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1. Общие положения 
 
 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«Пулевая стрельба» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке в ГБУ ДО СШОР №3 Калининского района Санкт-
Петербурга (далее – Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 
по виду спорта «Пулевая стрельба», утвержденным приказом Минспорта России от 
09.11.2022 г. № 939 (далее – ФССП). 
Программа разработана в соответствии с: 
- Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации»; 
- Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 
- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. № 999 «Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации»;  
- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки;  
- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 07.07 2022 г. № 579 «О порядке 
разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки»; 
- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 07.12.2022 г. № 1159 «Об 
утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «Пулевая стрельба»; 
- Приказом Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке и 
проведении физкультурных 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». 
 Цель и задачи Программы: 
- организация учебно-тренировочного, процесса, направленного на достижение 
спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;  
- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва, в подготовке 
спортсменов высокого класса; 
- формирование здорового образа жизни; 
- привлечение детей и подростков к систематическим занятиям спортом; 
- профессиональное самоопределение; 
- укрепление здоровья, развитие физических, интеллектуальных и нравственных 
способностей; 
- воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных 
команд Санкт-Петербурга и России. 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 
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Программа отражает все стороны тренировочного процесса, результаты 
практических исследований и наблюдений за лицами, проходящими спортивную 
подготовку по виду спорта «Пулевая стрельба».  

В Программе используется передовой отечественный и зарубежный опыт 
подготовки стрелков, практические рекомендации возрастной спортивной физиологии, 
гигиены и психологии. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 
содержанию и организации учебно-тренировочного процесса.  

Программа определяет основные направления, условия и является основным 
документом, регламентирующим структуру многолетней спортивной подготовки в 
Учреждении. 

Пулевая стрельба - Олимпийский вид спорта, в котором стрельба производится из 
пневматических (4,5 мм), малокалиберных (5,6 мм) и крупнокалиберных (7,62 мм для 
винтовок и 7,62-9,65 мм для пистолетов) винтовок и пистолетов пулей.  
Подразделяется на стрельбу из пистолета, винтовки и стрельбу из винтовки по движущейся 
мишени. 

При прохождении спортивной подготовки в Учреждении стрелки используют 
пневматическое оружие – винтовки и пистолеты (ПП, ВП). 

Официальные соревнования по пулевой стрельбе проводятся в спортивных 
дисциплинах согласно Всероссийскому реестру видов спорта. 
  
Наименование 

вида спорта 
Номер-код 

вида спорта 
Наименование 

спортивной дисциплины 
Номер код спортивной 

дисциплины 
Пулевая 
стрельба 

044 000 16 11 Я ВП-10 винтовка 
пневматическая,  
10 м, 20 выстрелов лежа 

044 001 1 8 1 1 Я 

ВП-30 винтовка 
пневматическая,  
10 м, 30 выстрелов лежа 

044 002 1 8 1 1 Я 

ВП-40 винтовка 
пневматическая,  
10 м, 40 выстрелов стоя 

044 052 1 8 1 1 С 

ВП-60 винтовка 
пневматическая,  
10 м, 60 выстрелов стоя 

044 003 1 6 1 1 С 

ВП-40+40 винтовка 
пневматическая,  
10 м, 40 выстр.стоя,  
пара смешанная 

044 004 1 6 1 1 А 

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

044 029 1 8 1 1 Я 

ПП-40, пистолет 
пневматический,  
10 м, 40 выстрелов 

044 030 1 6 1 1 С 

ПП- 60, пистолет 
пневматический,  
10 м, 60 выстрелов 

044 031 1 6 1 1 А 

ПП-40+40 пистолет 
пневматический,         
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10 м, 40 выстрелов,  
пара смешанная 

 
Система спортивной подготовки в пулевой стрельбе должна обеспечивать 

комплексное решение специальных для данного вида спорта задач с учетом процесса 
развития систем организма, двигательного аппарата, психологии и личных качеств 
обучающихся пулевой стрельбой в детском, юношеском и юниорском возрастах. 

 
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* 

 

Этапы 
спортивной 
подготовки 

Срок 
 реализации этапов 

спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную подготовку 
(лет) 

Наполняемость  
групп ** 
(человек) 

НП 2 - 3 9 8 
УТСС 2 - 5 11 6 
ССМ не ограничивается 13 2 
ВСМ не ограничивается 14 1 

 
*Учреждение проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия (далее - УТЗ) 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 
условий (приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634): 
- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 
(или) спортивных званий; 
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
**Определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 
спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 
рассчитанного с учетом ФССП (приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634) 

Учебно-тренировочный процесс выстроен в соответствии с планом круглогодичной 
подготовки, исходя из астрономического часа (60 минут) на одно УТЗ. 
При проведении более одного УТЗ в один день суммарная продолжительность занятий не 
должна составлять более 8 часов. 

Учреждение при необходимости объединяет на временной основе учебно-
тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом 
тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 
(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (приказ Минспорта 
России от 03.08.2022 г. № 634). 

Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки проводится в начале 
учебно-тренировочного года, с целью оптимизации и повышения качества тренировочного 
процесса на основании результатов сдачи нормативов общей физической и специальной 
физической подготовки для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки по 
виду спорта, результатов выступлений на спортивных соревнованиях (выполнения 
разрядных требований), а также результатов сдачи вступительных нормативов общей 
физической и специальной физической подготовки (для вновь принятых спортсменов), 
согласно требованиям «Положения о порядке приема, перевода, отчисления и 
восстановления обучающихся». 

 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
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Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТСС 
ССМ ВСМ до  

года 
свыше  
года 

до  
трёх лет 

свыше  
трёх лет 

Количество 
часов в неделю 4,5 - 6 6 - 8 12 - 14 14 - 18 20 - 24 24 - 32 

Общее кол-во 
часов в год 234 - 312 312 - 416 624 - 728 728 - 936 1040 - 1248 1248 - 1664 

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

 
Виды (формы) обучения, применяемыми при реализации Программы: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, теоретические и иные) 
- учебно-тренировочные мероприятия (далее - УТМ) по подготовке к спортивным 
соревнованиям. 

УТМ являются составной частью общего процесса, проводятся в целях качественной 
подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

УТМ проводятся в соответствии с утвержденным годовым планом спортивной 
подготовки и календарным планом учебно-тренировочных мероприятий.  

Направленность, содержание и продолжительность УТМ зависит от уровня 
подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 
соревнований, с учетом перечня УТМ, установленным федеральными стандартами 
спортивной подготовки. Персональный состав участников УТМ определяется решением 
педагогического совета. 
- спортивные соревнования; 
- иные виды (формы) обучения (инструкторская и судейская практика, 
восстановительные мероприятия). 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность УТМ  
по этапам спортивной подготовки (кол-во суток) 

(без учета времени следования  
к месту проведения УТМ и обратно) 

НП УТСС ССМ ВСМ 
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спорт. соревнованиям 

1.1. 
УТМ по подготовке к 
международ. спорт. 
соревнованиям 

-  21 21 

1.2. 
УТМ по подготовке к 
чемпионатам, кубкам, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 
УТМ по подготовке к другим 
всероссийским 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 
УТМ по подготовке к 
официальным спорт. 
соревнованиям субъекта РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  
2.1. УТМ по общей и (или) спец. - 14 18 18 
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физической подготовке 
2.2. Восстановит. мероприятия - - до 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для 
комплексного мед. 
обследования 

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

2.4. УТМ в каникулярный период до 21 суток подряд  
и не более 2 УТМ в год - - 

2.5. Просмотровые УТМ  - до 60 суток 
 

Объём соревновательной деятельности 
 

Виды  
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
НП УТСС 

ССМ ВСМ до  
года 

свыше  
года 

до  
трех лет 

свыше  
трех лет 

Контрольные 1 3 4 4 4 4 
Отборочные - - 2 4 5 2 
Основные - 2 2 2 2 3 

 
Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему спортивной подготовки.  
Соревнования выполняют важную подготовительную функцию, участие в них 

является мощным фактором совершенствования специальных физических качеств, 
технической, тактической и психической подготовленности.  

Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 
соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи.  

Все соревнования годичного цикла направлены на определение динамики 
результатов обучающихся, уровня их спортивной подготовленности. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности определяется с 
учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе 
подготовки, соревновательные нагрузки должны гармонично сочетаться с динамикой 
тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое.  

Календарный план спортивных мероприятий и учебно-тренировочных мероприятий 
формируется с учетом планируемых показателей соревновательной деятельности для 
спортсменов соответствующих этапов в рамках индивидуальных планов. 

Планирование соревновательной деятельности осуществляется в годовых планах 
работы в соответствии с календарными планами физкультурных и спортивных 
мероприятий Российской Федерации, Санкт-Петербурга, Учреждения и включают в себя 
контрольные, отборочные, основные соревнования.  

Контрольные соревнования проводятся с целью текущего контроля уровня 
подготовленности спортсменов.  

В них проверяется эффективность этапа подготовки, оценивается уровень развития 
физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 
деятельности.  

С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в 
индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных 
недостатков. Контрольную функцию могут выполнять, как официальные соревнования 
различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования 
(курсовки). 
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Отборочные соревнования проводятся в течение тренировочного года для отбора на 
предстоящие соревнования в зависимости от уровня обучающихся на этапе спортивной 
подготовки. 

С учетом результата отборочных соревнований вносятся изменения в 
индивидуальный план подготовки, предусматривается устранение выявленных 
недостатков. 

Основные соревнования проводятся в течение тренировочного года в соответствии с 
календарем соревнований в зависимости от этапа спортивной подготовки.  

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 
результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 
возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является достижение победы или 
завоевание высокого места. 

Требования к лицам, участвующим в спортивных соревнованиях, определяются в 
соответствии с правилами вида спорта и положениями (регламентами) о спортивных 
соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях и правилам по 
виду спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающихся 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. 
 

2.4. Годовoй учебно-тренировочный план 
 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется непрерывно в соответствии 
с годовым учебно-тренировочным планом, включая период самостоятельной подготовки 
по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Самостоятельная подготовка обучающихся определяется тренером-преподавателем, 
отвечающим за подготовку спортсменов с учетом возраста, пола, состояния здоровья и в 
соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 
предусмотренными ФССП.  

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 
более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляется 
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 
а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Годовое планирование осуществляется в соответствии с календарным планом 
соревнований, требованиями Программы и особенностями этапов спортивной подготовки.  

На основании годового плана спортивной подготовки утверждается расписание УТЗ 
для каждой учебно-тренировочной группы. 

Годовой учебно-тренировочный план на каждую группу составляет тренер-
преподаватель, определяя количество часов в соответствии с % соотношением каждого 
вида спортивной подготовки и иных мероприятий, предусмотренных ФССП, с учетом 
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особенностей вида спорта. 
Программа рассчитана на 52 недели в год.  
Продолжительность одного УТЗ Программы устанавливается в часах и не должна 
превышать: 
- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов. 

При проведении более одного УТЗ в один день суммарная продолжительность 
занятий не должна составлять более 8 часов. 

В часовой объем УТЗ входят теоретические, практические, восстановительные, 
медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (в %) 
 

№ 
п.п 

Виды спортивной 
подготовки 

и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 
НП УТСС 

ССМ ВСМ до 
года 

свыше 
 года 

до 
трёх лет 

свыше 
трёх лет 

1 ОФП 35 - 40 30 - 35 16 - 24 14 - 18 12 - 15 8 - 10 
2 СФП  20 - 30 20 - 30 30 - 36 23 - 30 15 - 20 10 - 15 
3 Участие в спортивных 

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

4 Техническая подготовка  12 - 15 25 - 35 35 - 45 40 - 48 45 - 50 48 - 60 
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

15 - 20 15 - 20 3 - 5 4 - 6 4 - 7 5 - 8 

6 Инструкторская и 
судейская практика - - 3 - 5 5 - 7 5 - 7 5 - 7 

7 Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные. 
мероприятия, тестирование 
и контроль 

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

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (в часах) 

 

№ 
 п.п 

Виды спортивной 
подготовки  

и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
НП УТСС 

ССМ ВСМ до 
года 

свыше 
 года 

до 
трёх лет 

свыше 
трёх 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) 

15 12 7 4 
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1. ОФП 92 100 112 116 135 125 
2. СФП  70 76 206 174 198 150 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 0 3 19 58 83 174 

4. Техническая подготовка  35 84 225 300 490 600 

5. 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

35 46 31 29 42 62 

6. Инструкторская и 
судейская практика 0 0 19 36 52 62 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные. 
мероприятия, тестирование 
и контроль 

2 3 12 15 42 75 

Общее количество часов в год 234 312 624 728 1042 1248 
Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

- возраста спортсмена; 
- объемов тренировочной нагрузки; 
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
- спортивных результатов. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 
подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 
уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для данного этапа 
спортивной подготовки (Приказ Минспорта РФ 30.10.2015 г.  № 999) 

Наполняемость групп и определение максимального объема тренировочной 
нагрузки осуществляется в соответствии с требованиями федеральных стандартов 
спортивной подготовки по вид спорта. 

 
2.5. Календарный план воспитательной работы 

 
Воспитательная работа – обязательный аспект деятельности Учреждения.  
Сущность воспитательной работы состоит в создании условий для полноценного 

развития личности обучающихся путем обогащения воспитательной среды 
целенаправленно организуемыми событиями. 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 
эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей учебно-тренировочной 
деятельности, их влияния на личность обучающегося, задач этапа спортивной подготовки. 

Воспитательное воздействие органически входит в учебно-тренировочную 
деятельность Учреждения. 

В воспитательной работе необходима гибкая и многообразная система воздействий. 
Выполнение требований должно правильно оцениваться тренером-преподавателем с 
учетом возрастно-половых и индивидуальных особенностей спортсменов, поощряться или 
осуждаться.  

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной 
подготовленности спортсменов, реальных условий деятельности Учреждения. 

Основные направления воспитательной работы в Учреждении: 
- государственно-патриотическое воспитание (формирование качеств личности 

гражданина РФ (уважение к государственной символике РФ (флаг, герб, гимн), таким 
понятиям, как Отечество, честь и достоинство), приобщение спортсменов к отечественной 
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истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта);  
- нравственное воспитание (формирование твердых моральных убеждений, навыков 

поведения человека), так как нравственность и духовность, стержневые качества человека, 
которые являются предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и привычек 
поведения); 

- спортивно-этическое и правовое воспитание (освоение норм и правил поведения, 
предусматриваемые 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 спорта, так и спортивного достижения в целом (честная спортивная 
борьба). Усвоение спортсменом социально-правовых норм является основой для 
уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их 
национальности и вероисповедания.). 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный от других видов 
профессиональной деятельности тренеров-преподавателей процесс.  

Вся деятельность тренера-преподавателя и в ходе учебно-тренировочного занятия, и 
при совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях – это все есть 
воспитательная работа. 

 
№  
п/п 

Направление  
работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

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

В течение  
года 

1.2. Инструкторская  
практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя; 
- 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 

В течение  
года 
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педагогической работе 
2. Здоровьесбережение 

2.2. Режим питания  
и отдыха 

- беседа с родителями: 
«Режим тренировочных занятий и 
 средства восстановления обучающихся в 
течение тренировочного года».  
«Режим отдыха в летний период» 

В течение  
года 

3. Патриотическое воспитание 
3.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
воспитание 
патриотических  
качеств 

  Мероприятия, в рамках которых 
предусмотрено: 
- воспитание ответственности, 
- гордости за свой край, Родину; 
- уважение государственных символов: 
герб, флаг, гимн, традиций вида спорта, 
легендарных спортсменов; 
-культура поведения болельщиков  
и спортсменов на соревнованиях 

В течение  
года 

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

Физкультурные и спортивно-массовые 
мероприятия: 
- спортивные соревнования,  
парады, церемонии открытия (закрытия), 
награждения. 
- тематические физкультурно-спортивные 
праздники, организуемые Учреждением 

В течение  
года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
(формирование умений 
и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

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

В течение  
года 

4.2. Организационные 
мероприятия 

Участие обучающихся в подготовке и 
проведении общешкольных спортивных 
мероприятий. 
Участие обучающихся в мероприятиях по 
благоустройству территории спортивной 
школы. 
Привлечение обучающихся к 
мероприятиям по мелкому ремонту 
инвентаря и оборудования. 

В течение года 

 
2.6. План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
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В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 г. №329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» Учреждение реализовывает меры 
по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, проводит с лицами, проходящими 
спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил; знакомит лиц, проходящих спортивную подготовку с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 
антидопинговыми правилами по соответствующим видам спорта. 

Основные задачи антидопинговых мероприятий, проводимых в Учреждении:  
- сформировать устойчивые ценностные ориентации к физической культуре и спорту, 
олимпийским идеалам, здоровому образу жизни и резко негативное отношение к 
применению допинга в спорте; 
- создать представление о вреде допинга для организма спортсмена. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 
ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных бесед, семинаров и лекций для спортсменов, тренеров-
преподавателей, родителей;  
- обучение ответственных лиц Учреждения за антидопинговое обеспечение;  
- оценка уровня знаний по антидопинговому обеспечению. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 
правилами, по которым проводятся соревнования.  

Спортсмены принимают эти правила, как условие участия в соревнованиях и 
обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение одного или нескольких 
нарушений антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
• наличие запрещенной субстанции или ее метаболитов, 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.  
• нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 
• фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
• обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  
• распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
• назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
запрещенного во внесоревновательный период. 

• соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
• запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
• действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».  
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода.  
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Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 
спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 
соответствующим образом их производство.  

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 
соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 
размещена на сайте и информационном стенде Учреждения.  

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 
подготовки спортсменов: 

• проведение работы по контролю знаний антидопинговых правил, запрещенных 
средств, санкций к спортсменам. 

• проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 
применения допинговых средств и методов. 

• проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению 
различных фармакологических веществ и средств. 

 
Темы занятий по первичной профилактике применения допинга в спорте для этапа НП 

«Здоровье человека для личности и общества» 
Элементарные понятия о здоровье человека.  
Почему быть здоровым важно.    
Условия сохранения здоровья.  
Почему о здоровье нужно заботиться с детства.  
«Вредные привычки и их влияние на здоровье человека» 
Элементарные понятия о вредных для человека и общества привычках: табакокурение, 
алкоголь.  
«Физическая активность, физические упражнения и спорт» 
Здоровый образ жизни. Что такое физическая активность, почему она важна для здоровья 
человека.  Физические упражнения как основное средство физической культуры.   
Правила занятий физическими упражнениями и спортом. 

 
Темы занятий по первичной профилактике применения допинга в спорте 

для этапов УТСС и ССМ 
«Здоровье человека для личности и общества».  
Современные понятия о здоровье человека: личное здоровье и здоровье общества. Условия 
и способы сохранения здоровья.   
«Вредные привычки и их влияние на здоровье человека» 
Углубленные понятия о вредных для человека привычках: табакокурение, употребление 
алкоголя, наркотиков и других психоактивных веществ.  
Лекции врачей, психологов, работников силовых структур. 
«Физическая активность, физические упражнения и спорт».  
Понятие физической активности человека. Современные представления о физической 
культуре и спорте, средствах оздоровительной физической культуры.  
Правила занятий физическими упражнениями и спортом.  
Способы укрепления здоровья.  
Средства закаливания организма и их индивидуальный подбор для спортсмена. 
«Понятие о допинге».  
Международные антидопинговые правила.  
Влияние допинга на здоровье спортсмена.  
Антидопинговые организации. Личностное отношения к допингу.  
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Темы занятий по первичной профилактике применения допинга в спорте для этапа ВСМ 
«Здоровье человека для личности и общества» 
Современные понятия о здоровье человека: личное здоровье и здоровье общества.  
Условия и способы сохранения здоровья.  
Здоровый образ жизни. 
«Вредные привычки и их влияние на здоровье человека» 
Углубленные понятия о вредных для человека и общества привычках: табакокурение, 
употребление алкоголя, наркотиков и других психоактивных веществ.  
Лекции врачей, психологов, работников силовых структур. 
 «Физическая активность, физические упражнения и спорт».  
Понятие личности и проблемы ее формирования.  
Социальная значимость физической культуры и спорта в становлении личности.  
Понятие о физическом развитии и уровне физической подготовленности.    
Формы и средства укрепления и сохранения здоровья.    
Средства закаливания организма и их индивидуальный подбор для спортсмена.  
 «Проблемы борьбы с применением допинга в спорте»  
Классификация допинговых средств и методов.  
Допинг-контроль.  
Отношение спортсменов к применению допинга в спорте.  

При проведении мероприятий по первичной профилактике применения допинга в 
спорте на всех этапах спортивной подготовки используются методы: словесные, 
наглядные, игровые, практические; технические средства: видеозаписи, компьютерные 
технологии, интернет-ресурсы. 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия  
и его форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации  
по проведению 
мероприятий 

НП 

Интерактивные занятия  1 раз в год 

Организуется 
зав. отделением и 

тренером-
преподавателем 

Антидопинговая викторина по назначению 

Родительское собрание о роли 
родителей в процессе 
формирования антидопинговой 
культуры 

1 раз в год 

УТСС 

Интерактивные занятия  1 раз в год Организуется  
зав. отделением  

и тренером-
преподавателем 

Антидопинговая викторина по назначению 

Онлайн обучение спортсменов на 
сайте РУСАДА 
Антидопинговый курс 
nisada.triagonal.net 

январь, 
февраль 

Получение 
антидопингового 

сертификата 

Семинары для спортсменов и 
тренеров-преподавателей  
«Виды нарушений 
антидопинговых правил», 
«Лекарственные препараты, 
знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный 
список»» 

по назначению  

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
учреждении 
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Родительское собрание  
«Роль родителей в процессе 
формирования антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год 

Организуется  
зав. отделением и 

тренером-
преподавателем 

ССМ, ВСМ 

Онлайн обучение спортсменов на 
сайте РУСАДА. 
Антидопинговый курс 
nisada.triagonal.net 

в начале года 
Получение 

антидопингового 
сертификата 

Семинары для спортсменов: 
«Виды нарушений 
антидопинговых правил», 
«Лекарственные препараты, 
знакомство с международным 
стандартом, «Запрещенный 
список»»,  
«Субстанции и методы из 
запрещенного списка. Риски 
применения добавок.  
Процедура тестирования» 

по назначению  

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
учреждении 

 
Определение терминов: 

Антидопинговая деятельность – информирование, планирование распределения 
тестов, ведение регистрируемого пула тестирования, управление биологическим паспортом 
спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 
проведение расследований, обработка запросов на получение разрешения на 
терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 
исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные 
с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее 
имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или подписавшаяся сторона, ответственная за 
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 
процесса Допинг-контроля.  
В частности, антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 
комитет, Международный паралимпийский комитет, другие организаторы крупных 
спортивных мероприятий, которые проводят тестирование на своих спортивных 
мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  
Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 
документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 
Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 
объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в списке.  
Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, пара медицинский персонал, 
родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 
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медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 
спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое лицо, обучающееся спортом на международном уровне (как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией).  
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 
антидопинговые правила к спортсмену, который не является спортсменом ни 
международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 
«спортсмен».  

В отношении спортсменов, которые не являются спортсменами ни международного, 
ни национального уровня, антидопинговая организация может действовать следующим 
образом: свести к минимуму тестирование или не проводить тестирование вообще; 
анализировать пробы не на весь перечень запрещенных субстанций; требовать 
предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не 
требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 
Разрешения на терапевтическое использование. режим 

Если спортсмен, находящийся под юрисдикцией антидопинговой организации и 
выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 
антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 
последствия, предусмотренные Кодексом.  

Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 
образовательных программ спортсменом является любое лицо, обучающееся спортом под 
юрисдикцией любой подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 
организации, которая приняла Кодекс. 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Инструкторская и судейская практика проводятся с целью привлечения 
обучающихся к тренерской и судейской деятельности, для воспитания интереса к 
наставничеству, сознательного отношения к учебно-тренировочному процессу. 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, изучения 
специальной литературы, просмотра видеозаписей. 
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения УТЗ является 
обязательным для обучающихся.  

Обучающиеся участвуют в проведении УТЗ в качестве помощника тренера-
преподавателя, вместе с ним составляют план подготовки, привлекаются к судейству 
контрольных соревнований. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства обучающиеся ведут часть УТЗ самостоятельно, проводят отдельные УТЗ в 
качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют в судействе контрольных и 
официальных соревнований, выполняют необходимые требования для получения звания 
инструктора и судьи по спорту. 

УТЗ начинается с подготовки рабочих мест (линий огня и мишеней), получения 
оружия, построения группы и проверки присутствующих.  

По мере освоения техники выполнения элементов выстрела в видах стрельб из 
выбранного оружия нужно также привлекать помощников. 
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В разминке при выполнении упражнений общефизической направленности можно 
прибегать к помощи хорошо развитых, координированных обучаемых группы для показа 
предлагаемого к выполнению упражнения.  
Такой спортсмен становится рядом с тренером-преподавателем, лицом к группе, 
демонстрирует движения, а тренер-преподаватель подает команды и внимательно следит за 
четкостью выполнения упражнений всеми обучающимися.  
В дальнейшем, когда многие упражнения будут стрелками освоены, к демонстрации 
(показу) следует привлекать всех поочередно. 

Так как в пулевую стрельбу приходят подростки 10 лет и старше, то они могут 
выполнять часть обязанностей помощника тренера-преподавателя уже в группах начальной 
подготовки. 

Обучающиеся под руководством тренера-преподавателя должны освоить 
инструкторскую и судейскую практику.  
На этапе НП: 
• выполнять обязанности дежурного; 
• сдавать рапорт; 
• демонстрировать (показывать) упражнения общефизической направленности; 
• замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам о 

недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям; 
• уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их 

устранять. 
На этапе УТСС: 
• выполнять обязанности дежурного; 
• строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт; 
• замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, объяснять 

недопустимость и опасность нарушений; 
• рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и смысл тем, кто 

пришел в тир впервые; 
• показывать в разминке упражнения физической направленности, совершенствующие 

двигательные качества стрелка и проводить первую часть разминки в присутствии 
тренера-преподавателя; 

• уметь показывать изготовки для стрельбы из избранного вида оружия; 
• уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их 

устранению; 
• оказывать помощь начинающим в изучении материальной части избранного вида оружия; 
• активно пропагандировать пулевую стрельбу, привлекая тех, кому хотелось бы научиться 

стрелять. 
На этапе ССМ: 
• выполнять обязанности дежурного; 
• уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт; 
• замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам, объясняя, 

почему недопустимы и опасны подобные нарушения; 
• уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их значение и смысл тем, 

кто пришел в тир впервые; 
•  проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений общефизической 

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

технической направленности; 
• проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве помощника 

тренера-преподавателя; 
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• проводить в присутствии тренера-преподавателя отдельные части практических и 
теоретических занятий в учебно-тренировочных группах; 

• оказывать помощь тренерам-преподавателям спортивной школы при проведении набора 
желающих заниматься пулевой стрельбой в начале учебно-тренировочного года. 

Знание правил соревнований - одно из основных требований, предъявляемых к 
стрелкам любого уровня.  

Статья 5.1.1. действующих Правил соревнований по пулевой стрельбе гласит: «Все 
участники соревнований, т.е. стрелки, руководители и тренеры-преподаватели обязаны 
знать Правила соревнований и строго соблюдать их требования».  

Знание Правил соревнований, умение их применять на практике, выполняя 
соответствующие требования, являются одной из главных задач при подготовке стрелков 
любой квалификации: от начинающих до спортсменов высших разрядов.  
Каждый спортсмен должен изучить и знать основные требования действующих Правил 
соревнований и грамотно ими пользоваться.  
В Правилах соревнований изложены требования к поведению стрелка в тире, его одежде, 
оружию, изготовке, условиям выполнения упражнений на соревнованиях.  

Обучающимся во всех группах необходимо создать условия не только для 
получения знания Правил соревнований, но и приобретения опыта судейства.  
Глубокое знание Правил соревнований достигается сочетанием теоретических занятий с 
практическим их выполнением в ходе обучения технике стрельбы. 

Для практического закрепления полученных знаний Правил соревнований 
рекомендуется значительную часть контрольных стрельб в группах всех видов стрельбы 
проводить в режиме соревнований.  

Стрелки поочередно выполняют обязанности судей соревнований на различных 
участках под контролем тренеров-преподавателей с последующим разбором их действий 
во время судейства и оценкой проделанной работы. 
 

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

 
Медицинское обеспечение обучающихся включает в себя: 
• систематический контроль за состоянием здоровья; 
• оценку адекватности физических нагрузок состоянию здоровья; 
• профилактику и лечение заболеваний и полученных травм, медицинскую реабилитацию; 
• восстановление здоровья средствами и методами, используемыми при занятиях 
физической культурой и спортом. 

Порядок организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий) в 
полном объеме отражен в Приказе Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г.  
№ 1144н. 

Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о 
допуске к спортсменов тренировочным занятиям и к участию в спортивных соревнованиях 
осуществляется во врачебно-физкультурных диспансерах врачом по спортивной медицине 
на основании результатов этапных (периодических) и углубленных медицинских 
обследований, проведенных в рамках оказания медицинской помощи при проведении 
тренировочных мероприятий.  

Важной частью процесса спортивной подготовки является медицинский контроль 
соответствия физических нагрузок функциональным возможностям организма 
спортсменов, который обеспечивает: 
• организацию и проведение текущих диагностических и лечебно-профилактических 
мероприятий, направленных на определение состояния здоровья, физического развития и 
уровня функциональных возможностей лиц, проходящих спортивную подготовку.  
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• проведение врачебных осмотров спортсменов в процессе тренировочных занятий, после 
перенесенных травм и заболеваний, перерывов в занятиях спортом.  
• медицинское обеспечение спортивных, спортивно-массовых мероприятий, 
тренировочных занятий, тренировочных сборов и санитарно-гигиенический контроль, в 
том числе за выполнением требований к освещению, вентиляции, тепловому режиму, 
водоснабжению (Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 
04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14»). 

Медико-фармакологическое сопровождение спортсменов в период спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы, контроль за питанием и 
использованием восстановительных средств осуществляется врачом по спортивной 
медицине врачебно-физкультурного диспансера. 

 
№  Содержание  Сроки  Ответственный  

1 Организация этапных (периодических) и 
углубленных медицинских обследований по графику врач учреждения,  

зам. директора по СР  

2 
Медицинский контроль соответствия 
физических нагрузок функциональным 
возможностям организма спортсменов 

в течение 
года врач учреждения  

3 Проведение текущих диагностических и 
лечебно-профилактических мероприятий 

в течение 
года 

мед. работник 
учреждения,  

тренеры-преподаватели 

4 
Использование медико-биологических и 
физиотерапевтических средств 
восстановления в тренировочном процессе 

в течение 
года 

врач учреждения, 
тренеры-преподаватели 

5 
Медицинское обеспечение тренировочных 
занятий, соревнования, санитарно-
гигиенический контроль 

в течение 
года врач учреждения 

 
Под восстановлением следует понимать применение системы психологических, 

медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню 
работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного 
тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система средств восстановления используется тренером-преподавателем постоянно 
в структуре круглогодичной подготовки.  

К числу методов и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться 
тренер-преподаватель, относятся: 
• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 
квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 
восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 
• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 
одностороннюю нагрузку на организм; 
• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 
подходами и в заключительной части занятия.  

К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы 
аутогенной тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в 
занятиях с детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 
глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 
стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и 
общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 
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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 с связи с возрастанием 
объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 
при увеличении количества занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят во время проведения тренировочного 
процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений) и в свободное время. 
Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-
биологические средства: 
• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 
ценности; 
• поливитаминные комплексы; 
• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 
• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 
• контрастные ванны и души, сауна. 

 
Методы 

восстано- 
вления 

В период 
тренировочных 

занятий 

После 
тренировочных 

занятия 

В течение  
дня В микроцикле 

Тренировочные - интервал отдыха 
- подбор 
упражнений на 
восстановление 
- вариативность 
средств 
- психомоторная 
тренировка 
- психологические 
беседы 
- использование 
психологических 
приемов во время 
соревнований 

- время отдыха 
между занятиями 
- сон 
- аутотренинг 
-ландшафтотерап. 
(прогулки по 
местности) 
- использование 
одежды по погоде 
- купание в ванне с 
морской водой,  
в озере, речке 

- время отдыха 
между занятиями 
- сон,  
-аутотренинг 
-ландшафтотерапия 
(прогулки по 
местности) 
- использование 
одежды по погоде 
- купание в ванне  
с морской водой,  
в озере, речке 
- культурное 
мероприятие 

- чередование 
нагрузки и 
отдыха 
- сеансы 
психотерапии 
- учет 
индивидуальных 
потребностей 
- купание  
в ванне  
с морской водой, 
в озере, речке 
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Физио- 
терапевтическ. 

- вибромассаж 
- тонизирующий 
массаж 
- восстановит. 
массаж 
- самомассаж 
- электростимул. 
- биомеханическая 
стимуляция мышц 

-восстанов.массаж 
- тониз.массаж 
- электросон 
- ванны – хвойная, 
йодобромная и др. 
- аэроионизация 
воздуха 
- все виды душа 
- сауна 
- баня с веником 
- общий массаж 
- ультрафиолет. 
облучение в 
течение дня 
(естественное) 

- восстанов. массаж 
- тониз.массаж 
- электросон 
- ванны:хвойная, 
йодобромная и др. 
- аэроионизация 
воздуха 
- все виды душа 
- сауна 
- баня с веником 
- общий массаж 
- ультрафиолетовое 
облучение в течение 
дня (естественное) 

- сауна,баня  
с веником 
-общий массаж 
- ультрафиолет. 
облучение в 
течение дня 
(естественное) 
- массаж с 
растирками,  
согревающими 
мазями 
- физиотерапев. 
процедуры по 
назначению  

Питание - спец. напитки 
- спец. питание 
- отвар, 
содержащий белки 
(бульоны) 

- углеводное 
насыщение  
(укол, капельница) 
- углеводное 
питание и напитки 

- питание соразмерно 
нагрузке 
- кислородный 
коктейль с 
прополисом 
- белковое питание 

-медикаментоз. 
средства 
- прием 
витаминов по 
индивидуал. 
схеме 

* В течение дня должны занимать 2 часа. 
** В недельном цикле необходимо выделять 2 часа за 6 дней 

 
При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему в соответствии с 
реальными возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 
мероприятий определяет тренер-преподаватель, исходя из решения текущих задач 
подготовки.  

 
3. Система контроля 

 
3.1. Требования к результатам прохождения  

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Система контроля направлена на выявление динамики результативности спортивной 
подготовки обучающихся на всех этапах учебно-тренировочного процесса. 

Критериями оценки подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, 
являются: 
- состояние здоровья; 
- уровень общей и специальной физической подготовленности; 
- уровень спортивных результатов; 
- выполнение в полном объеме требований к результатам реализации настоящей 
программы соответствующего этапа подготовки. 

Результаты прохождения спортивной подготовки должны соответствовать 
поставленным задачам на каждом этапе спортивной подготовки. 

Требования к результатам освоения Программы на этапах спортивной подготовки 
конкретизируются в Программе и направлены: 
этап НП на: 
• формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
• получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «Пулевая стрельба»; 
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• формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «Пулевая 
стрельба»; 

• повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 
физических качеств; 

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 
года; 

• укрепление здоровья. 
этап УТСС на: 
• формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «Пулевая стрельба»; 
• формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

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

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

• укрепление здоровья. 
этап ССМ на: 
• повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 
• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 
• сохранение здоровья. 
этап ВСМ на: 
• повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

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

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 
обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 
соревновательной деятельности; 

• сохранение здоровья. 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить следующие требования, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях: 
На этапе начальной подготовки: 
• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
• повысить уровень физической подготовленности; 
• овладеть основами техники избранного вида спорта; 
• получить общие знания об антидопинговых правилах; 
• соблюдать антидопинговые правила; 
• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (далее - КПН); 
• принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта  

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; 
• изучить антидопинговые правила; 



24 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
• ежегодно (КПН); 
• 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. 

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 избранного вида спорта; 
• выполнить план индивидуальной подготовки; 
• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
• ежегодно выполнять КПН; 
• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

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

межрегиональных спортивных соревнований; 
• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
На этапе высшего спортивного мастерства: 
• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

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

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
• выполнить план индивидуальной подготовки; 
• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
• ежегодно выполнять КПН; 
• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять 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 РФ и (или) 
спортивной сборной команды РФ;  

• демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 
и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 
3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной и итоговой 

аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением. 
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Периодичность, порядок и формы аттестации обучающихся отражены в локальных 
актах Учреждения. 
Промежуточная аттестация проводится один раза в год после каждого этапа (года) и 
включает в себя оценку уровня освоения обучающимися Программы, определяет уровень 
подготовки спортсменов посредством сдачи КПН и показанными результатами 
выступлений на официальных спортивных соревнованиях для перевода на следующий этап 
(год) или продолжения прохождения спортивной подготовки на этом же этапе. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 
сезон допускается по решению педагогического совета Учреждения, в случае 
невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 
нетрудоспособности), травмы, иное). 
Итоговая аттестация проводится после освоения обучающимися полного курса 
Программы, она определяет уровень подготовки спортсменов посредством сдачи КПН и 
показанными результатами выступлений на официальных спортивных соревнованиях для 
завершения прохождения спортивной подготовки в Учреждении. 
 Обучающиеся Учреждения, являющиеся членами или кандидатами сборных команд 
Санкт-Петербурга, освобождаются от сдачи КПН по видам спортивной подготовки. 
 Систематическая оценка уровня освоения обучающимися Программы 
сопровождается текущим контролем в течение этапа (года). Проведение текущего 
контроля тренером-преподавателем направлено на обеспечение выстраивания учебно-
тренировочного процесса максимально эффективным образом. 
Врачебный контроль проводится в соответствии с Приказом Министерства 
здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. № 1144н. контроль за состоянием здоровья 
обучающихся включает: 
- предварительные осмотры; 
- периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 
медицинского обследования); 
- этапные и текущие медицинские обследования (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. 
Контроль уровня общей и специальной физической подготовки осуществляется в 
форме сдачи нормативов. 
Комплексы контрольных и контрольно-переводных нормативов (КПН) разрабатывается в 
соответствии с утвержденными ФССП по виду спорта и проводятся в соответствии с 
нормативными требованиями данной программы спортивной подготовки. 

Комплексы контрольных нормативов и контрольно-переводных нормативов (КПН) 
изменяется в зависимости от этапа спортивной подготовки и характеризует уровень общей 
физической, специальной, спортивно-технической и тактической подготовки спортсменов. 
Присутствие родителей (законных представителей) обучающихся при проведении при 
проведении контрольно-переводных нормативов (КПН) не допускается. 
Контроль уровня спортивно-технической подготовки проводятся в форме контрольных 
стартов и соревнований в течение всего спортивного сезона на всех этапах спортивной 
подготовки. 
Контрольные старты (классификационные и отборочные соревнования, тесты) 
проводятся в течение тренировочного года для определения уровня спортивной 
подготовленности, текущей динамики результатов обучающихся и отбора на предстоящие 
соревнования. 
Форма проведения контрольных стартов, их количество, интервал и направленность 
определяются тренером-преподавателем в соответствии с требованиями этапов спортивной 
подготовки и годовым календарным планом соревнований по виду спорта. 
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Соревнования на всех этапах спортивной подготовки проводятся в течение тренировочного 
года, их количество и условия определены в годовом календарном плане и положениях о 
соревнованиях.  
Присутствие родителей (законных представителей) обучающихся при проведении 
контрольных стартов и соревнований допускается и является важным условием наглядной 
демонстрации уровня и динамики результатов спортивной подготовки в текущий период. 
Контроль выполнения (подтверждения) спортивных разрядов – в соответствии с 
требованиями данной Программы и требованиями ЕВСК по виду спорта. 
Контроль выполнения годового тренировочного плана и объем освоения материала 
программы спортивной подготовки отражаются в «Журнале учета групповых занятий». 
 Перевод обучающихся на следующий учебно-тренировочный год этапа спортивной 
подготовки производится при положительной динамике результатов соревнований, 
выполнении разрядных требований, контрольных нормативов общей и специальной 
физической подготовки, освоения объема программного материала и при наличии 
медицинского допуска. 
• перевод на этапах начальной подготовки осуществляется по результатам контрольно-
переводных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке 
(КПН), в соответствии требованиями данного этапа (года) подготовки; 
• на учебно-тренировочные этапы спортивной специализации переводятся 
обучающиеся, выполнившие контрольно-переводные нормативы по общей физической и 
специальной физической подготовке (КПН), выполнившие спортивный разряд в 
соответствии требованиями данного этапа (года) подготовки и при условии положительной 
динамики спортивных результатов; 
• на этап совершенствования спортивного мастерства переводятся обучающиеся, 
выполнившие контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной 
физической подготовке (КПН), выполнившие или подтвердившие разряд «Кандидат в 
мастера спорта»; 
• на этап высшего спортивного мастерства переводятся обучающиеся, выполнившие 
контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке (КПН), выполнившие или подтвердившие звание «Мастер спорта России». 

Нормативы физической подготовки, иные спортивные нормативы, уровень 
спортивной квалификации, спортивные разряды и спортивные звания учитывают возраст, 
пол обучающиеся на этапах спортивной подготовки и особенности вида спорта. 

 
3.3. Контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки и уровень 
спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 
Контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки учитывают 

особенности вида спорта, возраст, пол обучающихся, включают в себя нормативы по общей 
физической, специальной физической подготовке, уровень спортивной квалификации, 
определяют возможность зачисления и перевода на этапах спортивной подготовки. 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки (НП) 

 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

До года  
обучения 

Свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 1000 м мин, с не более не более 
6.10 6.30 6,5 6,8 
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1.2 Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 
10 5 10 5 

1.3 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4 
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее не менее 

27 24 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.3 Кистевая динамометрия кг не менее не менее 
14,7 11,8 4 3,5 

2.4 Прыжки со скакалкой 
без остановки 

количество 
раз 

не менее не менее 
20 22 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап спортивной специализации (УТСС)  

 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1500 м мин, с не более 
8.05 8.29 

1.2. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
18 9 

1.3. 
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 
36 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы лежа мин, с не менее 

10.0 7.0 

2.2. Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы стоя мин, с не менее 

5.0 3.0 

2.3. Удержание пистолета в позе 
изготовки мин, с не менее 

1.00 0.30 

2.4. Кистевая динамометрия кг не менее 
18 15 

2.5 Прыжки со скакалкой без 
остановки 

количество 
раз 

не менее 
25 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(до 3 лет) 

Спортивные разряды:  
3 спортивный 
2 спортивный 
1 спортивный 3.2 

Период обучения на этапе 
спортивной подготовки 

(свыше 3 лет) 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)  
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 
8.10 10.00 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
36 15 

1.3. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
1 мин) 

количество 
раз 

не менее 
49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы лежа мин, с не менее 

12.0 9.0 

2.2. Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы стоя мин, с не менее 

8.0 6.0 

2.3. 
Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы с 

колена 
мин, с 

не менее 

10.0 7.0 

2.4. Удержание пистолета в позе 
изготовки мин, с не менее 

1.30 1.00 

2.5. 
Удержание пистолета в позе 

изготовки в течение 30 с,  
отдых не более 1 мин 

количество 
раз 

не менее 

10 

2.6. Кистевая динамометрия кг не менее 
24 22 

2.7. Прыжки со скакалкой без 
остановки 

количество 
раз 

не менее 
35 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)  
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 
8.10 10.00 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
36 15 

1.3. 
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 

49 43 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удержание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы лежа мин, с не менее 

15.0 10.0 

2.2. Удержание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы стоя мин, с не менее 

8.0  

2.3. 
Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы с 
колена 

мин, с 
не менее 

10.0  

2.4. Удержание пистолета в позе-
изготовке мин, с не менее 

1.30 1.00 

2.5. 

Удержание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы стоя, 

два упражнения с 
перерывами не более 3 мин 

мин, с 

не менее 

8.0  

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

с 
не менее 

20,0 15,0 

2.7. Прыжки со скакалкой без 
остановки 

количество 
раз 

не менее 
40 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд «Мастер спорта России» 

 
4. Рабочая программа по виду спорта пулевая стрельба 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  
 

Программный материал многолетнего учебно-тренировочного процесса 
предусматривает различные виды подготовки на каждом этапе спортивной подготовки. 

Эффективность спортивной тренировки в зависимости от этапа спортивной 
подготовки обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения технической, 
специальной и физической подготовки обучающихся.  

Основные средства, методы обучения и модель построения круглогодичной 
тренировки разработаны для каждого этапа спортивной подготовки. 
Успех выступлений зависит от правильного выбора стратегии многолетней подготовки, 
рационального подбора средств тренировки и оптимальной дозировки нагрузок. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок должно быть увеличение объема 
без форсирования общей интенсивности тренировки.  

Рабочая программа содержит теоретический и практический материал для учебно-
тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки.  

Даны примеры элементов, упражнений, а также объединения элементов, 
упражнений, направленные на развитие как отдельных физических качеств, так и 
комплекса качеств, а также на обучение технике элементов. 

 
Этап начальной подготовки (НП) 

 
Теоретическая подготовка. 
1. Физическая культура и спорт, их значение в жизни человека. 
2. Возникновение и развитие стрелкового спорта в дореволюционной России. 
Создание стрелкового союза. Первое участие в Олимпийских Играх стрелков России. 
3. Качества, определяющие успешность занятий пулевой стрельбой. 
4. Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире. 
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5. Общие сведения о выстреле, взрыве, взрывчатых веществах:  
инициирующих, дробящих, метательных. 
6. Виды спортивного оружия. 
7. Характеристика, основные части винтовки (все группы). 
8. Характеристика, основные части пистолета (группы пистолетчиков). 
10. Прицельные приспособления, виды, устройство. 
11. Понятия: «кучность», «разброс», «отрывы», «совмещение», «несовмещение». 
12. Определение СТП, расчет и внесение поправок между сериями. 
13. Патроны: центрального боя, бокового огня, устройство. 
14. Осечки, причины, устранение. 
15. Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, 
управление спуском, дыхание. 
16. Понятия:  
- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; 
- «ожидание выстрела», «встреча выстрела»; 
- «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); 
- «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; 
- координирование удержания системы «стрелок-оружие», 
- прицеливания и выжима спуска («параллельность работ»). 
17. Работа без патрона: ее суть, цель, значение. 
18. Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения. 
19. Внимание, его виды, значение для стрелка; восприятия и представления. 
20. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение, взаимодействие. 
21. Гигиена, закаливание, общий режим стрелка; пагубное действие вредных привычек: 
курения, алкоголя. 
21. Правила соревнований: 
- обязанности и права участника соревнований, 
- порядок выполнения упражнений; команды, подаваемые на линии огня; 
- общие требования к изготовкам: 
- для стрельбы «лежа», «с колена», «стоя» - группы винтовочников; 
- для стрельбы из спортивного пистолета по неподвижной мишеням; 
- условия выполнения упражнения ВП-20,30 
- обязанности показчика, контролера, помощника судьи на линии мишеней. 
 
Практические занятия 
I. Общефизическая подготовка: размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис; 
выполнение упражнений общефизической направленности в разминке и конце - 
тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно). 
2. Выполнение упражнений специальной физической направленности. 
3. Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела: 
- изготовка для стрельбы «лежа» с применением упора, 
- изготовка для стрельбы «лежа» с применением ремня, 
- прицеливание с диоптрическим прицелом, 
- управление спуском (плавность, «неожиданность»), 
- дыхание. 
4. Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном). 
5. Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без 
патрона и с патроном). 
6. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением 
рабочего состояния). 
7. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность 
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работ»). 
8. Практические стрельбы: 
- на укороченных и полной дистанциях, 
- по белому листу и мишени, 
- на «кучность» и совмещение. 
9. Расчет и внесение поправок. 
10. Контроль спортивной подготовленности: 
- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 
- выполнение упражнений по условиям соревнований, 
- квалификационные соревнования (зачет по техн. подготовленности) 
11.Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «с колена» (укороченные 
дистанции, выстрелы без патрона и с патроном). 
12.Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя» (укороченные 
дистанции, выстрелы без патрона и с патроном). 
13.Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы из спортивного пистолета 
(укороченные дистанции, выстрелы без патрона и с патроном). 
14. Инструкторская практика: выполнение обязанностей дежурного, показ в разминке 
выполнения упражнений физической направленности, показ изготовок в избранном виде 
стрельбы, помощь в исправлении замеченных ошибок в выполнении элементов выстрела. 
15. Судейская практика: шифровка мишеней, работа в качестве показчика и 
контролера. 
 

Учебно-тренировочный этап спортивной специализации  
 

УТСС-1,2,3 
Теоретическая подготовка 
1. Физическая культура - часть культуры общества, важнейшее средство укрепления 
здоровья. Единая спортивная классификация, спортивные разряды. Физическая культура и 
спорт в системе образования. Роль и значение юношеского спорта. 
2. Причины и цель развития пулевой стрельбы в СССР и России. Стрелковый спорт в 
первые годы становления Советского государства. Движения: «Готов к труду и обороне», 
«Ворошиловские стрелки». Подвиги стрелков, снайперов в Великой Отечественной войне.  
Воспитательное и прикладное значение пулевой стрельбы. 
3. Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире (закрепление). 
4. Явления, происходящие в канале ствола: воспламенение, горение, образование 
пороховых газов, отдача и угол вылета, его зависимость от однообразия удержания оружия. 
5. Марки патронов и пневматических пулек.  
6. Осечки, причины, устранение (повторение) 
7. Характеристика, основные части винтовок: СМ-2, Урал-2, пневматической (группы 
винтовочников).  
8. Характеристика, основные части винтовок: Урал-5, Урал-6 пневматической. 
Характеристика, основные части пистолетов: ИЖ-34, ИЖ-ХР-31, ТОЗ-35, ИЖ-35, ИЖ-
ХР-30, пневматический (повторение). 
9. Прицельные приспособления, виды, устройство (закрепление знаний). Корректировка и 
самокорректировка, правила внесения поправок. Расчет и внесение поправок во время 
стрельбы. 
10. Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, 
управление спуском, дыхание (осмысление, углубление и закрепление полученных 
знаний). 
11. Статическая работа мышц, удерживающих в равновесии систему «стрелок- оружие», 
внутренний контроль - умение «слышать себя». 
12. Автономная работа указательного пальца при управлении спуском. 
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13.Уточнение понимания сути явлений: 
- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; 
- «ожидание выстрела», «встреча выстрела»; 
- «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); 
- «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; 
-координирование удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания и нажима на 
спусковой крючок при «затаивании» дыхания («параллельность работ»). 
14. Недопустимость  небрежного выполнения «выстрела» без патрона. 
15. Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения (повторение). 
16. Свойства внимания: объем и распределение; один из видов представлений - 
двигательные (идеомоторика); воля, воспитание воли в преодолении внешних и внутренних 
препятствий (трудностей). 
17. Утомление, необходимость чередования тренировочных нагрузок и отдыха. 
Восстановительные мероприятия. 
18. Сердечно-сосудистая система и кровообращение; гигиена одежды, обуви, жилища, 
мест занятий; общий уход за телом, сон; вредные привычки: курение, алкоголь, наркотики, 
длительное пребывание перед экраном телевизора. Дыхание и газообмен, значение 
дыхания для жизнедеятельности организма; 
гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, 
купание), естественных факторов природы (воздух, солнце, вода); режим питания; вредные 
привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед экраном 
телевизора. 
19. Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия выполнения 
упражнений (винтовка), (пистолет), обязанности показчика, контролера, помощника судьи 
на линии мишеней. 
Практические занятия 
1. Общефизическая подготовка: размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, 
выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, паузах (отдыхе) и 
конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно). 
2. Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения 
недостатков физического развития. 
3. Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела: 
- совершенствование изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «лежа»; 
- освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «с колена»; 
- освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя»; 
- освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы из стандартного пистолета 
по неподвижной мишени № 4; 
- прицеливание с диоптрическим и оптическим прицелами;  
- управление спуском (плавность, «неожиданность», автономность); 
- дыхание. 
4. Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном). 
5. Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без 
патрона и с патроном). 
6. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль сохранения 
рабочего состояния). 
7. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность 
работ»). 
8. Практические стрельбы:  
- на укороченных и полных дистанциях, 
- по белому листу и мишени, 
- на «кучность» и «совмещение». 
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9. Расчет и внесение поправок между сериями. 
10. Контроль спортивной подготовленности: 
- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 
- выполнение упражнений по условиям соревнований; 
- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности). 
11. Иструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 
разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия. 
12. Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 
работа в качестве показчика и контролера, судьи - стажера на «линии мишеней». 
 
УТСС - 4, 5 
Практические занятия 
1. Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направленности 
в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка 
размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, велосипед. 
2. Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения 
недостатков физического развития и тренировки строго определенных групп мышц. 
3. Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в 
положении «лежа». 
4. Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в 
положении «с колена» 
5. Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в 
положении «стоя» из пневматической винтовки. 
6. Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрелов из 
стандартного пистолета по неподвижной мишени № 4. 
7. Совершенствование техники выполнения выстрела из стандартного пистолета по 
появляющейся мишени № 5. 
8. «Чистота» выполнения «выстрелов» без патронов. 
9. Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном) 
10. Совершенствование устойчивости – увеличение тренировочной нагрузки (работа без 
патрона и с патроном). 
11. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроля за сохранением 
рабочего состояния) 
12. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном – координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность 
работ») 
13. Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму спуска 
14. Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 
15. Практические стрельбы:  
- на укороченных дистанциях; 
- по белому листу и мишени (периодически) 
16. Контроль спортивной подготовленности: 
- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 
- выполнение упражнений по условиям соревнований; 
- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности). 
17. Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 
разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, рассказ 
новичкам о мерах безопасности, правилах поведения в тире. 
18. Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 
работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, 
огневого рубежа. 

 



34 

Этап спортивного совершенствования мастерства  
 

В группах спортивного совершенствования мастерства подготовка проводится по 
индивидуальным планам для каждого из стрелков.  
Их задача - дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрелов и всего 
упражнения в целом в избранном виде стрельбы, успешность выступлений на 
соревнованиях высочайшего ранга, завоевание призовых мест, почетных званий (титулов). 
С ростом спортивного мастерства спортсменов возрастает удельный вес индивидуальных 
форм в их подготовке и большей самостоятельности. 
Теоретическая подготовка. 
Цели и задачи СШОР при подготовке стрелков. Значение развития массового спорта. 
Подготовка резерва для сборной команды страны. Организация государственного 
руководства физической культурой и спортом. Общественные организации, ведущие 
работу по физической культуре и спорту. 
2. Развитие пулевой стрельбы в послевоенные годы: массовые мероприятия, ежегодные 
соревнования Всесоюзного уровня, Спартакиады народов СССР.  
Участие в международных встречах, первенствах и чемпионатах Европы, мира, 
Олимпийских Играх. 
3. Меры безопасности, правила поведения в тирах, на стрельбищах. 
4. Прочность  и живучесть стволов, причины износа: механические, термические и 
химические; необходимость бережного ухода за ними. Окклюзия - поглощение газов 
металлом, его последствия: нарушение поверхности ствола, снижение прочности, 
ухудшение боя оружия. 
5. Характеристика, основные части винтовок пневматических моделей. 
6. Характеристика, основные части пистолетов пневматических моделей. 
7. Самокорректировка, внесение поправок при выполнении стрельб (серий, упражнений) на 
«совмещение». 
8. Реакция на сигналы первой и второй сигнальных систем, подготавливаемый выстрел 
«ожиданно-неожиданный» (уточнение понимания этого явления). 
9. Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, 
управление спуском, дыхание, совершенствование их выполнения. 
10. Проверка и уточнение понимания терминов: 
- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; 
- «ожидание выстрела», «встреча выстрела»; 
- «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); 
- «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; 
- координирование удержания позы-изготовки, прицеливания и выжима спуска 
(«параллельность работ»). 
11. Работа без патрона: ее суть, цель, значение (повторение). 
12. Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения (повторение). 
13. Важнейшее свойство внимания - распределение, необходимость следовать законам 
этого свойства; волевые качества человека, условия их воспитания.  
Переключение и концентрация внимания; чувства или эмоции. 
14. Саморегуляция  - произвольное изменение психологического состояния (общая 
характеристика). 
15. Утомление и восстановительные мероприятия. Причины, влияющие на временное 
снижение работоспособности спортсмена. 
16. Самоконтроль, его цель, необходимость ведения дневника. 
17. Принципы построения тренировочного занятия. 
18. Центральная нервная система, ее ведущая роль в жизнедеятельности организма; 
основные принципы построения питания, чувство сытости, питьевой режим; вредные 
привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед экраном 
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телевизора, компьютера. 
19. Психологические особенности выполнения выстрелов в финале (по видам упражнений). 
20. Правила соревнований: обязанности и права участника соревнований; условия 
выполнения упражнений, обязанности помощника судьи линии мишеней, линии огня, 
информатора. 
21. Правила финальных соревнований (общие положения) 
Практические занятия 
1. Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 
направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; ежедневная 
утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, велосипед 
(самостоятельно). 
2. Выполнение упражнений специальной физической направленности: тренировка 
строго определенных групп мышц, развитие мышечных ощущений. 
3. Развитие и совершенствование силовой и статической выносливости. 
4. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 
выстрела в положении «лежа». 
5. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 
выстрела в положении «с колена». 
6. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники                                                                                                                
выполнения выстрела в положении «стоя» из пневматической винтовки.                      
7. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 
выстрелов из стандартного пистолета по мишени № 4. 
8. Дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрела из стандартного 
пистолета по появляющейся мишени № 5. 
9. Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на сохранение 
стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие». 
10. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль сохранения 
рабочего состояния). 
13. Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок-
оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») - выполнение 
выстрелов без патрона и с патроном. 
14. Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму спуска. 
15. Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 
16. Практические стрельбы:  
- на укороченных дистанциях,  
- по белому листу и мишени. 
17. Освоение техники выполнения выстрелов в финале (по видам упражнений). 
18. Контроль спортивной подготовленности: 
стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 
выполнение упражнений по условиям соревнований; 
квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности). 
19. Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 
20. Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 
разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, помощь в 
исправлении ошибок, замеченных у других стрелков; сообщение о мерах безопасности, 
правилах поведения в тире. 
21. Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и 
соревнований, работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника судьи 
линии мишеней, огневого рубежа, линии огня. 
 

Этап высшего спортивного мастерства  
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В группах ВСМ подготовка проводится по индивидуальным планам для каждого из 
стрелков.  
Их задача - дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрелов и всего 
упражнения в целом в избранном виде стрельбы, успешность выступлений на 
соревнованиях высочайшего ранга, завоевание призовых мест, почетных званий (титулов). 
Практические занятия 
1. Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 
направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; ежедневная 
утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, велосипед, 
плавание (самостоятельно). 
2. Совершенствование выполнения упражнений специальной физической 
направленности: силовой и статической выносливости, координированности. 
3. Дальнейшие выработка  устойчивости и  совершенствование техники 
выполнения выстрела в положении «лежа». 
4. Дальнейшие выработка  устойчивости и  совершенствование техники 
выполнения выстрела в положении «с колена». 
5. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 
выстрела в положении «стоя» из пневматической винтовки 
6. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 
выстрелов из стандартного пистолета по неподвижной мишени № 4. 
7. Дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрела из стандартного 
пистолета по мишени № 5. 
8. Дальнейшее совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на 
сохранение стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» и на тех 
элементах техники, в которых возник «брак». 
9. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль сохранения 
рабочего состояния). 
10. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном – координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность 
работ»). 
11. Дальнейшее совершенствование двигательных представлений (идеомоторика). 
12. Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму 
спуска. 
13. Дальнейшее совершенствование альтернативных способов управления спуском. 
14. Освоение техники выполнения выстрелов в финале (по видам упражнений). 
15. Практические стрельбы: - на укороченных дистанциях, (периодически, при 
необходимости) - по белому листу и мишени. 
16. Контроль спортивной подготовленности: прикидки, турниры, участие в календарных 
соревнованиях. 
17. Составление плана тренировочных занятий (самостоятельно). 
18. Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 
разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, помощь в 
исправлении ошибок, замеченных у других стрелков; сообщение о мерах безопасности, 
правилах поведения в тире. 
19. Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 
работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, 
огневого рубежа, линии огня, КОР, информатора. 
 

4.2. Использование тренажера «СКАТТ» 
для обучения и совершенствования техники выполнения выстрела 
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СКАТТ – это электронный стрелковый тренажер, предназначенный для обучения 
стрельбе из различных типов оружия, позволяющий имитировать стрельбу на дистанции от 
5 до 1000 метров.  

В настоящее время производятся тренажеры и аксессуары для пулевой стрельбы из 
пистолета и винтовки. 

В отличие от устройств, дающих возможность лишь регистрировать пробоину на 
мишени, СКАТТ фиксирует предысторию выстрела в виде траектории прицеливания (то 
есть перемещение оружия относительно мишени) с очень высокой точностью регистрации 
перемещения точки прицеливания (менее 0,1 мм на 10 м).  

Траектория отображается на экране компьютера.  
Анализ траектории позволяет понять полученный результат выстрела, выявить ошибки, 
допущенные в процессе прицеливания и обработке спуска.    

Для использования тренажера стрелок закрепляет на стволе оружия оптический 
датчик, который постоянно следит за перемещениями оружия относительно мишени. 
Синхронно с прицеливанием на экране компьютера отображается траектория перемещения 
оружия на фоне мишени.  

Момент регистрации выстрела фиксируется на экране пробоиной.  
Использование тренажера СКАТТ в значительной степени позволяет ускорить 

процесс овладения элементами техники стрельбы: 
- упрощает подбор оптимальных изготовок в винтовочных упражнениях; 
- ускоряет процесс улучшения устойчивости системы «стрелок - оружие»; 
- позволяет спортсмену уже на этапе начального обучения понять, разучить и 
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 тренеру-преподавателю 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. 

При анализе общей устойчивости оружия можно выделить два компонента: 
величину пульсации и устойчивость оружия между ударами сердца. 

На данном изображении желтым цветом выделен отрезок траектории в момент 
удара сердца, он показывает величину пульсации, а синим цветом - пауза между 
сердечными сокращениями.  

Улучшение этих двух показателей и является целью совершенствования 
устойчивости оружия.  

Пульсирующие колебания в такт с ударами сердца передаются на оружие и 
значительно ухудшают устойчивость.  

Для снижения этого влияния изготовка совершенствуется.  
При необходимости, в пределах Правил спортивных соревнований, изменяется 

положение подвижных частей винтовки: затыльника, крюка, антабки, прицельных 
приспособлений, длины ремня, а также подбирается по размеру и удобству специальная 
экипировка: стрелковая рукавица, куртка, брюки, ботинки. 
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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. Средний 
показатель перемещения траектории у сильнейших стрелков колеблется от 20 до 35 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-преподавателю наглядную и точную 
информацию о технике выполнения выстрела, повышает мотивацию в тренировке без 

 

|  
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использования патронов - улучшает эффективность тренировочного процесса. 
Тренажеры доказали свою эффективность за время их использования спортсменами 

России и других стран и специальными подразделениями.  
Психологическая подготовка 
При планировании учебно-тренировочного процесса должны быть отражены специфика 
пулевой стрельбы и обязательные разделы, наиболее типичные для большинства видов 
спорта: 
- создание коллектива и оптимального психологического климата в нем; 
- формирование у спортсменов мотивации достижений; 
- применение воспитывающих воздействий для формирования личности спортсмена; 
- формирование уверенности у стрелка в реализации его возможностей; 
- обучение спортсменов приемам самоконтроля и саморегуляции; 
- управление психическим состоянием спортсменов в тренировке и на соревнованиях с 
помощью психорегулирующих внешних и внутренних воздействий; 
- определение наиболее вероятных источников напряжения при подготовке к главному 
старту сезона; 
- освоение средств и методов психического восстановления. 

Психологическая подготовка направлена на решение ряда задач, среди которых 
основной и наиболее значимой является воспитание моральных сторон личности 
спортсмена, включающая формирование сознательности, ответственности за свои 
поступки, трудолюбия, добросовестного отношения к тренировкам, 
дисциплинированности, смелости, решительности, выдержки, самообладания, умения 
преодолевать трудности, настойчивости, уважения к членам коллектива, стремления 
прийти на помощь окружающим. 

Все эти качества более ярко выражены и проявляются у тех подростков, которые 
любят свою страну, гордятся ее историей, великими доблестями соотечественников, 
достижениями в труде, науке, культуре, искусстве, спорте. 

В беседах, конкретных ситуациях тренер должен дать юным спортсменам знания о 
личностных качествах, приводя примеры их проявлений в жизненных обстоятельствах. 

Все виды деятельности, включая спорт, связаны с преодолением трудностей и 
требуют от человека физических, умственных, интеллектуальных и волевых усилий. Очень 
часто показывают высокие результаты и одерживают победы на соревнованиях не самые 
талантливые, а самые трудолюбивые, волевые. 

Волевая подготовка - необходимая часть физической, технической, тактической и 
теоретической подготовок спортсмена, без которой немыслимы успехи в спорте. Тренер 
должен строить весь многолетний тренировочный процесс так, чтобы ученики, зная, что 
такое воля, как и во имя чего проявляются волевые качества, имели практику направленных 
волевых решений и действий. Необходимо многократное повторение волевых действий, 
чтобы правильное поведение превратилось в привычку, а проявления отдельных волевых 
качеств - в постоянные черты характера. 
  Волевая подготовка должна быть частью содержания всех остальных сторон 
подготовки спортсмена. Тренер-преподаватель обязан постоянно заниматься 
совершенствованием волевых качеств своих воспитанников и стимулировать их 
проявления в напряженной и упорной борьбе с достойными соперниками. 

Ученики тренеров-преподавателей, сознательно сочетающих средства технической 
подготовки и приемы волевого воспитания, стабильно показывают высокие спортивные 
результаты на соревнованиях разного ранга. Задача состоит в том, чтобы техническая и 
волевая подготовка стали составляющими цельного тренировочного процесса. Воспитание 
волевых качеств должно быть постоянным слагаемым содержания тренировочного 
процесса, объектом внимания и сознательных усилий тренера-преподавателя. 

Для успешного совершенствования волевых качеств необходимо следующее: 
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- осознание цели, во имя которой необходимо преодолеть трудности; 
- постановка реально достижимых новых, более высоких целей: перспективных, 
промежуточных и конкретных (близких); 
- использование объяснений и убеждения при воспитании волевых качеств в обязательном 
сочетании с упражнениями (поступками); 
- понимание и осмысление задач и действий на предстоящих тренировочном занятии или 
соревновании; 
- создание четких представлений движений и действий, которые нужно выполнить; 
- использование в каждом тренировочном занятии приемов и методов, направленных на 
воспитание волевых качеств; 
- строгое соблюдение распорядка дня, рационального режима учебы, труда, тренировочных 
занятий, участия в культурных мероприятиях; 
- выполнение самостоятельных волевых решений; 
- воспитание способности противостоять эмоциональным реакциям на возникающие 
ситуации, которые могут помешать достижению высокого спортивного результата; 
- умение контролировать свои действия, поведение, вести учет проделанной работы; 
- обязательное выполнение задуманного, намеченного, необходимого. 

Основные задачи психологической подготовки - формирование интереса и любви к 
пулевой стрельбе, готовности к тренировочной и соревновательной деятельности, 
требующей волевых усилий для преодоления внешних и внутренних препятствий, 
совершенствование эмоциональных свойств личности, развитие и совершенствование 
интеллекта спортсмена. Успешное решение этих задач зависит от знаний и педагогического 
мастерства тренера-преподавателя, от владения спортсменами системой специальных 
знаний о психике человека. Спортсмены должны знать, что такое восприятие, 
представление, внимание (его виды и свойства), память, мышление, воля, волевые качества, 
чувства, эмоции. Каковы их значения, роль и влияние на деятельность человека. 

Задачи психологической подготовки: 
- формирование значимых морально-волевых качеств; 
- совершенствование свойств внимания; 
- создание психологических предпосылок для ускорения процесса овладения техникой 
выполнения выстрела в избранном виде оружия; 
- развитие координационных способностей; 
- овладение умением сосредотачиваться и мобилизоваться во время выполнения 
упражнения; 
- овладение умением управлять своими чувствами, действиями, эмоциями, поведением; 
- овладение умением регулировать психические состояния во время соревнований; 
- развитие способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе; 
- овладение умением противостоять неблагоприятным воздействиям внутренних и 
внешних факторов; 
- создание уверенности в своих силах; 
- формирование готовности к выступлениям на соревнованиях; 
- воспитание стремления целеустремленно бороться за победу. 

Наиболее значимой из основных задач психологической подготовки является 
достижение состояния готовности к соревнованиям, выражающееся в мобилизованности 
спортсмена на решение поставленных задач. Особенно это важно перед ответственными, 
главными соревнованиями. Этой способности мобилизоваться нужно учиться при решении 
повседневных задач, в процессе тренировочных занятий постоянно, изо дня в день. 

В психологической подготовке спортсменов применяются следующие методы: 
- словесные воздействия: разъяснение, рассказ, беседа, убеждение, педагогическое 
внушение, одобрение, критика, осуждение; 
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- выполнение посильных задач для достижения результата; 
- введение ситуаций, требующих преодоления трудностей: волнения, страха, неприятных 
ощущений (используя их, необходимо соблюдать постепенность и осторожность, не требуя 
предельной мобилизации); 
- применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и подготовленности 
спортсмена; 
- смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, 
наказание. 

Психологическая подготовка к тренировочным занятиям предусматривает решение 
основных задач, среди которых формирование мотивов для напряженной тренировочной 
работы и осознанного положительного отношения к спортивному режиму, тренировочным 
нагрузкам и требованиям. Целью психологической подготовки стрелков является 
формирование состояния, обеспечивающего достижение высоких спортивных результатов. 
От состояния психики, от умения управлять собой, своими эмоциями зависит успех 
выступлений на соревнованиях. 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них, 
опирается на базовую подготовку и решает следующие задачи: 
- формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям; 
- воспитание уверенности в своих силах, стремления к обязательному достижению 
определенного результата, победы; 
- выработка эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 
- сохранение нервно-психической свежести; 
- предупреждение перенапряжений; 
- овладение самоконтролем и саморегуляцией собственного психологического состояния в 
соревновательной обстановке. 

Велико значение саморегуляции при подготовке к выступлению и во время 
соревнований, когда спортсмен должен справиться с психологической напряженностью, 
снижающей его работоспособность. Задача тренера-преподавателя - подготовить ученика 
к тому этапу его спортивной деятельности, когда стрелок высокой квалификации обязан 
самостоятельно оценить сложившуюся соревновательную ситуацию, быстро принять 
правильное решение и справиться со своим состоянием. В современных состязаниях 
высокого ранга спортсмен находится в условиях, исключающих контакт (консультацию) 
с тренером во время выполнения упражнения. 

Такую подготовку следует начать с первых шагов юного стрелка. Тренер-
преподаватель должен строить многолетний тренировочный процесс так, чтобы 
подготовленный технически стрелок, став мастером спорта, владел приемами 
саморегуляции в совершенстве. Сообщая учащимся общие сведения об основных понятиях 
саморегуляции, расширяя и углубляя эти знания, тренер-преподаватель должен постепенно 
добавлять сведения о средствах саморегуляции и учить тому, как при необходимости их 
использовать. 

Саморегуляция – это процесс произвольного изменения собственного 
психологического состояния, направленный на улучшение работоспособности и 
эффективности деятельности в ситуации данного момента. 

Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с эмоциональным 
возбуждением. Он должен научиться сознательно контролировать собственные 
проявления психики и определять причины их возникновения, переключать внимание и 
концентрировать его на необходимом, отвлекаться от отрицательных раздражителей и 
использовать словесные формулировки, специальные приемы, способствующие созданию 
оптимального состояния. Для того, чтобы овладеть в совершенстве средствами 
психорегулирующих воздействий, спортсмен должен ознакомиться с сущностью процесса 
саморегуляции, изучить методы и средства, методику их применения; овладеть приемами 
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саморегуляции под руководством тренера на специальных занятиях; научиться 
самостоятельно использовать саморегуляцию на тренировочных занятиях и 
соревнованиях. По возможности следует привлекать специалистов-психологов к 
проведению таких занятий со спортсменами групп спортивного совершенствования 
(третий год обучения) и высшего спортивного мастерства. 

Психологическая напряженность может проявляться в слишком высоком или 
слишком низком уровне нервно-психической активности. 
Для снижения уровня возбуждения с целью успокоения, расслабления перед выступлением 
применяют следующие способы саморегуляции: 
словесные воздействия: 
- переключение мыслей на технику действия, а не на результат; 
- переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие положительные 
эмоции (картины природы, приятные люди, радостные события и другое); 
- самоубеждение, направленное на успокоение:  
«Я хорошо подготовлен», «Противник не так уж силен»; 
- самоприказы: «Успокойся», «Не волнуйся», «Возьми себя в руки» и другие; 
приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, направленные 
на снижение уровня возбуждения: 
- задержка движений, характерных для человека в возбужденном состоянии; 
- регуляция дыхания изменением интервалов вдоха и выдоха, задержкой дыхания, 
замедлением или ускорением вдоха и выдоха, их глубины; 
- последовательное расслабление основных и локальных групп мышц; 
- чередование напряжения и расслабления отдельных групп мышц; 
- успокаивающие приемы массажа (легкое поглаживание, потряхивание). 

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед выступлением 
применяются следующие методы: 
 словестные воздействия: 
- концентрация мыслей на достижении высокого результата, победы; 
- настройка на использование своих технических и физических возможностей; 
- создание представлений о преимуществах над соперниками; 
- мысли о высокой ответственности за результат выступления; 
- самоприказы: «Отдай все и выиграй», «Мобилизуйся», «Я должен» и другие; 
приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, направленные 
на повышение уровня возбуждения: 
- использование «тонизирующих» движений; 
- регуляция дыхания применением кратковременной гипервентиляции; 
- использование элементов разминки; 
- возбуждающие приемы массажа (поколачивание, разминание, растирание). 

Самым действенным и надежным способом регуляции психоэмоционального 
состояния спортсмена во время ответственных состязаний является сосредоточение 
(концентрация) внимания на технике выполнения отдельных элементов выстрела, 
целостного выстрела или серии их. 

После соревнований тренеру и спортсмену необходимо обсуждать результаты 
выступления, не оставляя без внимания положительные и отрицательные явления, 
анализировать их причины. Сделанные выводы необходимо фиксировать в дневнике, в 
тренировочной работе и на соревнованиях проверять их достоверность. Важно приучить 
спортсмена не только внимательно относится к замечаниям тренера, но и самому критично 
оценивать свое поведение, умение управлять собой в сложных ситуациях, владеть 
самоанализом. 
Задачи психологической подготовки достаточно сложны и объемны. Помощь специалиста-
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психолога весьма желательна. 
Тактическая подготовка 
Понятие «тактика», означающее искусство подготовки и ведения боя, впервые появилось 
в военном деле. Со временем оно стало использоваться для обозначения совокупности 
средств и приемов не только в общественной и политической борьбе, но не менее широко 
в спорте (спортивной). Пулевая стрельба имеет свою специфику, заключающуюся в 
отсутствии конкретного противника. Основными «соперниками» стрелка-спортсмена 
являются изменения его психо-функционального состояния и внешней среды, которые 
усложняют выполнение стрелковых упражнений и могут привести к ошибкам, снижению 
результативности выступления на соревнованиях. 
Тактическая подготовка - это совершенствование способов и приемов ведения стрельбы, 
развитие способности выбирать и применять их во время соревнований при изменившихся 
обстоятельствах. Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем 
уровне технической, физической, психической подготовленности. Основу спортивно--
тактического мастерства составляют качество тактического мышления и тактические 
знания, умение, навыки. 

Под тактическими знаниями подразумеваются сведения о принципах и 
рациональных формах тактики, выработанных в избранном виде спорта. Тактические 
знания находят практическое применение в виде тактических умений и навыков, которые 
стрелок использует при изменившихся обстоятельствах. Тактическое мышление 
развивается в единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков. 

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

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

Готовясь к выступлению, стрелок во время тренировочных занятий по заданию 
тренера или самостоятельно должен, представив разные варианты изменений внешней 
среды, вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, применять иные 
технические приемы ведения стрельбы.  

Должны быть продуманы общий план выполнения отдельных упражнений, 
подготовка стрелкового места перед стартом, порядок и задачи выполнения пробных 
выстрелов, те действия, выполнение которых необходимо контролировать, сосредоточив 
внимание.  

Не менее важно предусмотреть вероятность контактов перед стартом, так как 
результатом их могут быть переключение мыслей на сообщаемую новость, определенный 
эмоциональный «всплеск».  

Такие отвлечения нарушают общий настрой, сосредоточенность - психологическую 
готовность спортсмена к выступлению. 

Объективные факторы изменений обстоятельств и внешней среды при выполнении 
упражнений на соревнованиях, проводимых на стрельбищах: 
- изменение освещенности при переменной облачности; 
- сильный порывистый ветер, изменяющийся по направлению и силе; 
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- несоответствие уровня мишеней на соревнованиях уровню мишеней в месте подготовки; 
- сбои, задержки смены мишеней из-за технических неполадок; 
- незначительные неисправности оружии, не дающие права на дополнительное время; 
- нехватка времени, определяемого условиями Правил проведения соревнований; 
- шум от стрельбы, неожиданно возникающих при разговорах на соседних щитах 
(установках); 
- повышенное, эмоционально выражаемое внимание зрителей к ходу выполнения 
упражнения; 
- вмешательство судьи. 
  Субъективные факторы, отрицательно влияющие на четкость выполнения всех 
элементов выстрела в целом: 
- высокая ответственность; 
- сомнения, неуверенность в оценке своих действий; 
- посторонние мысли, не связанные с выполнением предстоящего выстрела; 
- боязнь плохого выстрела; 
- неготовность к неожиданно высокому результату нескольких выстрелов, серии; 
- утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения; 
- ухудшение (нарушение) согласованности действий по выполнению выстрела. 

Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными факторами, 
определяется техническим мастерством спортсмена.  
  Со сложностями субъективного характера легче справляются волевые спортсмены, 
овладевшие приемами саморегуляции. 

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

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



 

 

 

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке 
 

Этап спортивной 
подготовки Темы по теоретической подготовке Содержание 

НП 

История вида спорта и его развитие Зарождение и развитие вида спорта. 
Биографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура, как важное 
средство физического развития и 
укрепления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств и жизненно важных навыков. 

Гигиенические основы физической 
культуры и спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях ФКиС 

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 
Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 
физической культуры и спортом 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 
и спортом.  
Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и 
тактики вида спорта 

Понятие о технических элементах вида спорта.  
Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства.  
Правила вида спорта. 

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  Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса.  
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обучающихся Роль питания в жизнедеятельности.  
Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спорт.инвентарь по 
виду спорта 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

УТСС 

Роль и место физической культуры в 
формировании личностных качеств 

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 

Зарождение олимпийского движения.  
Возрождение олимпийской идеи.  
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

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

Физиологические основы 
физической культуры 

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ  

Структура и содержание Дневника тренировок.  
Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-
тактической подготовки.  
Основы техники вида спорта. 

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

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

Оборудование, спорт.инвентарь и 
экипировка по виду спорта 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение.  
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Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 
Правила вида спорта Деление участников по возрасту и полу.  

Права и обязанности участников спортивных соревнований.  
Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

ССМ 

Олимпийское движение.  
Роль и место физической культуры в 
обществе.  
Состояние современного спорта 

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 

Понятие травматизма.  
Синдром «перетренированности».  
Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

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

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

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 

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

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро 
спорта 

Основные функции и особенности спортивных соревнований.  
Общая структура спортивных соревнований.  
Судейство спортивных соревнований.  
Спортивные результаты.  
Классификация спортивных достижений. 
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Восстановительные средства и 
мероприятия 

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. 

ВСМ 

Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в спорте.  

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере ФКиС. 
Патриотическое и нравственное воспитание.  
Правовое воспитание.  
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 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 

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

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 

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

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро 
спорта 

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 

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



 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  
 

 Особенности осуществления спортивной подготовки основаны на специфике вида 
спорта «Пулевая стрельба» и учитываются при составлении Программы и годового 
планирования. 
 Реализация Программы проводится с учётом этапов спортивной подготовки, по 
которым осуществляется спортивная подготовка.   
 Зачисление на спортивную подготовку производится в соответствии с Правилами 
прима в Учреждение. 
 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки, выполнить контрольные нормативы, 
разрядные требования и не иметь медицинских противопоказаний для занятий спортом. 
 Возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 
Федерации по виду спорта «Пулевая стрельба», участия в официальных спортивных 
соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  
 Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом этапе 
спортивной подготовки, с учётом особенностей вида спорта и его спортивных дисциплин 
определяются Учреждением.  
 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». 
 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». 

Требования к безопасности в условиях УТЗ и СС 
 

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования и правила: 
• Выполнять все действия только по указанию тренер-преподавателя. 
• Не брать на огневом рубеже оружие, не трогать его и не подходить к нему без команды 

тренера. 
• Не заряжать и не перезаряжать оружие без команды тренера-преподавателя. 
• Не выносить заряженное оружие с линии огня. 
• Не оставлять заряженное оружие на линии огня. 
• Не направлять оружие (заряженное, незаряженное, разобранное, учебное, неисправное) в 

тыл, на присутствующих и в стороны. 
• Получать патроны только на линии огня. 
• Заряжать оружие только на линии огня по команде учителя «Заряжай!» 
• Держать оружие заряженным со спущенным курком или открытым затвором вне линии 

огня, а также на линии огня от начала стрельбы до окончания. 
• Держать оружие на линии огня стволом вниз или вверх под углом 60 град. в направлении 

стрельбы. 
• Не прицеливаться в мишени из незаряженного оружия, если в их расположении находятся 

люди. 
• После окончания стрельбы разрядить оружие и убедиться, что в нем не осталось патронов. 
• Чистку оружия проводить по указанию тренера-преподавателя в специальном месте. 
• Осмотр мишеней производить только после полного окончания стрельб. 
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• Соблюдать порядок выдачи патронов на тренировках и на соревнованиях, вести учет их 
расходования.  

• Соблюдать правила транспортировки оружия к месту проведения соревнований.  
Собранность, внимательность и одно из важнейших качеств - дисциплинированность 
необходимы стрелку не только для успешных занятий, но и для того, чтобы он смог 
неукоснительно соблюдать правила поведения в стрелковом тире и, главное, при 
обращении с оружием.  
Стрелок обязан знать меры безопасности и четко их выполнять.  
Прежде, чем дать оружие в руки новичку, тренер-преподаватель обязан обстоятельно 
рассказать о требованиях, заложенных в каждом из основных правил, объяснив, чем грозит 
их невыполнение.  
Необходимо привести два-три примера из стрелковой практики, когда неосторожность, 
шалость привели к трагическому исходу.  
Стрельба - спорт повышенного риска.  
Травматизм в стрелковом спорте страшен по своим последствиям. 

На первом занятии следует назвать два основных правила: «Никогда не направлять 
оружие в ту сторону, где есть или могут быть люди или живые существа», «Винтовка 
должна быть с открытым затвором».  
Неукоснительно соблюдать их обязан каждый, кто берет в руки оружие.  
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.  
 

6. Условия реализации  
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре и иным условиям 

предусматривают обеспечение (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) наличия: 
- мастерской, оснащенной станками, специальным инвентарем; 
- 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"; 
- тира 50 м, оборудованного электронными или механическими мишенными установками 
для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "МВ"; 
- тира 25 м или 50 м, оборудованного электронными или механическими мишенными 
установками для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру 
"МП"; 
- тренировочного спортивного зала; 
- тренажерного зала; 
- раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта оборудованного в соответствии с Приказом Министерства 
здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. № 1144н.; 
- обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
осуществления спортивной подготовки; 
- обеспечения спортивной экипировкой; 
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- обеспечения проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 
проходящих спортивную подготовку; 
- обеспечения питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную подготовку, в период 
проведения спортивных мероприятий. 
- медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе 
организацию систематического медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  
необходимыми для осуществления спортивной подготовки 

 
№ 
п/п 

Наименование оборудования  
и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения 

Кол-во 
изделий 

1. Баллон сжатого воздуха на стрелковую 
галерею, штук 1 

2. Вертикальный велотренажер на тренажерный 
зал, штук 2 

3. Весы до 10 кг штук 1 
4. Весы до 50 г, с точностью до 0,1 г штук 1 

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

6. Гири для определения величины натяжения спуска комплект 1 

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

на тренажерный 
зал, штук 1 

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

на тренажерный 
зал, штук 1 

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

на тренажерный 
зал, штук 1 

10. Коврик гимнастический на тренажерный 
зал, штук 20 

11. Компрессор для заправки баллонов  
пневматического оружия штук 1 

12. Олимпийские обрезиненные диски (1,25 - 20 кг) на тренажерный 
зал, комплект 1 

13. Парта для бицепса на тренажерный 
зал, штук 1 

14. Платформа балансировочная и (или) 
балансировочный диск 

на тренажерный 
зал, штук 20 

15. Подставка для фиксированных гантелей на тренажерный 
зал, штук 1 

16. Прибор для измерения скорости вылета пули 
(скоростемер) штук 1 

17. Секундомер на тренажерный 
зал, штук 1 

18. Скамья для пресса на тренажерный 
зал, штук 1 

19. Скамья олимпийская на тренажерный 
зал, штук 1 

20. Скамья универсальная на тренажерный 
зал, штук 1 
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21. 
Специальное оборудование для заправки баллонов 
к пневматическому оружию  
(переходники и запасные комплектующие части) 

на стрелковую 
галерею, штук 1 

22. Стабилоплатформа на тренажерный 
зал, штук 2 

23. Станок для отстрела оружия и патронов штук 1 

24. Тренажер "Гиперэкстензия" на тренажерный 
зал, штук 1 

25. Тренажер "Горизонтальное сведение" на тренажерный 
зал, штук 1 

26. Тренажер "Отводящие ног" на тренажерный 
зал, штук 1 

27. Тренажер "Приводящие ног" на тренажерный 
зал, штук 1 

28. Тренажер "Разгибание ног/сгибание ног стоя" на тренажерный 
зал, штук 1 

29. Тренажер "Эллиптический" на тренажерный 
зал, штук 2 

30. Тренажер для жима ногами на тренажерный 
зал, штук 1 

31. Шведская стенка на тренажерный 
зал, штук 2 

32. Штангенциркуль штук 1 
33. Столик стрелковый на тир 10м, штук 1 
34. Табуретка (стул) для стрелка на тир 10м, штук 1 
35. Труба зрительная на тир 10м, штук 1 

36. Пирамида для стрелкового оружия  
(на 10 единиц оружия) на тир 10м, штук 1 

37. Электронная установка для стрельбы из 
пневматического скорострельного пистолета 

на стрелковое 
место в тире 10 м 

штук 
1 

38. Пенал для контроля размеров пистолетов на тир 10м, штук 1 
Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры 

"ВП", "ПП" и словосочетание "движущаяся мишень" 

39. 
Электронная мишенная 
установка/электромеханическая мишенная 
установка 

на стрелковое 
место в тире  
10 м штук 

1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "МП" 

40. 
Электронная мишенная 
установка/электромеханическая мишенная 
установка 

на стрелк. место  
в тире 25 мштук 1 

41. Столик стрелковый на тир 10м, штук 1 

42. Табуретка (стул) для стрелка на тир 10м, штук 1 

43. Ширма, разделяющая стрелковые места на тир 10м, штук 1 

44. Труба зрительная на тир 10м, штук 1 

45. Пенал для контроля размеров пистолетов на тир 10м, штук 1 
 Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры МВ, МП 
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46. Стрелковый мат (коврик) для стрельбы лежа 
 и с колена (750 x 500 x 50 мм) на тир 50 м, штук 1 

47. Столик стрелковый на тир 50 м, штук 1 
48. Табуретка (стул) для стрелка на тир 50 м, штук 1 
49. Труба зрительная на тир 50 м, штук 1 
50. Тумба (подставка) для зрительной трубы на тир 50 м, штук 1 
51. Флажок для открытого тира на тир 50 м, штук 2 

52. Пирамида для стрелкового оружия  
(на 10 единиц оружия) на тир 50 м, штук 1 

53. Пенал для контроля размеров пистолетов на тир 50 м, штук 1 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТСС ССМ ВСМ 

кол-во ресурс 
эксплуатации кол-во ресурс  

эксплуатации кол-во ресурс  
эксплуатации 

кол- 
во 

ресурс  
эксплуатации 

1. Футляр  
для перевозки оружия штук на 

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

2. Футляр  
для перевозки патронов штук на 

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

3. Стрелковый  
электронный тренажер штук на 

обучающегося 0,085 5 лет 0,1 5 лет 1 5 лет 1 5 лет 

4. 
Компьютер для 
подключения стрелкового 
компьютерного тренажера 

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

5. Козырек штук на 
обучающегося 0,5 4 года 1 2 года 1 2 года 1 2 года 

6. Штатив штук на 
обучающегося 0,25 4 года 1 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 1 120 000 

выстрелов 1 100 000 
выстрелов 2 80 000 

выстрелов 2 60 000 
выстрелов 

8. 
Спортивный 
пневматический пистолет 
(калибр 4,5 мм) 

штук на 
обучающегося 1 120000 

выстрелов 1 100 000 
выстрелов 2 80 000 

выстрелов 2 60 000 
выстрелов 

9. 
Спортивный 5-зарядный 
пневматический пистолет 
(калибр 4,5 мм) 

штук на 
обучающегося 1 120000 

выстрелов 1 100000 
выстрелов 2 80000 

выстрелов 2 60000 
выстрелов 

10. Пневматические пульки 
(калибр 4,5 мм) штук на 

обучающегося 8000 - 24 000 - 32 000 - 40 000 - 
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11. Мишень штук на 
обучающегося 1600 - 4 800 - 6 400 - 8 000 - 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "МП" 

12. Спортивный 
малокалиберный 
пистолет  
(калибр 5,6 мм) 

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

13. Патрон  
(калибр 5,6 мм) 

штук на 
обучающегося 

12000 - 36000 - 48000 - 60000 - 

14. Мишень штук на 
обучающегося 

1200 - 3600 - 4800 - 6000 - 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "МВ" 
 

15. 
Спортивная 
малокалиберная 
винтовка  
(калибр 5,6 мм) 

штук на 
обучающегося 1 440 000 

выстрелов 
 
1 

280 000 
выстрелов 1,5 160 000 

выстрелов 2 80 000 
выстрелов 

16. Патрон  
(калибр 5,6 мм) 

штук на 
обучающегося 8000 - 24000 - 32000 - 40000 - 

17. Мишень штук на 
обучающегося 800 - 2 400 - 3 200 - 4000 - 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
НП УТСС ССМ ВСМ 

кол-во 
срок 

эксплуатации 
(лет) 

кол-во 
срок 

эксплуатации 
(лет) 

кол-во 
срок 

эксплуатации 
(лет) 

кол-во 
срок 

эксплуатации 
(лет) 

1. Ботинки стрелковые  
(винтовоч. и пистолет.) пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2. Брюки стрелковые 
(винтовочные) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

3. Кроссовки пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
4. Куртка стрелковая штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 
5. Наушники-антифоны штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 
6. Оправа стрелковая (монокль) штук на обучающегося 0,25 4 1 4 1 4 1 4 
7. Перчатка стрелковая штук на обучающегося 1 2 2 2 2 2 3 2 

8. Подголенник для стрельбы с 
колена штук на обучающегося 0,5 2 1 2 1 2 1 2 

9. Пульсометр штук на обучающегося 0,25 4 1 5 1 5 1 5 

10. Ремень стрелковый штук на обучающегося 1 5 2 5 2 5 2 5 

11. Секундомер штук на обучающегося 0,25 4 1 5 1 5 1 5 
12. Термобелье штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
13. Тренировочный костюм штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
14. Футболка штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
15. Шорты штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

 



 

 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утверждённым приказом Минтруда России от 24.12.2020 г. № 952н, 
«Тренер», утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 г. № 191н, 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 
области физической культуры и спорта», утверждённым приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н или Единым квалификационным справочником должностей 
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
работников в области физической культуры и спорта», утверждённым приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 г. № 916н. 

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). 
Профессиональное развитие тренеров-преподавателей имеет непрерывный процесс. 

Тренер-преподаватель систематически повышает свою профессиональную 
квалификацию, участвует в семинарах, конференциях и других формах методической 
работы, принятых в Учреждении. 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Информационно-коммуникационные средства:  
- технологические средств ИКТ: компьютеры, планшеты и другое информационное 
оборудование;  
- вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура;  
- прикладные программы, в том числе поддерживающие административную деятельность 
учреждения;  
- мониторинг здоровья обучающихся;  
- информационно-образовательные ресурсы в виде цифровой и печатной продукции;  
- информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;  
- официальный сайт организации в сети Интернет, на котором размещается информация о 
реализуемых программах и материально-техническом обеспечении деятельности;  
- коммуникационные каналы Telegram, Zoom.  
- современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 
представления информации;  
- дистанционное взаимодействие всех участников отношений дополнительного 
образования (обучающихся, их родителей (законных представителей), тренерско-
преподавательского состава, органов, осуществляющих управление в сфере спорта, 
общественности), в том числе с применением дистанционных технологий;  
- дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей деятельность в области 
дополнительного образования с другими организациями, учреждениями: спорта, 
здравоохранения, обеспечения безопасности жизнедеятельности. 
Список литературных источников 
1. Алексеев А.В. Преодолей себя! - М.: ФиС, 2003. 
2. Белкин А.А. Идеомоторная подготовка в спорте - М.: ФиС, 1983. 
3. Вайнштейн Л.М. Стрелок и тренер - М.: Изд. ДОСААФ, 1977. 
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4. Вайнштейн Л.М. Основы стрелкового мастерства - М.: Изд. ДОСААФ, 1960. 
5. Володина И.С. Физическая подготовка стрелка-спортсмена. Лекция для студентов и 
слушателей РГАФК - М., Изд. Редакционно-издательского отдела РГАФК, 1997. 
6. Вопросы подготовки молодых стрелков. Методические рекомендации. Комитет по 
физической культуре и спорту при совете министров СССР. М. 1977. 
7. 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. 
8. Жаров К.П. Волевая подготовка спортсмена - М.: ФиС, 1976. 
9. Идеомоторные представления и их значение в спортивной тренировке М., ФИиС,1967. 
10. Корх А.Я., Комова Е.В. Комплексный контроль в пулевой стрельбе - М., Изд. 
Редакционно-издательского отдела ГЦОЛИФКа, 1987. 
11. Подготовка юных стрелков в ДЮСШ, СДЮШОР, ШИСП, Методические 
рекомендации. - Рига: Комитет по ФКиС при Совете Министров Латв.ССР, 1984. 
12. Полякова Т.Д. Профилактика и реабилитация зрения. Методические рекомендации - 
Минск.: БТИФК, 1992. 
13. Роль представлений в формировании двигательных навыков - Л.,1957. 
14. Федорин В.Н. Общая и специальная физическая подготовка стрелка-спортсмена. 
Учебное пособие. - Краснодар: Редакционно-издательского совета Кубанской 
государственной академии Ф К, 1995. 
Шилин Ю.Н. Сам себе психолог. - М.: ЗАО «Спорт Академ Пресс», 2000. 
Перечень интернет-ресурсов 
1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

http://www.minsport.gov.ru. 
2. Официальный сайт Российского антидопингового агентства http:/www.rusada.ru. 
3. Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства http://www.wada-ama.org. 
4. Официальный сайт Олимпийского комитета России http://www.roc.ru. 
5. Официальный сайт Международного олимпийского комитета http://www.olympic.org. 
6. Официальный сайт Стрелковый союз России http://shooting-russia.ru/ 
7. Комитет по ФКиС Санкт-Петербурга http://kfis.spb.ru/ 
8. Справочная правовая система «Консультант плюс» http://www.consultant.ru 
9. Университетская информационная система РОССИЯ http://budgetrf.ru/welcome/  
10. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов: http://fcior.edu.ru 
11. Электронно-библиотечная система IPRbooks http://www.iprbookshop.ru/ 
12. Электронно-библиотечная система Университетская библиотека On-line 

http://biblioclub.ru/ 
Перечень аудиовизуальных средств 
1. http://www.fizkult-ura.ru/video/strelba/film 
2. http://shooting-russia.ru/gallery/#type=video 
 

http://kfis.spb.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/video/strelba/film
http://shooting-russia.ru/gallery/#type=video
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