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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта пулевая стрельба (далее – 

Программа) разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта пулевая стрельба (утв. приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

19 января 2018 г. № 35), совокупностью минимальных требований к спортивной подготовке по 

видам спорта, разработанными и утвержденными в соответствии с Федеральным законом от 04 

декабря 2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

обязательными для организаций, осуществляющих спортивную подготовку.  

Настоящая программа основывается на многолетних научно-исследовательских работах 

в области теории и методики пулевой стрельбы, физического воспитания и спортивной 

подготовки, а также на практической работе организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку в Российской Федерации. Программа отражает целевые установки и 

содержательную  основу  подготовки,  логику построения, принципы выбора технологий 

обучения, методологию контроля достигнутого уровня обучения.  

1.1. Нормативно-правовые и научно-методические основы Программы 

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых актов: 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ  «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

2. Приказ Минспорта России «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта» от 27 декабря 2013 г. № 1125; 

3. Приказ Минспорта России «Об утверждении Порядка приема лиц в физкультурно-

спортивные организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную 

подготовку» от 16 августа 2013 г. № 645; 

4. Приказ Минспорта России «Об утверждении порядка осуществления контроля за 

соблюдением организациями, осуществляющими спортивную подготовку, федеральных 

стандартов спортивной подготовки», зарегистрированный Министерством юстиции Российской 

Федерации от 30 августа 2013 № 636; 

5. Приказ Минспорта России от 13.11.2017 № 988 «Об утверждении Единой 

всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в программу Игр 

Олимпиады); 

6. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. № 1144н «О Порядке 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

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

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

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

труду и обороне»; 

7. Правила вида спорта пулевая стрельба (утверждены приказом Минспорта России от 

29.12.2017 г. № 1137). 

Также программа учитывает внутренние нормативные правовые акты организации, 

осуществляющей спортивную подготовку (устав, административный регламент, порядок 

приема и перевода в организацию лиц, проходящих спортивную подготовку). 

В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах 

годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки: этапе начальной подготовки (НП), тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) (ТЭ (СС)), совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и высшего 

спортивного мастерства (ВСМ); распределение объѐмов тренировочных нагрузок в микро-, 

мезо- и макроциклах; участие в спортивных соревнованиях. 

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, содержанию 

и организации тренировочного процесса для спортсменов на различных этапах многолетней 

подготовки в течении срока реализации программа. Программный материал объединен в 
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целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих 

основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации, для пополнения спортивной сборной команды субъекта РФ по пулевой 

стрельбе, формирования спортивного резерва сборной команды Российской Федерации по 

пулевой стрельбе; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по пулевой стрельбе. 

 

1.2. Особенности вида спорта и спортивных дисциплин 

Пулевая стрельба является олимпийским видом спорта. 

В настоящее время крупные международные соревнования проводятся с использованием 

электронных мишеней вместо традиционных бумажных. Соревнования могут быть: личными, 

командными, лично-командными. 

Пулевая стрельба — один из видов стрелкового спорта. В данном виде спорта стрельба 

производится из пневматических (4,5 мм), малокалиберных (5,6 мм) и крупнокалиберных (7,62 

мм для винтовок и 7,62-9,65 мм для пистолетов) винтовок и пистолетов. Подразделяется на 

стрельбу из пистолета, винтовки, стрельбу из винтовки по движущейся мишени. Порядок 

присвоения и подтверждения спортивных званий и разрядов в России определяется Единой 

всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК). 

В олимпийскую программу по стрельбе из винтовки входят 5 упражнений. Из них 2 

женских (МВ-3Х40, ВП-60),  2 мужских (МВ-3Х40,ВП-60) и одно смешанное упражнение ВП-

ПС.. В программе по стрельбе из пистолета также разыгрывается 5 комплектов медалей. Из них 

2 женских (МП-60, ПП-60), 2 мужских (МП-60СС, ПП-60) и смешанные команды ПП-ПС. 

В России для каждого упражнения введена аббревиатура, две литеры которой 

обозначают вид оружия, а цифры — порядковый номер этого упражнения в национальной 

спортивной классификации по пулевой стрельбе.  

Типы упражнений: 

ВП — пневматическая винтовка 

МВ — малокалиберная винтовка 

ПП — пневматический пистолет 

МП — малокалиберный пистолет 

ПС- пары смешанные 

 

1.3. Структура системы многолетней подготовки 

Структура многолетней подготовки состоит из указанных ниже этапов спортивной 

подготовки. 

Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально- этических и волевых 

качеств, определение специализации. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение состояния здоровья, 

включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по 

видам спорта. 

Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная спортивная 

подготовка с учѐтом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BB%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B7%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B2%D1%81%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B2%D1%81%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
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Этап высшего спортивного мастерства - специализированная спортивная подготовка с 

учѐтом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких стабильных результатов при выступлении в составе сборных команд Российской 

Федерации, субъектов Российской Федерации. 

Основными показателями выполнения программных требований являются: 

 на этапе начальной подготовки 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «пулевая стрельба»; 

- приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «пулевая стрельба»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

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

теоретической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «пулевая стрельба»; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

межрегиональных и всероссийских спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья. 

на этапе высшего спортивного мастерства 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 

 

1.4. Особенности подготовки в отдельных спортивных дисциплинах вида спорта 

пулевая стрельба 

- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «пулевая стрельба», содержащих в своем наименовании аббревиатуры «ВП» (далее - 

ВП), «ПП» (далее - ПП), «МВ» (далее - МВ), «МП» (далее - МП), определяются в Программе и 

учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки начиная с этапа начальной подготовки; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

- Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели и не должен 

превышать нормативы максимального объема тренировочной нагрузки. 

 

1.5. Основные формы тренировочного процесса 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
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- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Расписание тренировочных занятий составляется по представлению тренера в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных, средних специальных и высших профессиональных образовательных 

организациях. 

 

1.6. Структура Программы 

Программа имеет следующую структуру и содержание: 

- пояснительная записка; 

- нормативная часть; 

- методическая часть; 

- система контроля и зачетные требования; 

- информационное обеспечение; 

- план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Программа является основным рекомендуемым документом при проведении 

тренировочных занятий в спортивной школе олимпийского резерва. На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства Программа 

учитывает возможность осуществления спортивной подготовки по индивидуальным планам 

подготовки спортсменов, включая индивидуализацию построения и содержания тренировочных 

нагрузок, особенности планирования участия в соревнованиях и тренировочных мероприятиях 

(сборах), медико-восстановительные и врачебно-педагогические мероприятия. 
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II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Задачи деятельности спортивной школы олимпийского резерва, 

осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта «пулевая стрельба» 

К основным задачам СШОР относятся: 

- обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва по виду спорта; 

- разработка и реализация программ спортивной подготовки; 

- организация и проведение тренировочных мероприятий на основе разработанной программы 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- организация и проведение официальных спортивных мероприятий; 

- финансовое обеспечение, материально-техническое обеспечение в соответствии с 

действующим законодательством и установленными нормами в рамках доведенных на эти цели 

финансовых средств; 

- обеспечение участия спортсменов СШОР в официальных спортивных мероприятиях; 

- составление индивидуальных планов спортивной подготовки спортсменов, проходящих 

спортивную подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

 

2.2. Структура тренировочного процесса 

Тренировочный процесс строится с учѐтом принципа единства постепенности 

увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, который реализуется через 

следующие направления: 

- увеличение суммарного годового объѐма работы; 

- увеличение годового объѐма соревновательной нагрузки подготовки с учѐтом этапа 

спортивной подготовки (в часах); 

- увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного микроцикла (в 

зависимости от периода годичной подготовки, типа  и направленности микроциклов); 

- сопряжѐнность всех видов подготовки, предполагающую оптимальную взаимосвязь 

нагрузок различной преимущественной направленности; 

- постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счѐт варьирования способов 

распределения объѐма и интенсивности тренировочных нагрузок в микроцикле, мезоцикле, 

замены средств на каждом новом этапе; 

- увеличение объѐма технико-тактической работы, выполняемой в приближенных к 

соревновательным условиях; 

- последовательное усложнение технико-тактической подготовки, выражающейся в 

моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от спортсменов принятия решений в 

ситуации неопределѐнности в соревновательных условиях; 

- последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся в постепенном 

увеличении интенсивности тренировочных нагрузок различной преимущественной 

направленности, строгий порядок и очерѐдность их введения на протяжении этапов и периодов 

подготовки с целью постоянного увеличения силы тренирующего потенциала; 

- использование различного рода технических средств и природных факторов. 

При определении режима тренировочной работы учитываются сроки начала 

соревновательного периода. Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели тренировочных занятий. 

Основные виды подготовки: 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, 

скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

2. Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в пулевой стрельбе. 

http://fizrazvitie.ru/2011/02/fizicheskoe-razvitie.html
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3. Тактическая и теоретическая подготовка – это процесс повышения теоретического 

уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями 

использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

4. Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и 

психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, 

подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Кроме перечисленных видов подготовки в спортивную подготовку включаются, в 

зависимости от этапа подготовки, активный отдых (межсезонье), мероприятия по тестированию 

(контроль уровня подготовленности спортсменов), инструкторская и судейская практика во 

время проведения спортивных мероприятий, восстановительные и медико-биологические 

мероприятия. 

 

2.3. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапах спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» 

В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица от 9 лет и старше и 

выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. Оптимальное 

наполняемость ГНП – 8 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе 

начальной подготовки –2 года. 

В тренировочные группы могут быть зачислены лица от 11 лет и старше,  выполнившие 

нормативы общей и специальной физической подготовки. Оптимальная наполняемость ТГ – 6 

чел. Допускается при необходимости увеличение числа спортсменов в группе, но не более 10 

человек. Длительность прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) – до 4 лет. 

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены лица 

старше 13 лет и сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовки. 

Нормативная наполняемость группы ССМ – 3 чел. Длительность прохождения спортивной 

подготовки на этапе ССМ не ограничивается, зависит от спортивных результатов, 

демонстрируемых перспективным спортсменом, определяется решением тренерского совета в 

отношении конкретного спортсмена. 

В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены лица старше 14 лет и 

сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовки. Нормативная 

наполняемость группы ВСМ – от 1 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на 

этапе ВСМ не ограничивается, спортсмен может проходить спортивную подготовку пока 

соответствует критериям, установленным настоящей Программой и продолжает 

демонстрировать стабильный высокий спортивный результат. 

 

Таблица 1. Характеристики формирования групп спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 2 9 8 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 13 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Без ограничений 14 1 

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку (в том числе досрочно), в группу 

следующего года или этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить в соответствии с 

решением тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения контрольных 
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нормативов общей и специальной физической подготовки, а также отсутствия медицинских 

противопоказаний. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах спортивной 

подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется 

возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 

2.4. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба».  
При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение 

различных сторон подготовки спортсменов по годам подготовки. На основании тренировочного 

плана Программы тренеру рекомендовано разрабатывать рабочие планы (для каждой группы 

спортивной подготовки).  

 

Таблица 2. Соотношение тренировочного процесса по видам подготовки 

 

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования  

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 1 год Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше  

двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
45-52 33-42 16-24 14-18 12-16 8-10 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

28-36 30-38 30-36 25-32 18-23 12-15 

Техническая 

подготовка (%) 
12-15 25-35 35-45 45-52 53-60 57-67 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

- - 3-5 4-6 4-7 5-8 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

2-4 2-4 3-5 5-7 6-8 8-11 

 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 

Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки в соответствии с целями 

и задачами Программы используется система спортивного отбора, представляющая собой 

целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия 

спортом; 

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки 

по виду спорта пулевая стрельба; 

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 
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Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку: на этапе 

начальной подготовки не моложе 9 лет, на этапе спортивной специализации – 11 лет. 

Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные требования программы спортивной подготовки, по окончанию тренировочного 

года переводятся на следующий этап (период) подготовки. До окончания освоения данной 

программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из 

спортивной школы по возрастному критерию. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, 

осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих 

медицинский допуск к занятию данным видом спорта. Физические нагрузки в отношении лиц, 

проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и 

состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными 

спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной 

подготовки. 

 

2.6. Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности по виду 

спорта «пулевая стрельба». 

Объем соревновательной нагрузки (участия лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

соревнованиях) определяется в соответствии с планируемыми показателями соревновательной 

деятельности при подготовке спортсменов. 

 

Таблица 3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

 года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные - 3-6 4-5 5-6 5-6 6-8 

Отборочные - - 2-4 2-4 4-6 4-6 

Подготовительные - 2-4 3-6 4-7 8-12 8-12 

Основные - - 1-2 1-2 2-3 2-3 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 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. 

По результатам отборных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 

главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования 

состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Подготовительные соревнования предназначены для достижения максимальной 

подготовленности спортсменов к участию в основных соревнованиях. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 
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Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных мероприятий по виду 

спорта пулевая стрельба следует формировать с учетом планируемых показателей 

соревновательной деятельности для спортсменов соответствующих этапов в рамках 

планирования соревновательной деятельности. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта пулевая стрельба; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой 

всероссийской спортивной классификацией, положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта пулевая стрельба; 

- выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана спортсмена и 

календарного плана спортивных и тренировочных мероприятий организации); 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных 

соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

 

2.7. Режимы тренировочной работы. Требования к объему тренировочного 

процесса. Предельные тренировочные нагрузки 

Основными формами тренировочной работы являются: групповые занятия; 

индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в 

форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, 

просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, 

тренировочного мероприятия; медико-восстановительные мероприятия. Спортсмены старших 

возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к 

проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 

Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом спортивной школы в 

соответствии с программой, определяющей минимум содержания, максимальным объем 

тренировочной работы, требований к уровню подготовленности занимающихся. Расписание 

тренировочных занятий утверждается администрацией по представлению тренера с учетом 

возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм. Тренировочная 

подготовка в группах разных этапов проводится в соответствии с требованиями программы 

спортивной подготовки, круглогодично, с применением новейших методик, технических 

средств обучения и контроля, тренажерных устройств и восстановительных мероприятий, при 

строгом соблюдении мер безопасности во время занятий. Основной формой тренировочного 

процесса является тренировочное. Недельный режим тренировочной работы устанавливается в 

зависимости от периода и задач подготовки. 

Режим тренировочной работы является максимально допустимым и установлен в 

зависимости от этапа и задач подготовки.  В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах индивидуального плана спортивной подготовки. Нормативы 

максимального объема тренировочной нагрузки при подготовке спортсменов представлены 

ниже. 
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Таблица 4. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

 года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов 

в неделю 
6 9 12-14 16-20 24-28 28-32 

Количество 

тренировок 

 в неделю 

3 3 3-4 4-5 6-14 6-14 

Общее 

количество часов 

в год 

312 468 624-728 832-1040 1248-1456 1456-1664 

Общее 

количество 

тренировок в год 

156 156 156-208 208-260 312-728 312-728 

 

2.8. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

преимущественно на этапах ССМ и ВСМ. Для проведения занятий на этих этапах кроме 

основного тренера по виду спорта допускается привлечение дополнительно второго тренера по 

общей физической и специальной физической подготовке при условии их одновременной 

работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Наиболее ощутимым резервом повышения мастерства спортсмена является 

индивидуальная подготовка. Для устранения разночтений целесообразно уточнить 

существующие терминологические понятия «индивидуальная тренировка», «индивидуальная 

подготовка», «индивидуализированная тренировка». 

Индивидуальная тренировка — это целенаправленное (планомерное и систематическое) 

воздействие, осуществляемое при выполнении тренировочных и соревновательных 

упражнений,  на  конкретные  компоненты  подготовленности  спортсмена в  целом  с целью их 

дальнейшего развития или совершенствования. Индивидуальная тренировка — это тренировка 

по индивидуальному плану, выполнение индивидуальных заданий. Она может 

осуществляться в рамках групповых и индивидуальных занятий. 

Индивидуальная подготовка — направленный процесс развития или 

совершенствования подготовленности (мастерства) спортсмена в целом, включающий всю 

совокупность факторов, связанных с тренировкой, соревнованиями, восстановлением, с 

помощью которых достигается готовность спортсмена к соревнованиям. 

Индивидуализированная тренировка — это управляемый тренировочный процесс, при 

котором выбор средств, методов, условий тренировки учитывает достигнутый уровень 

развития способностей, потенциальные возможности для совершенствования двигательных, 

психомоторных качеств и реализуется в процессе тренировки. 

Только в таком соотношении индивидуализация тренировочного процесса является 

одним из условий получения наибольшего тренировочного эффекта и сохранения здоровья 

спортсмена. 

 

2.9. Структура годичного цикла спортивной подготовки 

Занятия планируют на каждые 52 недели (календарный год), включая активный отдых 

или работу по индивидуальным планам. 
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Для каждой группы занятия планируют на основе тренировочного плана, годовых 

графиков тренировочных занятий и настоящей программы. План-график годичного цикла 

представлен в методической части. 

Годовой тренировочный цикл делится на три периода:  

- подготовительный; 

- соревновательный; 

- переходный. 

В каждом периоде решаются определенные задачи с учетом пола, возраста, 

подготовленности занимающихся и календаря спортивных мероприятий. 

Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2-3 этапа (мезоцикла), 

в которых решаются свои задачи в соответствии с состоянием тренированности спортсменов. 

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной физической 

подготовки, изучают и совершенствуют технику, повышается навык стрельбы. 

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование техники, 

добиваясь повышения уровня тренированности и участие в соревнованиях. 

Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления здоровья, закаливания 

организма с использованием комплекса упражнений из различных видов спорта (спортивные 

игры, легкая атлетика). Из года в год повышается удельный вес нагрузки на техническую, 

специальную физическую и специальную техническую подготовку. При этом постепенно 

уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на общефизическую 

подготовку. 

Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов по общей, 

специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных планах, обязательных 

для групп на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Выполнение разрядных нормативов и результаты соревнований фиксируются в рабочей 

документации тренера, журнале учета групповых занятий. 

 

2.10. Кадровое обеспечение 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определяемым действующими нормативными документами.  

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера допускается привлечение 

дополнительно второго тренера по общей физической и специальной физической подготовке 

при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, но обладающие 

достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме 

возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии 

назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную 

подготовку и стаж работы. 

 

2.11. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре, собственной или 

используемой на основании договорных взаимоотношений организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку: 

- для спортивных дисциплин ВП, ПП - наличие тира 10 м (либо 25 м или 50 м); 

- для спортивной дисциплины МВ - наличие тира 50 м; 

- для спортивной дисциплины МП - наличие тира 25 м или 50 м; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
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- наличие тренажерного зала. 

- наличие раздевалок, душевых. 

Иные условия, в том числе финансового обеспечения спортивной подготовки: 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том 

числе организацию систематического медицинского контроля. 

Оборудование помещений, в которых проходят спортивную подготовку лица, 

зачисленные в группы спортивной подготовки организации, должно соответствовать таблицам 

5 и 6. Спортивная экипировка, передаваемая в личное пользование занимающихся, 

представлена в таблицах 7. 

 

 

Обеспечение спортивной подготовкой 

Таблица 5. Обеспечение спортивной экипировкой общего пользования 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Наушники-антифоны пар 16 

2. Оправа стрелковая (монокль) штук 16 

Для спортивных дисциплин: МВ, ПВ 

3. Ремень стрелковый штук 5 
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Таблица 6. Оборудование и спортивный инвентарь общего пользования 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивного инвентаря  

Е
д

и
н

и
ц

а 
и
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ер

ен
и

я
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ая

 е
д

и
н

и
ц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
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и

и
 

(л
ет
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1.  
Футляр для перевозки 

оружия 
штук на занимающегося - - 1 6 1 4 1 2 

2.  
Футляр для перевозки 

патронов 
штук на занимающегося - - 1 6 1 4 1 2 

3.  

Стрелковый 

компьютерный 

тренажер 

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

Для спортивных дисциплин: ВП, ПП 

4.  

Спортивная 

пневматическая винтовка 

(калибр 4,5 мм) 

штук на занимающегося 1 
120 000 

выстрелов 
1 

100 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 
2 

60 000 

выстрелов 

5.  

Спортивный 

пневматический пистолет 

(калибр 4,5 мм) 

штук на занимающегося 1 
120 000 

выстрелов 
1 

100 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 
2 

60 000 

выстрелов 

6.  
Пневматические пульки 

(калибр 4,5 мм) 
штук на занимающегося 8000 - 12000 - 16000 - 20000 - 

7.  Мишени штук на занимающегося 800 - 1200 - 1600 - 2000 - 

Для спортивной дисциплины МВ 

8.  

Спортивная 

малокалиберная винтовка 

(калибр 5,6 мм) 

штук на занимающегося 1 
440 000 

выстрелов 
1 

280 000 

выстрелов 
1,5 

160 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 

9.  Патроны (калибр 5,6 мм) штук на занимающегося 8000 - 12000 - 16000 - 20000 - 
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10.  Мишени штук на занимающегося 800 - 1200 - 1600 - 2000 - 

Для спортивной дисциплины МП 

11.  

Спортивный 

малокалиберный пистолет 

(калибр 5,6 мм) 

штук на занимающегося 1 
440 000 

выстрелов 
1 

280 000 

выстрелов 
1,5 

160 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 

12.  Патроны (калибр 5,6 мм) штук на занимающегося 12000 - 18000 - 24000 - 30000 - 

13.  Мишени штук на занимающегося 1200 - 1800 - 2400 - 3000 - 

 

Таблица 7. Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивного инвентаря  

Е
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и
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я
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ас
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а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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и
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о
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о
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(л
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) 

14.  

Ботинки стрелковые 

(винтовочные и 

пистолетные)  

штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

15.  
Брюки стрелковые 

(винтовочные) 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 1 

16.  Куртка стрелковая штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 1 

17.  Наушники-антифоны штук на занимающегося - - 1 3 1 2 1 2 

18.  
Оправа стрелковая 

(монокль) 
штук на занимающегося - - 0,5 4 0,5 4 1 4 

19.  
Перчатки стрелковые 

(винтовочные) 
пар на занимающегося - - 1 3 1 2 1 2 

Для спортивных дисциплин: МВ, ПВ 

20.  Ремень стрелковый штук на занимающегося - - 1 5 1 5 1 5 
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий и требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований 

Тренерам по пулевой стрельбе рекомендуется использовать в качестве критерия 

успешности подготовки индивидуальные особенности развития юных спортсменов, а не 

стремление попасть в число лучших в своей возрастной группе. Только начиная с этапа 

углубленной специализации рекомендуется планировать выполнение спортсменами 

определенных разрядных нормативов. Основное требование при планировании спортивной 

подготовки заключается в рациональном соотношении и содержании реализуемой физической 

подготовки, специальной физической подготовки, технико-тактического мастерства с учетом 

возраста и индивидуальных особенностей занимающихся. Комплекс упражнений, применяемых 

в подготовке спортсменов, должен постоянно создавать предпосылки для улучшения у них 

качественных и количественных характеристик соревновательных действий. Воспитание 

безопасного поведения спортсменов при проведении тренировочных занятий является одной из 

главных задач тренерского состава отделения пулевой стрельбы. 

 

Общие требования охраны труда 

1. К тренировочным занятиям по пулевой стрельбе допускаются учащиеся, прошедшие 

инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказания по 

состоянию здоровья.  

2. К тренировочным занятиям по пулевой стрельбе допускаются учащиеся, прошедшие 

инструктаж по обращению с оружием.  

3.  При проведении тренировочных занятий по пулевой стрельбе соблюдать правила 

поведения, расписание занятий, установленные режимы занятий и отдыха.  

4. При проведении тренировочных занятий по пулевой стрельбе возможно воздействие 

на спортсменов следующих опасных факторов: травмы при выполнении упражнений на 

неисправном оружии.  

5. В тире должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и 

перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.   

6. При проведении тренировочных занятий по пулевой стрельбе в тире соблюдать 

правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения. Тир должен быть обеспечен двумя огнетушителями.  

7. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации спортивного 

комплекса. При неисправности спортивного оборудования прекратить занятия и сообщить о 

неисправности  тренеру.  

8. Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к ответственности, и со всеми спортсменами проводится внеплановый 

инструктаж по охране труда. 

 

Требования охраны труда во время поведения  тренировочных занятий   

1. Вход в тир без тренера запрещѐн. Находясь в тире, занимающиеся должны 

беспрекословно выполнять все требования и указания тренера или его помощника.   

2. Тренировочный процесс происходит только под наблюдением тренера. Не выполнять 

упражнения по стрельбе без тренера, а также без команды.  

3. В тире запрещается находится на линии огня посторонним.  

4. Запрещается направлять оружие, даже незаряженное, в сторону, где находятся люди, 

при проверке,  заряжении или разряжении, разборке или сборке, чистке и переносе, при 

стрельбе и тренировке в холостую, при отладке и ремонте.  

5. Запрещается стрелять из неисправного оружия.  

6. Запрещается стрелять или заряжать оружие на линии огня без тренера или лиц, 

проводящего тренировочное занятие.   
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7. Запрещается поворачивать оружие на линии огня (более 45 градусов) от направления 

стрельбы при всех действиях с ним (при стрельбе, перезаряжении, задержке, осечке)  

8. Запрещается прикасаться к оружию в перерывах между сериями, когда в зоне 

стрельбы находятся люди.  

9. Запрещается выносить и оставлять на линии огня оружие заряженное, с закрытым 

затвором, со взведѐнным курком.  

10. Запрещается оставлять своѐ оружие без присмотра, брать в руки или прикасаться к 

чужому оружию без разрешения владельца.  

11. Запрещается носить орудие в не линии огня без чехла, футляра.  

12. Заряжать оружие только на линии огня, после команды руководителя стрельбы 

(тренера) «заряжай», приступить к стрельбе только после команды тренера «огонь». 

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок  

Эффективность спортивной тренировки в зависимости от этапа спортивной подготовки 

обусловлена рациональным сочетанием процессов технической подготовки, физической 

подготовки занимающихся, а также видов подготовки, не связанных с физической нагрузкой. 

Годовое планирование различного вида тренировочной и соревновательной деятельности 

осуществляется в рамках процентных соотношений,  указанных в таблице 2 «Соотношение 

тренировочного процесса по видам подготовки» (раздел «Нормативная часть»). При этом 

обязательно учитывается уровень подготовленности спортсмена, этап и год спортивной 

подготовки. 

Тренировочные мероприятия (сборы) могут быть иметь различную направленность в 

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

 

Таблица 8. Перечень тренировочных мероприятий 

№ 

п/п 

Виды тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

тренировочного 

мероприятия 
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1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 21 
Определяется 

организацией, 

осуществляю 

щей 

спортивную 

подготовку 
1.2. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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1.3. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

Определяется 

организацией, 

осуществляю 

щей 

спортивную 

подготовку 
1.4. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Тренировочные 

мероприятия по общей 

физической или 

специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. 

Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

- До 14 дней 

В соответствии 

с количеством 

лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3. 

Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- До 5 дней, но не более 2 раз в год 

В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и не 

более двух раз в год 
- - 

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. 

Просмотровые (для 

зачисления в 

профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта) 

- До 60 дней - 

В соответствии 

с правилами 

приема 
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3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Индивидуальный объем, структура индивидуальных тренировок составляется исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической подготовленности и результатов 

соревнований. Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и 

оформляется в документальном виде.  

Полный годовой цикл подготовки состоит из 52 недель.  

Если для начинающих спортсменов на первый год занятий составляется общий план 

тренировочный работы, то спортсменам 1-го разряда и выше для совершенствования в технике 

и повышения спортивных достижений необходимо иметь индивидуальный план - график.  

Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. Только 

упражнения и нагрузки (объѐм и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена 

отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей  

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения техникой, 

спортивная классификация, функциональное состояние и возможности организма, степень 

утомления после предыдущих тренировок, занятость на производстве или учебе и др.  

Объѐм и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия 

спортсмена (пульса, артериального давления и других показателей врачебного контроля) 

должны быть строго индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник. 

Постоянный анализ тренировок, учѐт нагрузок, врачебный контроль и самоконтроль, 

особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, когда интенсивность 

нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить переутомление 

(перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье.  

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл 

тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определяют:  

1) объѐм к интенсивность нагрузки;  

2) количество и характер упражнений;  

3) очередность выполнения упражнений;  

4) нагрузка в каждом упражнении,  

5) длительность и темп выполнения упражнений;  

6) количество максимальных нагрузок, составляющих 50% и более от предельного результата в 

классических (соревновательных) упражнениях.  

Общие же рекомендации по планированию спортивных результатов можно 

представить следующим образом: 

- выполнение третьего спортивного разряда: после двух лет спортивной подготовки на 

этапе начальной подготовки; 

- выполнение второго спортивного разряда: после двух лет спортивной подготовки на 

тренировочном  этапе; 

- выполнение первого спортивного разряда: после трех лет спортивной подготовки на 

тренировочном этапе; 

- выполнение разряда кандидата в мастера спорта после четырех лет спортивной 

подготовки на тренировочном этапе. 

 

3.4. Требования к организации проведения врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля  

Для зачисления в группы спортивной подготовки отделения пулевой допускаются лица, 

получившие медицинский допуск к зачислению, имеющие справку от врача об отсутствии 

медицинских противопоказаний к занятиям пулевой стрельбой. В дальнейшем все спортсмены 

обязаны проходить плановое углубленное медицинское обследование с периодичностью, 

установленной действующими нормативными документами.  Необходимым условием 

соревновательной деятельности является наличие страхового полиса от несчастных случаев.  

Совместные усилия тренера и врача должны быть направлены на всестороннюю 

подготовку стрелков, начинающих и разрядников, на успешное овладение ими спортивным 

мастерством и достижение высоких результатов. Так как многолетняя подготовка сопряжена с 
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большими физическими нагрузками и значительными нервными напряжениями, то необходим 

постоянный контроль тренера и врача за состоянием здоровья спортсмена. Средства получения 

ими информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает 

более полное и объективное представление о состоянии здоровья спортсмена, о правильности 

хода тренировочного процесса или необходимости внесения определенных изменений. 

Педагогический контроль  

Обучая спортсмена и готовя к соревнованиям, необходимо знать, повышается ли его 

мастерство, справляется ли он физически и психологически с объемом выполняемых нагрузок, 

какие функциональные изменения происходят в его организме. Только постоянный контроль и 

учет содержания тренировок и соревнований, анализ их результатов дают информативные 

данные, на основе которых принимается решение о внесении поправок, изменений в 

тренировочный процесс.  

К таким необходимым данным относятся следующие:  

- уровень технической подготовленности, выражающейся в четкости выполнения элементов, 

движений, действий, в длительности сохранения работоспособности во время тренировочного 

занятия, в результатах, определяемых по «кучности» и в очках, по количеству времени, 

затрачиваемом на выстрел (в медленных стрельбах) или серию, по величине разницы между 

«отметкой» выстрела и фактическим попаданием на мишени, ибо в ней отражается наличие 

ошибок, которые не заметны при наблюдении;  

- уровень физической подготовленности, общей и специальной, проявляющейся в развитии 

силовой и статической выносливости, быстроте, ловкости, координированности, произвольном 

расслаблении;  

- уровень моральной и психологической подготовленности, определяемой по степени 

стремления к достижению победы и уверенности в возможности одержать ее, по наличию 

оптимального эмоционального состояния в ожидании предстоящей борьбы;  

- способность переносить тренировочные нагрузки;  

- быстрота и полнота восстановления работоспособности спортсмена. 

 Часть данных тренер может получить сам, а многие - лишь врач при плановых обследованиях 

разного уровня.  

Для получения оперативных данных тренер может использовать следующие методы 

контроля: 

- педагогические наблюдения, целенаправленные и продуманные заранее, дающие более 

полную и точную информацию о желании тренироваться, полноте выполнения 

запланированных нагрузок, работоспособности; 

- сбор мнений (анкетирование, опрос, беседы) дает большую информативность, если тренер 

сумеет убедить учеников в необходимости и пользе откровенных ответов на вопросы, которые 

не должны вызывать затруднений у спортсменов;  

- тестирование, предполагающее использование простейших приспособлений, приборов для 

регистрации показателей точности восприятий мышечной, суставной, временной 

чувствительности, скорости двигательной реакции, свойств внимания, тремора, частоты 

сердечных сокращений, артериального давления.  

Если полнота педагогических наблюдений и сбора информации (в той или иной форме) 

зависят от организованности и настойчивости тренера, то получение данных тестирования - от 

наличия аппаратуры. Но секундомер и тонометр на стрелковой базе должны быть обязательно.  

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль стрелка. Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных 

нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической. Самоконтроль дает 

информацию, дополняющую данные, полученные при обследованиях. Тренер и врач должны 

объяснить стрелку, каковы цель и форма ведения дневника, что следует отражать в записях. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так как при его использовании 

совершенствуются личностные качества спортсмена: организованность, собранность, 

обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность 
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анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать 

правила личной гигиены.  

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, 

но и на отдыхе.  

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. Если спортсмен увидит, 

что его информация помогла тренеру своевременно внести в тренировочный процесс 

изменения, давшие положительные результаты, то он будет с большей ответственностью вести 

регистрацию тех или иных показателей своего самочувствия и настроения.  

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный 

уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного 

влияния утомления, возможных переутомления или перетренированности. Следует 

систематически проводить обследования спортсменов до и после тренировок. Для этого можно 

использовать методики, фиксирующие данные о чувстве времени, мышечной памяти, СПРЭИ 

(скорости оценки зрительной информации). Эти обследования врач проводит при помощи 

спортсменов старших групп. Тренер остро нуждается в тех данных, которые может дать только 

спортивный врач. 

Врачебный контроль  

Уровень результатов ведущих спортсменов в современной пулевой стрельбе необычайно 

высок. Достичь его под силу тем, кто обладает хорошим здоровьем и способен выполнять 

большие объемы тренировочных нагрузок, справляясь с неизбежными большими физическими 

усилиями и психическим напряжением. Требования, предъявляемые к организму спортсмена, 

столь велики, что необходим постоянный контакт тренера и врача, чтобы не допустить 

отрицательных воздействий на здоровье спортсменов высоких физических и психических 

нагрузок в процессе тренировочных занятий и соревнований, так как они нередко приводят к 

переутомлению, а порой к перетренированности.  

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, 

но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираясь на методические 

основы и достижения современной спортивной медицины.  

Перед врачом стоят следующие задачи:  

- систематическое обследование занимающихся пулевой стрельбой и своевременное выявление 

признаков утомления;  

- проведение общеукрепляющих, профилактических, восстановительных и лечебных 

мероприятий;  

- осуществление санитарно-гигиенического надзора за местами и условиями проведения 

тренировочных занятий и соревнований;  

- медико-санитарное обслуживание тренировочных сборов и соревнований;  

- контроль за питанием и витаминизацией во время тренировочных сборов;  

- наблюдение за режимом тренировочных занятий и отдыха спортсменов;  

- контроль за спортивным и лечебным массажем;  

- участие в планировании тренировочного процесса групп и спортсменов (стрелков) высокой 

квалификации;  

- проведение врачебно-спортивных консультаций с тренерами и спортсменами, санитарно-

просветительной работы с занимающимися и желательно с родителями. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:  

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды (в начале и в конце 

тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров или поликлиник с 

привлечением специалистов разных профилей; оцениваются состояния здоровья, и физического 

развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки: уточняются объемы и интенсивность 

нагрузок, сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 
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восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;  

- этапное комплексное обследование (ЭКО), являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности стрелка и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО, при 

необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений; этапные обследования 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических 

нагрузок для оценки общей и специальной работоспособностей; измеряются частота сердечных 

сокращений, артериальное давление, проводятся орто-клино пробы, электрокардиография, 

тремография, рефлексометрия, различные корректурные пробы, стабилография, критическая 

частота световых мельканий;  

- текущее обследование (ТО) проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии 

организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.  

Врачебный контроль - необходимое условие успешного выполнения одной из 

важнейших задач, стоящих перед тренером: укрепление здоровья юного спортсмена 

(подростка), пришедшего в пулевую стрельбу.  

Так как необходима уверенность в том, что занятия в избранном виде спорта не 

вызывают негативных проявлений и последствий, врачебный контроль должен осуществляться 

постоянно, систематически. Профессионально грамотное использование в процессе 

многолетней подготовки данных всех видов обследований помогает следить за динамикой 

показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности 

спортсменов, дает возможность прослеживать, как переносятся нагрузки, тренировочные и 

соревновательные, корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости 

своевременно принимать лечебно- профилактические меры, проводить повторные 

обследования и консультации с врачами- специалистами.  

Санитарно-просветительскую работу врач должен проводить, учитывая возраст и общую 

подготовленность спортсменов.  

В группах начальной подготовки решаются следующие задачи: ознакомление юных 

спортсменов с содержанием и значением для занимающихся спортом понятий: гигиена личная 

и мест занятий спортом, общий режим дня, вредные привычки, привитие гигиенических 

навыков, привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача, контроль за состоянием 

здоровья юных спортсменов.  

В группах тренировочного этапа следует углубить имеющиеся сведения и расширить 

знания, включив данные о гигиене жилищ, сна, одежды, ознакомить со значением и 

использованием разных видов водных процедур и природных факторов для закаливания 

организма; контролировать уровень развития функциональных систем, состояние здоровья и 

восстановление работоспособности занимающихся; приводя примеры пагубного воздействия 

вредных привычек (курения, алкоголя, наркотиков) и отрицательного влияния длительного 

пребывания перед экранами телевизора и компьютера, убеждать юных спортсменов в 

необходимости избегать ситуаций, ведущих к привыканию, к опасной зависимости.  

В группах спортивного совершенствования необходимо постоянно контролировать 

уровень функциональной подготовленности и состояние здоровья спортсменов, дать 

спортсменам знания:  

- о принципах построения питания, его режиме, нормах потребления продуктов в зависимости 

от энергозатрат, значении витаминов и отдельных пищевых веществ;  

- о различных заболеваниях, отрицательном воздействии длительных систематических занятий 

на опорно-двигательную систему стрелков и мерах по профилактике заболеваний;  

- о симптомах утомления и переутомления, необходимости самоконтроля за этими 

состояниями;  

- о вреде чрезмерного увлечения компьютером и длительного пребывания перед экраном 

телевизора.  

Не менее важна задача врача по обеспечению должного санитарно-гигиенического 

состояния мест проведения тренировочных занятий и соревнований. Для создания 
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оптимальных (комфортных) условий, обеспечивающих высокую работоспособность стрелков, в 

крытых тирах необходимо следующее:  

- подача приточной вентиляцией свежего воздуха в верхнюю зону стрелковой галереи со 

стороны торцовой стены позади огневого рубежа;  

- удаление загрязненного воздуха через вытяжные отверстия под потолком огневой зоны в 4-6 

метрах впереди линии огня и внизу обеих боковых стен в двух метрах от линии огня: дым и 

пороховые газы удаляются (отсасываются) из огневой зоны и огневого рубежа;  

- освещение линии мишеней, стрелковой галереи, огневого рубежа и других помещений должно 

быть достаточным, не вызывающим излишнего напряжения зрения стрелков, а ровный 

рассеянный свет в галерее должен предотвращать появление бликов на стволах и прицельных 

приспособлениях оружия;  

- покрытие стен звукопоглощающим материалом и применение звукозащитных наушников;  

- покраска стен стрелковых галерей красками спокойной насыщенности светло-зеленого, 

салатного цветов.  

Для врачебного контроля за здоровьем занимающихся используются данные:  

- объективные: кровяное давление, пульс, частота и глубина дыхания (спирометрия), вес тела, 

динамометрия (показатели мышечной силы), тремер, потоотделение, внимание;  

- субъективные (для самоконтроля): самочувствие, настроение, сон, аппетит, желание 

тренироваться, работоспособность.  

Спортсмены-разрядники должны вести дневник, фиксируя в нем данные самоконтроля. 

Учет этих данных поможет более объективно оценить состояние спортсмена, это необходимо 

для определения оптимальных объемов тренировочных нагрузок, их интенсивности. 

Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Сведения о типовых травмах. 

Особенности спортивного травматизма. Причины возникновения травм, их профилактика.  

Оказание первой помощи: способы остановки кровотечений, перевязки, наложение 

первичной шины, приемы искусственного дыхания.  

Медицинский контроль осуществляется работниками врачебно-физкультурного 

диспансера, кабинета врачебного контроля поликлиники или врачами спортивной школы. На 

каждого спортсмена заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, в 

которую заносятся данные медицинских обследований, начиная с первого года занятий пулевой 

стрельбой. Она хранится в личном деле занимающегося. Мастера спорта и кандидаты в мастера 

спорта должны обслуживаться во врачебно-физкультурном диспансере. 

Психологический контроль  
Это специальная ориентация и использование методов психологии для оценки тех 

психических явлений (качеств) спортсменов или спортивных групп, от которых зависит успех 

спортивной деятельности.  

В данном случае имеется в виду использование методов психологии для распознавания 

возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом спорта (проблема отбора), в 

конкретном тренировочном цикле, занятии или соревнованиях. Психологическая подготовка 

проводится в зависимости от вида спорта и конкретных задач этапа подготовки, применяются 

различные формы занятий: индивидуальные, групповые, командные.           

Индивидуальная форма занятий может быть двух вариантов: самостоятельные занятия 

без тренера и  под  руководством  тренера.  Индивидуальные  занятия  могут проводиться 

одновременно для всех спортсменов команды или группы, но каждый работает по своему 

плану.           

Групповая форма занятий предполагает распределение всех занимающихся по ряду 

признаков в разные группы, и каждая работает по своему плану.          Командная форма 

занятий решает частные и общие задачи, подчиненные коллективным (психологический 

климат, сыгранность, совместимость и т.д.).           

По содержанию занятия могут быть тематическими или комплексными. Тематическое 

занятие посвящается одному из разделов психологической подготовки (например, по развитию 

распределения и переключения внимания). Комплексное занятие предусматривает развитие 

нескольких психических качеств. Например, развитие тактического мышления, восприятия 
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времени и формирования ряда волевых качеств. 

 Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет 

спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения. 

 

3.5. Планирование проведения тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки  

 

3.5.1. Теоретическая подготовка 

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

стрелка физической, морально-волевой и психологической подготовленности, ознакомиться с 

историей развития пулевой стрельбы.  

Важно усвоить необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности, знать, 

из каких видов оружия выполняются различные упражнения, Правила соревнований; твердо 

усвоить общие основы техники выполнения выстрела, сведения о баллистике, гигиене, 

профилактике заболеваний.  

Материал для проведения теоретических занятий во многом един для всех возрастных 

групп. С ростом мастерства, на разных этапах подготовки возникает необходимость в более 

широком освещении и глубоком понимании этих же проблем. Наиболее полно раскрываются и 

освещаются теоретические вопросы в группах спортивного совершенствования и высшего 

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

Теоретические занятия проводятся с учетом возраста занимающихся и объемов 

имеющихся знаний. Для сообщения теоретических сведений используются различные формы: 

рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам лекции с демонстрацией наглядных 

пособий. Они должны быть частью тренировочного занятия, их продолжительность 

определяться объемом информации. Для сообщений по теории целесообразно использовать 

перерывы между частями тренировочного занятия, время отдыха. Лекции и беседы по вопросам 

гигиены, медицинского контроля, строения и функций организма человека проводятся 

тренером или врачом. 

Физическая культура и спорт. Понятие о физической культуре и спорте. Роль 

физической культуры в общем развитии молодого человека, его социальном воспитании и 

подготовке к эффективному труду и защите страны. Физическая культура - составная часть 

культуры общества, важнейшее средство укрепления здоровья. Физическая культура, спорт и 

экономика государства.   

Единая спортивная классификация и массовый спорт в стране, их значение для 

повышения квалификации спортсменов и развития спорта. Спортивные разряды и почетные 

спортивные звания. Значение победных выступлений советских и российских стрелков на 

Олимпийских Играх, мировых и европейских чемпионатах для повышения авторитета нашей 

страны и укрепления взаимопонимания между народами мира. Общие сведения об истории 

развития пулевой стрельбы. Возникновение стрелкового спорта. Причины, обусловившие 

возникновение пулевой стрельбы. Первые зарубежные стрелковые общества. Возникновение и 

развитие стрелкового спорта в дореволюционной России. Первые стрелковые состязания. 

Стрелковый спорт в годы становления Советского государства. Ворошиловские стрелки. 

Воспитательное и прикладное значение пулевой стрельбы. Роль снайперов в Великой 

Отечественной войне. Пулевая стрельба в послевоенный период: массовые мероприятия, 

ежегодные соревнования всесоюзного уровня, Спартакиады народов СССР, участие в 

международных встречах, первенствах и чемпионатах Европы и мира, в Олимпийских Играх. 

Достижения советских и российских стрелков на Олимпийских Играх, чемпионатах мира и 

Европы. Проводимые в стране соревнования по пулевой стрельбе среди молодежи: юношей, 

юниоров. Успехи молодых стрелков на международных соревнованиях. Меры обеспечения 

безопасности при проведении стрельб.   

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

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

Порядок выдачи стрелкам патронов на тренировках и на соревнованиях, учет их расходования. 
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Правила переноса оружия и обращения с ним на стрельбище. Правила транспортировки оружия 

к месту проведения соревнований. Меры обеспечения безопасности во время тренировок и 

соревнований, проводимых на стрельбищах. Ответственность и контроль за строгим 

соблюдением мер безопасности и правил обращения с оружием возлагается на руководителей 

спортивных стрелковых мероприятий разного уровня.   

Баллистика. Баллистика - наука о движении снаряда в канале огнестрельного оружия, 

вне его, при полете. Выстрел - выбрасывание пули из канала ствола огнестрельного оружия 

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

инициирующие (капсюльные составы), дробящие и метательные (пороха).   

Оружие, боеприпасы и снаряжение стрелка.  

Оружие гладкоствольное, нарезное: пневматические, малокалиберные и 

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

спортивные, малокалиберные мужские, малокалиберные женские, крупнокалиберные, 

крупнокалиберные стандартные, пневматические, пневматические учебные. Пистолеты: 

спортивные (стандартные), скорострельные, произвольные, центрального боя (пистолет, 

револьвер), пневматические. Общие сведения об оружии, используемом в пулевой стрельбе. 

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

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

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

особенности и отличия, положительные и отрицательные стороны. Светофильтры. Особенности 

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

характеристики стволов, укладка стволов, отбор оружия. Отладка и индивидуальная подгонка 

оружия: винтовок и пистолетов. Характерные неисправности оружия, их устранение.   

Требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований. Уход за оружием, 

условия его сохранения. Патроны бокового огня, центрального боя, пневматические пульки. Их 

основные конструктивные и баллистические характеристики. Отработка комплекса «патрон-

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

винтовочника: стрелковая куртка, стрелковые брюки, обычный брючный ремень, одежда под 

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

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

подголенник, зрительная труба. Мишени, их размеры. Одежда пистолетчика: куртка, 

полуботинки. Подгонка одежды. Требования и ограничения, предъявляемые Правилами 

соревнований. Зрительная труба. Мишени, их размеры. Одежда стрелка по движущейся 

мишени: куртка, обувь спортивная или повседневная. Требования, предъявляемые Правилами 

соревнований. Мишени, их размеры. Характеристика служебного и произвольного 

крупнокалиберного оружия.   

Сведения о строении и функциях организма человека  
Общие сведения о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их 

строение и взаимодействие. Сердечнососудистая система и кровообращение. Дыхание и 

газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма. Центральная нервная система 

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

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

функций сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной и других систем организма в процессе 

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

профилактика зрения. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

Тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности формирования 

двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения работоспособности. Учет 

динамики восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. 

Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели восстановления 

работоспособности организма спортсмена. Тренированность и ее психофизиологические 

показатели. Гигиена, режим, закаливание Общие сведения о гигиене и санитарии. Основные 
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принципы построения рационального питания: чувство сытости, режим питания, питьевой 

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

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

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

компонентов. Питание в день соревнований: необходимость учитывать изменение состояния 

стрелка, следующее за приемом пищи, - некоторое ухудшение двигательных реакций, 

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

таким заболеваниям относится целая группа заболеваний верхних дыхательных путей. Они 

вызываются главным образом микробами и вирусами и осложняются переохлаждением, 

поэтому в обиходной жизни их называют простудными. Меры личной и общественной 

профилактики (предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных 

занятиях пулевой стрельбой. Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное 

воздействие длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 

 

3.5.2. Техническая подготовка 

На первом занятии каждого нового тренировочного года следует отдавать определенное 

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

Спортсмены вновь должны расписаться в специальном журнале, беря обязательство строго 

соблюдать все правила поведения в местах проведения стрельб и меры безопасности при 

обращении с оружием. Техническая подготовка должна вестись в соответствии с 

теоретическими положениями, накопленными за многие годы специалистами по пулевой 

стрельбе. Их необходимо использовать при изучении и освоении нового практического 

материала, соблюдая методические принципы. 

Основы техники выполнения выстрела 

Цели и задачи технической подготовки в пулевой стрельбе. Роль технической 

подготовки в достижении высокого мастерства. Хороший результат всей стрельбы - это итог 

согласованных действий стрелка, позволяющих выполнять меткие выстрелы один за другим. 

Выстрел - это сложное действие, техника выполнения которого состоит из следующих 

элементов:  

- изготовка - поза, принимаемая стрелком для выполнения выстрела, когда оптимальное 

взаиморасположение частей тела стрелка и оружия обеспечивают равновесие (устойчивость) 

системы «стрелок-оружие»;  

- прицеливание - уточнение наведения оружия в цель с помощью прицельных приспособлений;  

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

тонкодозированный;  

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

выполнения выстрела. 

Техника выполнения выстрела из винтовки 

Стрелки-винтовочники должны знать следующее:  

- пулевая стрельба как один из видов стрельбы;  

- нарезное оружие: нарезы, их назначение, количество;  

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

пороховыми газами;  

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

пороховыми газами;  

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

сжатого воздуха;  

- основные части винтовки, их назначение, взаимодействие;  

- прицельные приспособления: прицелы и мушки; - открытый прицел - планка с полукруглой 

или прямоугольной прорезью;  

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

поправок;  

- достоинства и недостатки каждого из прицелов;  
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- мушки: прямоугольная и кольцевая, их достоинства и недостатки; возможность менять 

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

системы «стрелокоружие»;  

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

освещенности мишени; - светофильтры, очки;  

- индивидуальная подгонка винтовки, отладка;  

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

ремень, обувь, стрелковая перчатка (рукавица);  

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

стрелка;  

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

капсюльный состав, порох;  

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

и «совмещение» ее с центром мишени;  

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

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

необходимых для внесения поправки;  

чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами и 

величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цена») на прицеле винтовки определенной 

модели;  

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

- «подлавливание», «подсечка», «дергание»;  

- «ожидание» и «встреча» выстрела;  

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

допустить преждевременный «выход из работы»;  

- координирование удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой 

крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»). 

 

Техника выполнения выстрела из пистолетов 

Стрелки-пистолетчики должны знать следующее:  

- пулевая стрельба как один из видов стрельбы;  

- нарезное оружие: нарезы, их назначение, количество;  

- малокалиберные пистолеты: калибр -5,6 мм;  

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

- пневматические пистолеты: калибр - 4.5 мм;  

- основные части пистолета, их назначение, взаимодействие;  

- прицельные приспособления: открытый прицел-планка («целик») с полукруглой или 

прямоугольной прорезью; разной величины, возможность замены, подбора;  

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

- светофильтры, очки; - индивидуальная подгонка рукоятки; - отладка и регулировка спусковых 

механизмов;  

- одежда пистолетчика: куртка, обувь;  

- требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований к пистолетам и одежде;  

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

капсюльный состав, порох;  

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

и «совмещение» ее с центром мишени;  

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

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

необходимых для внесения поправки;  

чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами и 

величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цену) на прицеле пистолета определенной 

модели (данные о размерах мишеней и величинах смещения СТП на мишени при одном 
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«щелчке» (повороте барабанчика) на прицеле пистолетов определенных моделей приведены в 

соответствующих разделах);  

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

- «подлавливание», «подсечка», «дергание»;  

- «ожидание» и «встреча» выстрела;  

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

«выход из работы», «развал»);  

- координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания изготовки, 

прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность 

работ»);  

- условия выполнения различных упражнениях по Правилам соревнований (в соответствующих 

разделах).  

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

совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, закрепляющих 

лучезапястный сустав;  

удерживание прорези (планки) прицела с «ровной» мушкой под мишенью (в «районе 

прицеливания») с небольшим просветом, мишень и просвет воспринимаются менее четко, чем 

«ровная» мушка в прорези открытого прицела;  

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

усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, автономная работа 

указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в прорези;  

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

выполнения выстрела;  

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

выполнения выстрела. 

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

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее:  

- умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы 

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

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

неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательной периодически проводимой 

проверке;  

- однообразное выполнение всех элементов изготовки;  

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

мышц пальцев, удерживающих его при выполнении выстрела;  

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

прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выполнении нескольких 

выстрелов;  

- увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5-ти выстрелов с 

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

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

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления (без затруднений) как 

средство выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, 

достаточных для 1-2-3-х кратного выполнения упражнений: МП-1, МП-4 и МП-5 (первая 

половина) в соответствии с Правилами соревнований; - умение при выполнении выстрела с 

момента затаивания дыхания «замирать», удерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом 

положении (совершенствование статической выносливости), доведение времени относительной 

устойчивости до 10 - 15 - 20-ти секунд на этапах начальной и тренировочной подготовок и 

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

спортивного мастерства;  

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

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

- способность, выполняя выстрел, серию, упражнение, концентрировать и удерживать внимание 
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на сохранении стабильности усилий мышц по удержанию пистолета («ровной» мушки в 

прорези) при прицеливании и закреплении лучезапястного сустава до выстрела, во время и 

после него;  

этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий; задача тренера - 

убедить своих учеников в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и 

контролировать стабильность усилий мышц;  

- умение при прицеливании контролировать четкость видимости «ровной» мушки в прорези 

(планке) прицела; просвет между прицельными приспособлениями и «яблоком» (мишенью) 

воспринимается не столь же отчетливо; 

 - нажим на спусковой крючок, плавный, при усиливающемся постепенно давлении, без резкого 

ускорения движения указательного пальца; - автономную работу указательного пальца;  

- доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов выстрела;  

- координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы «стрелок- 

оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании дыхания 

(«параллельность работ»);  

- умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности выстрела»; 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»);  

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

после выполнения выстрела («продление рабочего состояния»);  

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

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском - 

основного элемента техники выполнения выстрела:  

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

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление на 

спусковой крючок;  

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

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

запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 

- подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния от 

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

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти).  

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок:  

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

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

(«встреча» выстрела);  

- затягивание (передержка) выстрела - чрезмерно осторожный, медленный нажим на спусковой 

крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия (мушки) под 

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

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

делает еще одну очень вредную ошибку - «дергание»; задача тренера -вовремя помочь 

спортсмену, обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела.  

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

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

появление ошибок и закрепления их в навык, необходимо на этапе начальной подготовки не 

форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного 

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

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

«стрелок- оружие».  

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, в процессе 

тренировочных занятий на этапе  начальной подготовки и в дальнейшем при разучивании 

нового необходимо освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники 
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выполнения выстрела, используя следующие упражнения:  

- освоение элементов изготовки, когда оптимально (без излишнего напряжения) закреплены все 

мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок-оружие»; в начале - без пистолета, затем 

- с пистолетом без выравнивания, уточнения положения мушки в прорези - внимание на руке с 

оружием;  

- удержание в прорези «ровной» мушки на фоне светлой стены без точки прицеливания;  

- освоение плавного нажима на спусковой крючок, не прицеливаясь;  

- соединение этих элементов выстрела в единое действие;  

- выполнение « выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени - «белый лист»;  

- выполнение выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишени - «белый лист»;  

- выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени № 4;  

- выполнение выстрелов без патрона и с патроном, чередуя их в разных комбинациях, на 

укороченных дистанциях по мишени № 4;  

- выполнение выстрелов без патрона и с патроном на полной дистанции по мишеням: «белый 

лист» и № 4;  

- выполнение выстрелов с патроном без ограничения времени, постепенное подведение к 

умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений на 

соревнованиях;  

- выполнение серий выстрелов из 3-5 патронов на полной дистанции в группах начальной 

подготовки;  

- выполнение на этапе начальной подготовки выстрелов без ограничения времени, постепенное 

подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений 

на соревнованиях.  

Необходимость отметки каждого выстрела, несовпадение ее с попаданием на мишени по 

достоинству и расположению - сигнал неблагополучия в технике выполнения выстрела. 

Опытный тренер по отдаче визуально может оценить, правильно ли выполнялся выстрел или 

была допущена предполагаемая ошибка «Кучность», СТП, «несовмещение» и «совмещение» ее 

с центром мишени:  

- стрельбы на «кучность»;  

- определение средней точки попадания;  

- расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», необходимых для внесения 

поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами 

и величину смещения СТП на мишени при одном «щелчке» («цену» его) на прицеле пистолета 

определенной модели; 

- диаметр «десятки» на мишени № 4 - 50 мм, расстояние между габаритами - 25 мм; - стрельбы 

на «совмещение» с расчетом и внесением поправок между сериями, во время выполнения серий 

и полных упражнений; - корректировка и самокорректировка.  

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся:  

- выполнение от 3-х до 10-ти выстрелов по мишеням «белый лист» и № 4 на наименьшее 

количество отрывов и наилучшую «кучность»; количество выстрелов определяет тренер, 

исходя из уровня подготовленности стрелков;  

- выполнение серий из 5-ти - 10-ти выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при 

совмещении СТП этих пробоин с центром мишени;  

- выполнение серий из 5-ти и более выстрелов с подсчетом очков (стрельбы на результат); - 

прикидки, контрольные стрельбы;  

- выполнение упражнений по условиям соревнований;  

- турниры, товарищеские встречи;  

- выполнение на соревнованиях, квалификационных и календарных, упражнений МП-1, МП-4 и 

МП-5 (первая половина) в соответствии с Правилами соревнований;  

- выполнение установочных и разрядных нормативов и установление (повышение) личных 

рекордов.  

Дополнительные темы теоретических и практических занятий:  

- причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и 
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расположению: «ожидание» выстрела, преждевременный выход из «рабочего состояния», 

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный 

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

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

упражнений на соревнованиях, характер выполнения;  

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

- стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах);  

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

освещенности (переменная облачность), порывов ветра;  

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

(стандартного) пистолета по мишени с черным кругом;  

- практика судейства. 

 

Изготовка перед выполнением выстрела: 

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

усилием, ягодичные мышцы в оптимальном напряжении; туловище - все мышцы, участвующие 

в удержании системы «стрелок-оружие», в тонусе (оптимальном напряжении);  

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

круглой мишени;  

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

напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении;  

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

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

(оптимальном напряжении);  

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

лучезапястном суставах; при выполнении выстрела поднята в сторону мишени и закреплена 

еще и в плечевом суставе;  

- указательный палец - накладывается на спусковой крючок так, чтобы усилие, необходимое 

для преодоления натяжения спуска было направлено вдоль оси канала ствола;  

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

создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены в точку, лежащую в 

плоскости, параллельной оси канала ствола; стабильность этих усилий; положение 

указательного пальца, направление нажима пальца на спусковой крючок не должно нарушать 

«ровное» положение мушки в прорези; 

 

Прицеливание: «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела 

обеспечивается совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, 

закрепляющих лучезапястный сустав; стабильность усилий всех мышц, участвующих в работе, 

необходимо сохранять при опускании руки, докладывая о готовности, с началом подъема руки 

с оружием, во время прямолинейного движения вверх, переходящего в плавное торможение на 

последней трети или четверти пути подъема и плавную остановку в «районе прицеливания», 

центр которого совпадает с центром мишени, во время выполнения выстрела и чуть дольше 

(это необходимо для обеспечения «ровного» положения мушки в прорези прицела); основное 

внимание сосредоточенно на «ровном» положении мушки в прорези прицела, мишень и путь к 

ней воспринимаются менее четко;  

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

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

к «району прицеливания», центр которого совпадает с центром мишени, завершение нажима; 

плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, давление усиливается 

постепенно, без резкого ускорения движения пальца; автономная работа указательного пальца, 

не нарушающая «ровное» положение мушки в прорези прицела;  

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

выполнения выстрела; 
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Выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники выполнения выстрела.  

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

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее:  

- умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы 

наведения в цель системы «стрелок-оружие»; проверив точность изготовки на мишень, нужно 

прицелиться в центр нее, «закрепить» все мышцы, удерживающие систему «стрелок-оружие», 

особенно внимательно контролируя мышцы кисти руки, в которой находится пистолет, 

опустить руку под углом 45°;  

- исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периодически 

проводимых проверках;  

- однообразное выполнение всех элементов изготовки;  

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

мышц пальцев, удерживающих пистолет при выполнении каждого из 5-ти выстрелов серии;  

- подъем руки с пистолетом на уровень центра мишени при неизменном положении «ровной» 

мушки в прорези;  

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

переходящее в торможение на последней трети или четверти пути подъема и плавную 

остановку в «районе прицеливания», чтобы не подняться выше него и не возвращаться;  

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

взгляд, «встретить» прицельные приспособления, убедиться в том, что мушка в прорези 

прицела «ровная», продолжая подъем и при необходимости уточняя положение мушки, 

произвести выстрел в «районе прицеливания», центр которого совпадает с центром мишени;  

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

прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выполнении серии из 5-ти 

выстрелов, сочетая с выполнением «выстрелов» без патрона, в группах тренировочного этапа 1-

го года подготовки;  

- увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5-ти выстрелов с 

коротким отдыхом между ними, сочетая с «выстрелами» без патрона, в группах 

тренировочного этапа 2-го года подготовки;  

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

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления (без затруднений) как 

средство выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, 

достаточных для1-3 кратного выполнения упражнений: МП-2 и МП-5 (вторая половина) в 

соответствии с Правилами соревнований в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства;  

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

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

(совершенствование статической выносливости); доведение времени относительной 

устойчивости до 10 - 15 секунд на этапе тренировочной подготовки, оптимальной - до 15 - 25 

секунд на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства;  

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

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

- способность, выполняя выстрел, серию, упражнение, концентрировать и удерживать внимание 

на сохранении стабильности усилий по удержанию пистолета при прицеливании и закреплению 

лучезапястного сустава до выстрела, во время и после него; этот процесс трудоемкий, 

длительный, требующий осознанных усилий, задача тренера - убедить своих учеников в 

необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать 

стабильность усилий мышц;  

- управление спуском: перед подъемом указательный палец накладывается на спусковой 

крючок с определенным усилием (индивидуально), оно увеличивается с началом подъема, при 

переходе от быстрого движения к торможению, оставшаяся часть натяжения спуска 

преодолевается в затухающем движении руки при подходе к центру мишени;  
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- нажим на спусковой крючок, быстрый, плавный, без резкого ускорения движения 

указательного пальца;  

- автономную работу указательного пальца;  

- доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов техники выстрела;  

- координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы «стрелок- 

оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании дыхания 

(«параллельность работ»);  

- умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, «элемент неожиданности выстрела»; 

недопустима реакция на выстрел («встреча» выстрела);  

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

подъема, выполнения выстрела и после него («продление рабочего состояния»);  

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

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

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском - 

основного элемента техники выполнения выстрела:  

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

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление на 

спусковой крючок;  

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

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

запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений;  

- подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния от 

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

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти). 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок: 

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

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

(«встреча» выстрела);  

- затягивание (передержка) выстрела - чрезмерно осторожный, медленный нажим на спусковой 

крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия (мушки) под 

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

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

делает еще одну очень вредную ошибку - «дергание»; задача тренера - вовремя помочь 

спортсмену, обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела.  

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

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

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на этапе начальной подготовки не форсировать 

спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного 

разучивания и освоения элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в 

«районе колебаний», нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок- 

оружие».  

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, необходимо в 

процессе тренировочных занятий на этапе начальной подготовки и в дальнейшем при 

разучивании нового освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы 

техники выполнения выстрела, используя следующие упражнения:  

- стабильность оптимальных (без лишнего напряжения) усилий всех мышц, участвующих 

удержании системы «стрелок-оружие» и в подъеме руки (развитие статической выносливости);  

- выполнение прямолинейного движения руки без оружия вверх до определенной высоты 

(центра мишени) на фоне светлой стены, без ориентирования на «район прицеливания»;  

- выполнение прямолинейного движения руки с пистолетом вверх до определенной высоты 

(центра мишени) на фоне светлой стены, без ориентирования на «район прицеливания»;  
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- выполнение подъема руки с пистолетом: движение точное, быстрое в начале, переходящее в 

плавное торможение на последней трети или четверти пути подъема и плавную остановку в 

«районе прицеливания», не выше, чтобы не тратить время на возвращение, движение сначала 

освоить на фоне светлой стены, без прицеливания; - выполнение подъема руки с пистолетом на 

фоне белой стены с прицеливанием: с началом торможения встретить глазами пистолет 

(прицельные приспособления), убедиться в том, что мушка в прорези прицела «ровная», и, при 

необходимости уточняя ее положение, подняться на нужную высоту;  

- выполнение подъема руки с пистолетом до центра мишени № 5, прицеливаясь;  

- выполнение плавного нажима на спусковой крючок во время подъема руки с пистолетом без 

прицеливания;  

- выполнение плавного нажима на спусковой крючок во время подъема руки с пистолетом с 

прицеливанием;  

- автономную работу указательного пальца;  

- доведение управления спуском до автоматизма при благоприятном сочетании четко 

выполняемых всех элементов выстрела;  

- умение контролировать вниманием и сохранять «рабочее состояние» перед, во время подъема, 

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

- разучивание выполнения выстрела без патрона и с патроном. 

 Быстрое начало подъема, переход в торможение, затухание движения и остановка - 

элементы движения «подъем руки». Сначала каждый из элементов должен быть разучен, 

освоен, закреплен в навык, а затем их нужно соединить в одно общее движение. Разучив 

подъем и прицеливание, скоординировав выполнение этих двух работ, можно и нужно добавить 

третью - нажим на спусковой крючок. Все три работы выполняются «параллельно» 

(одновременно). Точность выполнения этого сложного по составу действия - результат тонкой 

координации, пришедшей с большим объемом тренировочной работы.  

Необходимо выработать прочный навык по выполнению этих трех работ согласовано, во 

взаимосвязи, а затем довести их выполнение до автоматизма.  

Освоение техники выполнения серии выстрелов нужно осуществлять, постепенно, 

последовательно усложняя условия выполнения части упражнения:  

- выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени - «белый лист»; 

- выполнение выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишени - «белый лист»;  

- выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени № 5;  

- выполнение выстрелов без патрона и с патроном, чередуя их в разных комбинациях, на 

укороченных дистанциях по мишени № 5;  

- выполнение выстрелов без патрона и с патроном на полной дистанции по мишеням: «белый 

лист» и № 5;  

- выполнение выстрела с патроном без ограничения времени, постепенное подведение к 

умению уложиться вовремя, определяемое условиями выполнения упражнения на 

соревнованиях;  

- выполнение серий выстрелов из 3-5 патронов, сочетая с «выстрелами» без патрона, в группах 

начальной подготовки;  

- выполнение 4-10 серий из 5-ти патронов с коротким отдыхом между ними, сочетая с 

выполнением «выстрелов» без патрона, в группах тренировочного этапа 1-го и 2-го года 

подготовки, а в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства - 

значительно большего количества серий, учитывая подготовленность стрелков;  

- нужно на этапе начальной подготовки выполнять выстрелы без ограничения времени, 

постепенно подводить к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения 

упражнений на соревнованиях.  

Необходимость отметки каждого выстрела, несовпадение ее с попаданием на мишени по 

достоинству и расположению - сигнал неблагополучия в технике выполнения выстрела. 

Опытный тренер по отдаче визуально может оценить, правильно ли выполнялся выстрел или 

была допущена предполагаемая ошибка «Кучность», СТП, «несовмещение и «совмещение» ее с 

центром мишени:  
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- стрельбы на «кучность»; - определение средней точки попадания;  

- расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», необходимых для внесения 

поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами 

и величину («цену») смещения СТП при одном «щелчке» на прицеле пистолета определенной 

модели;  

- диаметр «десятки» на мишени № 5 - 100 мм, расстояние между габаритами - 40 мм;  

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

малокалиберных пистолетах иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждого из них имеется своя величина («цена») 

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

сопровождающих инструкциях; - стрельбы на «совмещение» с расчетом и внесением поправок 

между сериями, во время выполнения полных упражнений;  

- корректировка и самокорректировка.  

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся:  

- выполнение по мишеням «белый лист» и № 5 серии из 3-х и более выстрелов на наименьшее 

количество отрывов и наилучшую «кучность»; количество выстрелов определяет тренер, 

исходя из подготовленности стрелков;  

- выполнение серий из 5-ти - 10-ти выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при 

совмещении СТП этих пробоин с центром мишени;  

- выполнение серий из 5-ти выстрелов с подсчетом очков (стрельбы на результат); - прикидки, 

контрольные стрельбы;  

- выполнение упражнений по условиям соревнований;  

- турниры, товарищеские встречи; - выполнение на соревнованиях (квалификационных и 

календарных) упражнений: МП-2 и МП-5 (вторая половина) в соответствии с Правилами 

соревнований.  

Дополнительные темы теоретических и практических занятий:  

- причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и 

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный 

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

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

упражнений на соревнованиях, характер выполнения;  

- темп и ритм при стрельбе по появляющейся мишени определяются условиями выполнения 

этой стрельбы;  

- стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах);  

- особенности погодных условий, их влияние: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещенности (переменная облачность), порывов ветра;  

- особенности выполнения серий выстрелов в финале;  

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

(стандартного) пистолета по появляющейся мишени;  

- практика судейства. 

 

Выполнение серий выстрелов из скоростного пистолета по пяти появляющимся 

мишеням. 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке при стрельбе из 

скоростного пистолета.  

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

небольшим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноценной 

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

поворот головы при прицеливании.  

Изучение элементов техники выполнения серий из пяти выстрелов из скоростного 

пистолета по появляющимся мишеням:  

1. Изготовка перед началом выполнения серии на первую мишень:  
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- ноги - ступни на ширине плеч, чуть шире, чем при стрельбе по появляющейся мишени, почти 

параллельно, колени закреплены с небольшим усилием, ягодичные мышцы в оптимальном 

напряжении;  

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

напряжении, несколько большем, чем при стрельбе по появляющейся мишени;  

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

напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении;  

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

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

оптимальном напряжении;  

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

лучезапястном суставах, при выполнении серии выстрелов поднята в сторону мишеней и 

закреплена еще и в плечевом суставе;  

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

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

канала ствола;  

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

создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены в точку, лежащую в 

плоскости, параллельной оси канала ствола, стабильность этих усилий; положение 

указательного пальца, направление нажима на спусковой крючок не должно нарушать « 

ровное» положение мушки в прорези;  

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

спортивного пистолета по появляющейся мишени.  

2. Прицеливание: «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела 

обеспечивается совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, 

закрепляющих лучезапястный сустав; стабильность усилий всех мышц, участвующих в работе, 

необходимо сохранять при опускании руки перед докладом о готовности, с началом подъема 

руки с оружием, во время прямолинейного движения вверх, переходящего в плавное 

торможение на последней трети или четверти пути подъема и плавную остановку в «районе 

прицеливания», при выполнении выстрела по первой мишени, при переходах к выстрелам по 

второй, третьей, четвертой и пятой мишеням (стабильность усилий должна сохраняться до 

конца серии и чуть дольше); подняв руку с пистолетом, стрелок должен выполнять выстрелы в 

«район прицеливания», центр которого совпадает с центром мишени; основное внимание 

сосредоточено на «ровной» мушке в прорези прицела, мишени и путь к ним воспринимаются 

менее четко;  

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

усиливается постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, автономная 

работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в прорези; перед 

подъемом палец только с началом переносов оружия с мишени на мишень стрелок быстро 

отпускает палец и вновь начинает нажим движением быстрым, замедляющимся на двух третях 

рабочего хода и продолжающим равномерное давление до выстрела (так называемая «петля»); - 

дыхание - при прицеливании и выполнении серии из 5-ти выстрелов остановка (задержка) 

дыхания на время, необходимое для ее выполнения; - выполнение выстрела: соединение 

(координирование) в единое целое всех элементов техники выполнения выстрела.  

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

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее:  

- однообразное выполнение всех элементов изготовки;  

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

мышц, удерживающих его при выполнении серии выстрелов;  

- умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень, используя приемы наведения в 

цель системы «стрелок-оружие» перед выполнением серии из 5-ти выстрелов: проверив 

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

удерживающие систему «стрелок-оружие», особенно внимательно контролировать мышцы 
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кисти руки, в которой находится пистолет, опустить руку под углом 45°; производить 

самопроверку расположения системы «стрелокоружие» относительно точки прицеливания;  

- исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периодически 

проводимых проверках;  

- подъем руки с пистолетом на уровень центра мишени при неизменном положении «ровной» 

мушки в прорези;  

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

переходящее в торможение на последней трети или четверти пути подъема и остановку в 

«районе прицеливания», чтобы не подняться выше него и не возвращаться;  

- прицеливание при вводе всей системы в центр мишени: с началом торможения опустить 

взгляд, «встретить» прицельные приспособления; убедиться в том, что мушка в прорези 

прицела «ровная», продолжая подъем и при необходимости уточняя положение мушки, 

произвести выстрел в «районе прицеливания», центр которого совпадает с центром мишени; 

при переходе на вторую и следующие мишени необходим строгий контроль за стабильностью 

мышечных усилий по удержанию пистолета и «ровной» мушкой в прорези;  

- умение при прицеливании контролировать четкую видимость «ровной» мушки в прорези 

(планке) прицела, воспринимать мишени и путь к ним не столь отчетливо;  

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

прицеливаясь, (развитие силовой выносливости) при выполнении серии из 5-ти выстрелов;  

- увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5-ти выстрелов с 

коротким отдыхом между ними;  

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

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления (без затруднений) как 

средство выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, 

достаточных для освоения объема тренировочных нагрузок, обеспечивающих 1-2-3-х кратное 

выполнение упражнений МП-7 и МП-8 в соответствии с Правилами соревнований;  

- умение при выполнении серии из 5-ти выстрелов с момента затаивания дыхания «замирать», 

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

статической выносливости) до 10-15 секунд на тренировочном этапе (второй год подготовки) и 

до 15-20 секунд на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства;  

- способность сохранять стабильность усилий по удержанию пистолета при прицеливании и 

закреплению лучезапястного сустава перед началом подъема руки, во время подъема, 

выполнения первого выстрела, при переходах к выстрелам по второй, третьей, четвертой, пятой 

мишеням (стабильность усилий должна сохраняться до конца выполнения серии и чуть 

дольше); процесс этот трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий, задача тренера 

- убедить своих учеников в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и 

контролировать стабильность усилий мышц; 

- управление спуском: перед подъемом указательный палец накладывается на спусковой 

крючок с определенным усилием (индивидуально), оно увеличивается с началом подъема, при 

переходе от быстрого движения к торможению, оставшаяся часть натяжения спуска 

преодолевается в затухающем движении при подходе к центру мишени;  

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

указательного пальца;  

- умение выполнять нажим на спусковой крючок при переходе на следующую мишень; 

 - умение после выполнения выстрела плавным заворотом всей системы «стрелок-оружие» 

переходить на следующую мишень;  

- автономную работу указательного пальца;  

- доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов техники выстрела;  

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

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

- координирование элементов техники выполнения каждого из выстрелов серии и серии в 

целом: удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при 
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затаивании дыхания («параллельность работ»);  

- умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности выстрела»; 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»);  

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

подъема руки, выполнения выстрела по первой мишени, переходах и выполнении выстрелов по 

второй, третьей, четвертой и пятой мишеням и чуть дольше («продление рабочего состояния»).  

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском - 

основного элемента техники выполнения выстрела:  

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

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление на 

спусковой крючок;  

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

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

запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений;  

- подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния от 

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

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти).  

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок:  

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

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

(«встреча» выстрела);  

- затягивание (передержка) выстрела - чрезмерно осторожный, медленный нажим на спусковой 

крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия (мушки) под 

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

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

делает еще одну очень вредную ошибку - «дергание»; задача тренера - вовремя помочь 

спортсмену, обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела.  

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

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

появление ошибок и закрепления их в навык, необходимо на этапе начальной подготовки не 

форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного 

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

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

«стрелок- оружие». 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, необходимо в 

процессе тренировочных занятий освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать 

элементы техники выполнения выстрела, используя следующие упражнения:  

- стабильность оптимальных (без лишнего напряжения) усилий всех мышц, участвующих в 

удержании системы «стрелок-оружие», подъеме руки и переносе оружия с первой мишени на 

следующие (развитие статической выносливости);  

- выполнение прямолинейного движения руки без оружия вверх до определенной высоты 

(центра мишени) на фоне светлой стены, без ориентирования на «район прицеливания»;  

- выполнение прямолинейного движения руки с пистолетом вверх до определенной высоты 

(центра мишени) на фоне светлой стены, без ориентирования на «район прицеливания»;  

- выполнение подъема руки с пистолетом: движение точное, быстрое в начале, переходящее в 

плавное торможение на последней трети или четверти пути подъема и плавную остановку в 

«районе прицеливания», не выше, чтобы не тратить время на возвращение, сначала движение 

освоить на фоне светлой стены, без прицеливания, а затем с прицеливанием;  

- выполнение подъема руки с пистолетом до центра мишени № 5, прицеливаясь;  

- выполнение плавного нажима на спусковой крючок во время подъема оружием без 

прицеливания;  

- выполнение плавного нажима на спусковой крючок во время подъема руки с прицеливанием;  
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- закрепление в прочный навык и совершенствование автономной работы указательного пальца;  

- доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов выстрела;  

- выполнение первого выстрела без патрона и с патроном по мишени «белый лист» и № 5;  

- перенос системы «стрелок-оружие» с первой мишени на следующие без патрона и с патроном 

(выполнением выстрела);  

- нужно на этапе начальной подготовки выполнять выстрелы без ограничения времени, 

постепенно подводить к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения 

упражнений на соревнованиях.  

Прямолинейность движения вверх руки с пистолетом до определенной высоты, быстрое 

начало подъема, переход в плавное торможение, затухание движения и плавная остановка - 

элементы движения «подъем руки». Каждый из элементов должен быть разучен, освоен и 

закреплен в навык. Постепенно, по мере разучивания их следует объединять в определенной 

последовательности в «цепочку» - единое целостное движение «подъем руки». Затем следует 

разучить прицеливание в подъеме, а после освоения координации этих двух работ, можно и 

нужно добавить третью работу-выжим спуска. Все три работы выполняются «параллельно» 

(одновременно). Точность выполнения этого сложного по составу действия - результат тонкой 

координации, пришедшей с большим объемом тренировочной работы.  

Необходимо выработать прочный навык по выполнению этих трех работ согласовано, во 

взаимосвязи, а затем довести выполнение до автоматизма. Четкое, технически правильное 

выполнение первого выстрела очень значимо для результата всей серии. 

Не менее важно разучить и довести до автоматизма перенос оружия на следующие 

мишени за счет равномерного закручивания туловища. Нужно научиться закреплять руку в 

плечевом суставе и сохранять неизменным ее положение при повороте туловища. Во время 

переноса указательный палец выжимает спуск. Освоение техники выполнения серии выстрелов 

нужно осуществлять постепенно, последовательно усложняя выполнение серии: - выполнение 

серии «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени «белый лист»;  

- выполнение серии «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишеням №  - 

выполнение серии выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишеням - «белый 

лист»;  

- выполнение серии выстрелов без патрона и с патроном, чередуя их в разных комбинациях, на 

укороченных дистанциях по мишеням № 5;  

- выполнение серии выстрелов без патрона и с патроном на полной дистанции по мишеням: 

«белый лист» и № 5;  

- выполнение серии выстрелов с патроном без ограничения времени, постепенное подведение к 

умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений на 

соревнованиях; 

- выполнение 2-3-х серий из 5-ти выстрелов без ограничения времени с коротким отдыхом 

между сериями в группах тренировочного этапа 2-го года подготовки, а в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства большего количества, учитывая 

подготовленность стрелков; - освоение выполнения упражнений: МП-7 и МП-8 по условиям 

соревнований.  

Необходимость отметки каждого выстрела, несовпадение ее с попаданием на мишени по 

достоинству и расположению - сигнал о неблагополучии в технике выполнения выстрела. 

Опытный тренер по отдаче визуально может оценить, правильно ли выполнялся выстрел или 

была допущена предполагаемая ошибка. «Кучность», СТП, «несовмещение» и «совмещение» ее 

с центром мишени:  

- стрельбы на «кучность»; - определение средней точки попадания;  

- расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», необходимых для внесения 

поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами 

и величину смещения СТП на мишени при одном «щелчке» на прицеле пистолета 

определенной модели;  

- диаметр «десятки» на мишени № 5 - 100 мм, расстояние между габаритами - 40 мм;  
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- величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) на 

малокалиберных пистолетах:  

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

малокалиберных пистолетах иностранного производства зависит от модели прицела, который 

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

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

сопровождающих инструкциях;  

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

выполнения серий и полных упражнений;  

- корректировка и самокорректировка.  

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся:  

- выполнение серии из 5-ти выстрелов на наименьшее количество отрывов и наилучшую 

«кучность» (количество серий можно увеличить, исходя из подготовленности стрелков);  

- прикидки, контрольные стрельбы;  

- выполнение упражнений по условиям соревнований;  

- турниры, товарищеские встречи;  

- выполнение на соревнованиях (квалификационных и календарных) упражнений МП-7 и МП-8 

в соответствии с Правилами соревнований.  

Дополнительные темы теоретических и практических занятий:  

- причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и 

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный 

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

- пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к работе, характер 

выполнения;  

- темп и ритм при стрельбе по появляющимся мишеням определяются условиями выполнения 

упражнений на соревнованиях;  

- стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах);  

- особенности погодных условий, их влияние: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещенности (переменная облачность), порывов ветра;  

- особенности выполнения серий выстрелов в финале;  

- правила соревнований: общие положения и определяющие стрельбу из скоростного пистолета 

по появляющимся мишеням;  

- судейская практика.  

 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка должна быть одной из неотъемлемых частей общей подготовки 

стрелков пулевиков на всех этапах спортивного совершенствования, создавая основу для 

достижения высоких результатов.  

Средства физической подготовки способствует приобретению необходимых 

двигательных возможностей:  

- достаточно развитую мышечную систему;  

- выносливость к большим статическим нагрузкам;  

- расслабление групп мышц, которые не принимают непосредственное участие в удержании 

тела и оружия;  

- напряжение и расслабление групп мышц, обеспечивающих необходимое техническое 

действие, дозировано и избирательно;  

- точно и тонко координированные двигательные усилия;  

- хорошо развитое чувство равновесия;  

- высокую работоспособность в условиях длительной относительной неподвижности, - 

способность быстро и достаточно полно восстанавливать работоспособность после больших 

нагрузок.  

Физическая подготовка включает упражнения общей и специальной направленности.  
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Общая физическая подготовка (ОФП) имеет существенные отличия от специальной, и, 

решая свои задачи, должна обязательно учитывать специфику избранного спортсменом вида 

пулевой стрельбы.  

Общая физическая подготовка обеспечивает решение следующих задач:  

- укрепление здоровья и нервной системы;  

- подъем функциональных возможностей организма спортсмена;  

- повышение необходимых физических качеств;  

- приобретение и совершенствование разнообразных двигательных навыков;  

- повышение и восстановление работоспособности, необходимой при напряженной 

тренировочной работе и во время соревнований;  

- предупреждение отрицательных воздействий некоторых сторон пулевой стрельбы на 

организм занимающих;  

- повышение жизненной емкости легких, способное предупредить кислородное голодание, - 

ликвидацию застойных процессов в мышечно-связочном аппарате из-за длительной 

неподвижности в изготовке при выполнении стрелковых упражнений, - активный отдых для 

центральной нервной системы.  

Общефизическая подготовка помогает спортсмену легче переносить тренировочные 

нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать высокий уровень спортивного 

мастерства.  

По требованиям к двигательным навыкам в одном ряду с пулевой стрельбой стоят 

плавание, ходьба, размеренный бег, кроссы, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, настольный 

теннис (в очень малом объеме). Поэтому разумно использовать упражнения из этих видов 

спорта. Следует учитывать взаимовлияние упражнений, направленных на развитие различных 

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

проявление собственно-силовых способностей тяжелоатлетов, борцов не способствует 

достижению ими высоких результатов при обучении стрельбе. Развитие одного из качеств 

должно сочетаться с одновременным повышением уровня развития других. Исключение из 

этого общего правила допустимо, если возникает необходимость ликвидировать отставание 

уровня развития какого-либо из качеств. 

Выполнение на тренировочных занятиях и соревнованиях продолжительных по времени 

однородных упражнений требует от спортсменов значительных физических усилий, большого 

нервного напряжения, что приводит к утомлению. При обследовании состояния стрелков после 

выполнения упражнений были получены показатели, характерные для представителей других 

видов спорта: понижалось максимальное и повышалось минимальное кровяное давление, 

становилась реже частота сердечных сокращений, снижалась возбудимость зрительного 

анализатора, происходила потеря веса. Более резко эти явления выражены у спортсменов, 

физически менее подготовленных. Они с большими усилиями справляются со значительным 

напряжением, вызываемым длительными статическими нагрузками, медленнее 

восстанавливают работоспособность.  

Специалистами пулевой стрельбы недооценивается значение физической 

подготовленности для спортивного роста стрелков и достижения ими высоких результатов. Это 

объяснимо. Стрелку-пулевику, обладающему средними физическими данными, по силам те 

физические нагрузки, которые обеспечивают достаточно высокое мастерство. Но многолетние 

наблюдения за ведущими стрелками и результаты исследовательских работ дают основание 

утверждать, что быстрый рост мастерства и продолжительная, что немаловажно, успешная 

деятельность характерна для тех, кто обладает хорошими и отличными физическими данными. 

Такие спортсмены отличаются ярко выраженной координированностью, легче переносят 

тренировочные и соревновательные нагрузки, быстрее восстанавливаются, в том числе и с 

помощью упражнений из других видов спорта: бега, плавания, спортивных игр.  

Средства общей физической подготовки (ОФП): ежедневная утренняя гигиеническая 

зарядка, разнообразные упражнения из других видов спорта, серьезное отношение к урокам 

физкультуры, участие в общешкольных спортивных мероприятиях, самостоятельные прогулки 

на лыжах, посещение катков, зимой игры в хоккей, длительные прогулки на свежем воздухе, 
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пробежки, кроссы, катание на роликах, плавание, гребля, рыбная ловля, игры в волейбол, 

баскетбол, бадминтон, аэробика.  

Благоприятным для улучшения общего физического состояния является период «июнь-

август», когда юные спортсмены групп начальной подготовки и тренировочных могут 

совершенствовать свои двигательные возможности в спортивных лагерях или самостоятельно, 

согласно индивидуальному плану, составленному под руководством тренера.  

Перечисленные в нем средства носят рекомендательный характер. Тренер должен 

убедить своих учеников последовать его советам. В летний период спортсмены-члены сборных 

команд разного уровня, готовясь к ответственным соревнованиям, находятся на тренировочных 

сборах, где занятия по ОФП входят в общую подготовку.  

Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для дальнейшего 

совершенствования двигательных качеств, лежащих в основе технической подготовки. Она 

направлена на развитие определенных физических качеств тех групп мышц, которые участвуют 

в выполнении выстрела. Цель выполнения упражнений специальной физической 

направленности в разминке - подготовить спортсмена к основной части тренировочного 

занятия. СФП неразрывно связана с ОФП, и выделение ее носит условный характер: развивать 

необходимо те же качества, что и для успешного выполнения иной деятельности. Чем выше у 

стрелка уровень их развития, тем эффективнее протекает совершенствование специальных 

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

двигательные качества, выполнение элементов выстрела и координирование их в целом. Вся 

работа по специальной физической подготовке проводится без выполнения боевого выстрела, 

ибо необходимо без отвлечений сосредотачивать внимание на работе мышц.  

Специальная физическая подготовка должна решать следующие задачи:  

- тренировка строго определенных групп мышц;  

- повышение специальной выносливости к длительной статической работе;  

- устранение недостатков физического развития;  

- развитие специальных качеств стрелка: мышечных ощущений, координированности, 

выносливости, силовой и статической, равновесия, произвольного мышечного расслабления, 

способности к предельному сосредоточению, чувства времени.  

Физические качества, их развитие и совершенствование. В пулевой стрельбе 

необходимы определенные физические качества: силовая выносливость (общая и локальная), 

статическая выносливость, координированность (внутримышечная и двигательных действий), 

произвольное мышечное расслабление, быстрота, ловкость. Каждый из начинающих стрелков 

обладает в определенной степени тем или иным уровнем необходимых качеств. Обычно он 

невысок, поэтому необходимо постоянное совершенствование, оно во многом определяет рост 

спортивного мастерства и достижений стрелков. 

Силовая выносливость - это способность противостоять утомлению, вызываемому 

относительно продолжительными и значительными мышечными напряжениями.  

Статическая силовая выносливость - это способность стрелка, находящегося в 

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

изменений.  

Для воспитания выносливости (силовой и статической) используется метод 

непредельных отягощений, в основе которого лежит многократное повторение упражнения. В 

пулевой стрельбе таким непредельным отягощением является оружие. Работая над силовой 

выносливостью, следует повторять одно и то же движение до наступления некоторого 

утомления.  

Нередко для повышения силовой выносливости увеличивают вес оружия, выполняют 

упражнения с околопредельным отягощением. Однако предельные и околопредельные 

отягощения нельзя применять в работе со слабо подготовленными, начинающими, юными 

спортсменами, так как они могут вызвать общее перенапряжение организма и привести к 

вредным для здоровья последствиям. Так как для удержания оружия с отягощением 

необходимы более значительные мышечные усилия, то характер всей работы становится иным, 

что тоже следует учитывать. Применение этого метода требует большой осторожности.  
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Повышая уровень статической выносливости, стрелок должен не только многократно 

поднимать оружие, но и удерживать его, постепенно увеличивая время удержания до 30 секунд 

и несколько более; внимание спортсмена должно быть направлено на сохранение равновесия и 

неподвижности системы «стрелок-оружие», которые обеспечиваются стабильностью 

мышечных усилий.  

Пулевая стрельба основана на статической работе мышц. Мышцы, которые участвуют в 

удержании системы «стрелок-оружие», должны быть подготовлены к работе без усталости в 

течение времени, отведенного на выполнение упражнения по условиям соревнований, иначе 

они начнут непроизвольно «подергиваться», дрожать.  

Быстрота - это способность:  

- экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных действий,  

- обеспечивать скоротечность процессов в организме человека, от которых непосредственно 

зависят скоростные характеристики движений;  

- выполнять движение в темпе, с определяемом числом этих движений в единицу времени.  

В пулевой стрельбе быстрота проявляется в скорости реакции на ожидаемую ситуацию: 

появление движущейся мишени, световой сигнал или разворот мишеней в упражнениях, 

выполняемым по появляющейся, движущейся и появляющимся мишеням, в скоротечности 

(скрытой, внешне непроявляющейся) процессов в организме человека. В некоторых 

упражнениях четко выявляется темп как показатель быстроты.  

Быстроту выполняемых действий развивают при нарастающей интенсивности движений 

и волевых усилий, при этом необычайно важны психологические установки на быстрое 

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

Его внимание должно быть направлено на ожидаемый сигнал к действию.  

Скорость различных движений зависит от подвижности нервных процессов (быстроты 

смены возбуждения и торможения). Ее совершенствуют неоднократным повторением 

двигательных действий в ответ на соответствующие раздражители. Главный метод развития 

быстроты - многократное безупречное повторение элементов техники выстрела и выстрела в 

целом. Для того, чтобы обеспечить выполнение выстрелов на оптимальных скоростях и в 

ограниченное время, техника выполнения движения или действия должна быть хорошо освоена 

и совершенна.  

Быстрота движений и скорость реагирования могут быть увеличены соответствующими 

волевыми усилиями. Хороший результат дают введение в занятие элементов состязательности 

и применение сигналов, диктующих темп движения или реагирования. Одним из средств 

воспитания быстроты являются спортивные и подвижные игры благодаря разнообразию 

элементов, выполняемых в ходе игры.  

Коордированность - способность целесообразно строить целостные двигательные акты, 

согласовывая и упорядочивая разнообразные двигательные действия в единое целое 

соответственно поставленной двигательной задаче.  

Координированность зависит от того, как точно соизмеряются и регулируются 

пространственные, временные и динамические величины (каковы «чувство пространства», 

«чувство времени», «мышечное чувство»); как поддерживаются статические позы и 

динамическое равновесие; выполняются ли двигательные действия без излишней мышечной 

напряженности  

(скованности). Координационные способности во многом определяются функциями 

центральной нервной системы и свойством, которое называется пластичностью. 

Координированность можно и должно совершенствовать, используя следующие основные 

методические подходы: 

- обучение новым движениям с постепенным увеличением сложности,  

- воспитание способности перестраиваться в условиях внезапно изменившейся обстановки,  

- установки на повышение «чувства пространства, времени, силовой точности».  

Повышенная координационная сложность - основное требование к упражнениям, 

применяемым для совершенствования координационных способностей.  

Для разучивания этих упражнений применяется стандартно-повторный метод, так как 
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освоить их можно только после большого количества повторений. Для совершенствования 

статического равновесия, основой которого является статическая выносливость, используются 

следующие методические приемы:  

- удлинение времени сохранения позы;  

- исключение зрительного контроля, что предъявляет дополнительные требования к 

двигательному анализатору;  

- уменьшение площади опоры.  

Ловкость - способность быстро овладеть сложными по координации движениями и 

умение быстро и рационально управлять навыками в зависимости от изменения обстановки. 

Она ярче проявляется у людей сильных, координированных, выносливых, подвижных, 

быстрых.  

Ловкость теснейшим образом связана с психическими свойствами: вниманием во всех 

его проявлениях, способностью оперативно мыслить, волевыми усилиями, направленными на 

управление эмоциями и выполнение сложно координированных действий. Для стрелков, 

выполняющих сложнейшие по координации действия, ловкость особенно важна.  

Проявляется она не в изящных, эффектных движениях, а в способности управлять 

устойчивостью системы «стрелок-оружие» и в умении приспосабливаться к изменяющимся 

условиям во время тренировочного занятия или соревнований. Ловкость - это проявление 

технического мастерства и психических качеств стрелка. Для совершенствования ловкости 

применяют различные физические упражнения, но наибольшую пользу приносят те, при 

выполнении которых необходимы точность, согласованность работы различных групп мышц во 

времени, порядке и дозировке мышечных усилий. При выполнении этих упражнений стрелок 

овладевает новыми двигательными умениями и навыками. Очень полезны упражнения с 

элементами новизны, связанные с определенными координационными трудностями. По мере 

освоения упражнения воздействие на уровень совершенствования ловкости уменьшается. 

Дальнейшее совершенствование возможно при введении новых, ранее не известных элементов 

и в иных сочетаниях с уже знакомыми и разученными.  

Хороший эффект дает использование несложных акробатических прыжков, упражнений 

в жонглировании, спортивных и подвижных игр.  

Средства, направленные на совершенствование ловкости: - прыжки вперед по кругу со 

скакалкой;  

- бег по одной линии со скакалкой;  

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

направлениях;  

- жонглирование предметами одной или двумя руками; - жонглирование двумя - тремя 

теннисными мячами;  

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

шага;  

- игры-соревнования, в которых надо соблюдать равновесие и выполнять заданные движения;  

- комбинированные эстафеты, включающие бег, прыжки, перелезания, ползание.  

При подборе упражнений следует учитывать соответствие физического развития, 

подготовленности спортсменов и сложности предлагаемых упражнений, чтобы избежать 

возможных физических травм. При удачном выполнении предлагаемых упражнений у 

обучаемого возникают чувства удовлетворения, некоторой гордости, а с ними уверенность в 

себе. 

Произвольное мышечное расслабление - это способность расслаблять неработающие 

мышцы волевым усилием. Умение произвольно расслаблять мышцы является необходимым 

условием высоких достижений спортсменов.  

И тренировочная, и соревновательная деятельности требуют от спортсменов умения 

управлять уровнем мышечного напряжения. Спортсмены высокого класса владеют приемами 

включения в работу мышц, обеспечивающих выполнение упражнения, оптимально дозировать 

степень усилий и произвольно расслаблять неработающие мышцы, что позволяет быстро 

восстанавливать их работоспособность.  



46 

Для стрелков-пулевиков особенно важно владение произвольным мышечным 

расслаблением, так как статическая работа вызывает значительное утомление и потерю 

работоспособности. Недостаточно развитое умение произвольно расслаблять мышцы может 

привести к напряженности (тонической) мышц, которая повлечет за собой координационную 

напряженность. Она возникает из-за искажений в сложных действиях, техника выполнения 

которых еще не освоена и не отработана. Излишняя напряженность мешает точности 

выполнения выстрела, замедляет спортивный рост. Этот вид напряженности характерен для 

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

приемов стрельбы. Для освоения произвольного мышечного расслабления необходимо: 

- развивать способность различать ощущения, возникающие при расслаблении мышц от 

уменьшения напряжения до «падения» расслабленной части тела под влиянием собственной 

тяжести;  

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

можно больше);  

- переходить от напряжения к расслаблению быстро, контрастно;  

- расслаблять различные группы мышц последовательно;  

- расслаблять различные группы мышц в пассивном раскачивании отдельных частей тела.  

Упражнения для совершенствования умения произвольно расслаблять мышцы должны 

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

напряжения и расслабления, во время работы и отдыха. При возникающем чувстве усталости на 

тренировочном занятии или при выполнении упражнения на соревнованиях спортсмен должен 

остановиться и быстро, без затруднений снять мышечное напряжение, расслабив определенные 

группы мышц. Расслабленные мышцы, восстановив свою работоспособность, обеспечат 

стрелку возможность успешно продолжить стрельбу. Чем раньше под руководством тренера 

стрелок научится управлять своими мышцами, тем быстрее он овладеет мастерством 

выполнения выстрела.  

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

подготовки и группах тренировочного этапа 1-го года подготовки тренер может одно из 

недельных занятий посвятить полностью общефизической подготовке.  

Разминка.  

На выполнение физических упражнений оптимально выделять в группах начальной 

подготовки 20-25 минут, в группах тренировочного этапа 25-30 минут, а в группах 

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

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

тренировочном занятии работе.  

Задача второй - снять напряжение, которое неизбежно накапливается к концу занятия 

при значительных статических нагрузках, характерных для пулевой стрельбы. Она менее 

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

Начинать тренировочное занятие нужно с разминки. Она должна состоять из 

упражнений общеразвивающей направленности, упражнений мыслительный направленности 

(идеомоторные) и упражнений специальной физической направленности.  

Первыми выполняются упражнения общеразвивающей физической направленности под 

руководством тренера. Характер выполнения упражнений ОФН должен соответствовать 

специфике стрелкового спорта. В интенсивной мышечной работе, высокой частоте сердечных 

сокращений стрелок не нуждается. Задача - подготовить мышцы, внутренние органы к той 

работе, которая необходима для выполнения выстрела. Каждое из двигательных упражнений 

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

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

контролировать статичность работы мышц в течение этих секунд.  

Во второй части разминки стрелок выполняет упражнения мыслительной 

направленности, которые должны соответствовать запланированным на предстоящее 

тренировочное занятие. Готовясь выполнять мысленно упражнения, предназначенные для 

стрельбы, стрелок должен занять свое место. Не беря в руки оружие, сосредоточиться, затем 
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четко представить все элементы сложного действия по выполнению выстрела в строго 

определенной последовательности. Таких действий выстрелов стрелок представляет в 

количестве, необходимом для перехода к выполнению упражнений специальной физической 

направленности. Задача тренера - научить начинающего стрелка выполнять мыслительные 

(идеомоторные) упражнения. Это непросто, но необходимо и полезно. За время выполнения 

мыслительных упражнений стрелок обретает состояние, которое является оптимальным для 

выполнения упражнений специальной физической направленности (СФН). Об упражнениях 

мыслительной направленности несколько подробнее рассказано в разделе «Приложения».  

В третьей заключительной части разминки стрелок, подготовленный предшествующей 

работой, взяв оружие, выполняет упражнения специальной физической направленности. Цель - 

подготовить все группы мышц, участвующих в выполнении выстрела, мобилизовать 

внутренний контроль за выполнением отдельных элементов и выстрела в целом. Упражнения 

могут быть направлены на повторение отдельных элементов техники выполнения выстрела, 

соединение двух или трех элементов в единое действие, координирование целостного выстрела, 

развитие силовой и статической выносливости. Упражнения СФН выполняются без патрона. 

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

теми нагрузками, которые нужно выполнить на предстоящем тренировочном занятии.  

Выполнение упражнений специальной физической направленности стало нормой и 

необходимость этой части разминки ни у кого не вызывает сомнений. Упражнения 

мыслительной (идеомоторика) направленности и общеразвивающие выполняются крайне 

редко. Видно, сказывается недооценка необходимости и пользы этих упражнений для более 

быстрого роста мастерства стрелков пулевиков. Многие тренеры сознательно не начинают 

тренировочные занятия выполнением упражнений общефизической направленности. 

Традиционное проведение разминки подводит спортсменов большинства видов спорта к 

выполнению на занятии динамичной работы, когда функциональные системы, мышцы, 

центральная нервная система должны быть подготовлены к двигательному напряжению.  

Стрелки-пулевики выполняют совершенно иные по характеру действия, в основе их 

лежит не динамика, а статика. То, что является готовностью в других видах спорта, для 

пулевиков оборачивается потерей времени из-за необходимости в продолжительном отдыхе 

перед началом основной части тренировочного занятия. Состояние готовности стрелка иное. 

Поэтому необходимо, учитывая специфику пулевой стрельбы, строго подбирать упражнения 

ОФН и выполнять их медленно, в небольшом объеме и с малой интенсивностью, но 

достаточными для подготовки организма спортсмена к выполнению стрелковых упражнений на 

тренировочных занятиях и соревнованиях. Для освоения мыслительных упражнений требуются 

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

глубоко, учебной литературы по этому вопросу немного.  

Видимо, в этом одна из причин недостаточного внимания к этому виду подведения 

спортсмена к готовности выполнять предстоящую работу.  

В ходе тренировки при появлении признаков усталости разумно вводить короткие 

паузы- отдых, во время которых полезно выполнить несколько физических упражнений на 

расслабление, потягивание, снимающих утомление от статической работы.  

В конце тренировочного занятия следует использовать вторую часть времени, 

предназначенного для общефизической подготовки. Стрелки должны выполнять упражнения, 

которые не только снимают накопленные напряжение и усталость, но и увеличивают 

функциональные возможности организма, совершенствуют координированность, общую и 

специальную статическую выносливость, силу, быстроту, ловкость. Упражнения следует 

выполнять с такой интенсивностью и в таком объеме, которые дадут тренирующий эффект. 

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

страшно, так как впереди отдых, достаточный для восстановления работоспособности 

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

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

других, чередуя. Закончить тренировку нужно выполнением сложных упражнений на 

координацию и удержание равновесия. Обычно выполнение таких упражнений удается не 
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сразу, невольные ошибки вызывают улыбку, смех, подъем настроения. При повторении 

ученики должны разучить упражнение в целом, а дома освоить его в совершенстве. На 

следующем занятии следует проверить, выполнено ли домашнее задание. По возможности 

прекрасным завершением тренировочного занятия может быть выполнение танцевальных 

движений под радостную ритмичную музыку (аэробика). 

 

Тактическая подготовка 

Понятие «тактика», означающее искусство подготовки и ведения боя, впервые появилось 

в военном деле. Со временем оно стало использоваться для обозначения совокупности средств 

и приемов не только в общественной и политической борьбе, но не менее широко в спорте 

(спортивной). Пулевая стрельба имеет свою специфику, заключающуюся в отсутствии 

конкретного противника. Основными «соперниками» стрелка-спортсмена являются изменения 

его психофункционального состояния и внешней среды, которые усложняют выполнение 

стрелковых упражнений и могут привести к ошибкам, снижению результативности 

выступления на соревнованиях. 

Тактическая подготовка - это разучивание и совершенствование способов и приемов 

ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во время соревнований при 

изменившихся обстоятельствах.  

Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне 

технической, физической, психической подготовленности. Основу спортивно-тактического 

мастерства составляют качество тактического мышления и тактические знания, умение, 

навыки. 

Под тактическими знаниями подразумеваются сведения о принципах и рациональных 

формах тактики, выработанных в избранном виде спорта.  

Тактические знания находят практическое применение в виде тактических умений и 

навыков, которые стрелок использует при изменившихся обстоятельствах.  

Тактическое мышление развивается в единстве с формированием тактических знаний, 

умений и навыков. Тактическое мышление проявляется (выражается) в способности 

спортсмена, восприняв возникшие изменения, быстро оценить новую ситуацию и переработать 

эту информацию, существенную для решения тактической задачи, и главное, - кратчайшим 

путем найти среди нескольких вариантов решений то, которое ведет к успеху с наибольшей 

вероятностью.  

Не менее значимыми являются проявления тактического мышления в способности 

стрелка организовать подготовку к выступлению, а во время соревнований свои поведение и 

действия при изменении условий внешней среды и психического состояния. Эта организация 

необходима для сохранения эффективности выполнения каждого выстрела и всего упражнения 

в целом. Варианты возникающих изменений во внешней среде и в состоянии психики 

соревнующихся хорошо известны, в целом предсказуемы. Спортсмен должен хорошо знать не 

только возможные изменения, но и содержание вариантов тактических решений, направленных 

на преодоление негативных последствий неожиданно возникших изменений. 

Готовясь к выступлению, стрелок во время 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;  
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- сильный порывистый ветер, изменяющийся по направлению и силе;  

- несоответствие уровня мишеней на соревнованиях привычному уровню мишеней в месте 

подготовки;  

- сбои, задержки смены мишеней из-за технических неполадок;  

- незначительные неисправности оружии, не дающие права на дополнительное время;  

- нехватка времени, определяемого условиями Правил проведения соревнований;  

- шум от стрельбы, неожиданно возникающих разговорах на соседних щитах (установках);  

- повышенное, эмоционально выражаемое внимание зрителей к ходу выполнения упражнения;  

- вмешательство судьи. 

Субъективные факторы, отрицательно влияющие на четкость выполнения всех 

элементов выстрела в целом:  

- высокая ответственность;  

- сомнения, неуверенность в оценке своих действий;  

- посторонние мысли, не связанные с выполнением предстоящего выстрела;  

- боязнь плохого выстрела;  

- неготовность к неожиданно высокому результату нескольких выстрелов, серии;  

- утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения;  

- ухудшение (нарушение) согласованности действий по выполнению выстрела. 

Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными факторами, 

определяется техническим мастерством спортсмена. Со сложностями субъективного характера 

легче справляются волевые спортсмены, овладевшие приемами саморегуляции.  

Знания по тактике, только накопленные, но не подкрепленные личным двигательным 

опытом спортсмена, не могут значительно положительно повлиять на спортивный результат. 

Высшей практической формой спортивно-тактической подготовки являются состязания. 

Наибольшие внимание и время отдаются тактической подготовке на этапах, непосредственно 

предшествующим основным состязаниям, и между основными соревнованиями. 

Главный путь приобретения соревновательного опыта, на котором строится спортивно-

тактическое мастерство - это систематическое участие в соревнованиях различного ранга. 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из общепсихологической подготовки 

(круглогодичной) и психологической подготовки к соревнованиям.  

 Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств.  

 Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.  

 В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.   

 В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая готовность спортсменов перед 

выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной 

победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию 

внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями,  эмоциями и 

поведением, умением эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 

необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим состоянием спортсмена снимается 

нервнопсихическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок и соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. Психологическое восстановление осуществляется с помощью словесных 
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воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. Для этой 

цели также используются средства культурного отдыха и развлечения, восстановительные 

мероприятия.   

 Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все 

этапы и периоды круглогодичной подготовки. На занятиях групп спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства основное внимание в подготовке 

уделяется совершенствованию волевых черт характера, способности к саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, 

формирование специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности, 

способности к нервно-психическому восстановлению. 

В круглогодичном цикле подготовки при распределении объектов 

психологопедагогических воздействий должны быть расставлены следующие акценты: в 

подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением 

спортсменов,  развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в 

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием 

волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений 

и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности. В 

соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической готовности к 

выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях. В переходном периоде 

преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления 

организма. В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени 

зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, 

направленности тренировочных занятий. 

 

3.7. Планирование применения восстановительных средств 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения высоким 

спортивным мастерством. Основные понятия об утомлении, его сущности, характерных 

признаках. Утомление подростков и юношей. Переутомление как следствие неполного 

восстановления, его опасность для растущего организма, меры предупреждения. 

 Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в 

себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности юных спортсменов.  

Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению 

переутомления и использованию средств восстановления. 

 

3.7.1. Педагогические средства восстановления: 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе с подростками 

на этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические средства восстановления 

необходимо применять в группах тренировочного этапа и этапа совершенствования 

спортивного мастерства, так как значительно возрастают интенсивность и объемы 

тренировочных нагрузок.  

Повышаются требования к планированию занятия. Неправильно методически 

построенное тренировочное занятие не даст положительных результатов даже при 

использовании вспомогательных средств восстановления.  

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают 

устойчивость растущего организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам, помогают 

снимать утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные возможности 

спортивного роста. 

 Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. 
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Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, минеральных 

веществах удовлетворяется введением дополнительных продуктов: спортивных напитков, 

печенья, мармелада. В период напряженных тренировок и соревнований питание является 

одним из важных средств повышения работоспособности и ускорения восстановительных 

процессов. Питание должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, 

хорошую усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и 

обмен веществ в организме спортсмена. 

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским показателям при 

крайней необходимости.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект восстановления гораздо выше при 

использовании нескольких средств в комплексе. При составлении восстановительных 

комплексов следует в начале применять средства общего воздействия, а затем - локального 

(местного).  

Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме необходимо 

на этапе спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. После окончания занятий с малыми и средними нагрузками 

достаточно применения обычных водных процедур.  

Если полное восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, то 

нет необходимости в дополнительных восстановительных средствах, так как их применение 

снижает тренировочный эффект.  

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно отнести 

посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, концертов, спектаклей, 

музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях. Важно не только иметь знания о средствах 

и мероприятиях по восстановлению работоспособности спортсменов, но систематически и 

грамотно их применять. 

К педагогическим средствам восстановления можно отнести:  

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки,  

- рациональное построение тренировочного занятия,  

- разнообразие средств и методов тренировки,  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой,  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности,  

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности,  

- чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь),  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в 

отдельном недельном цикле,  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла,  

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок,  

- упражнения для активного отдыха и расслабления,  

- корригирующие упражнения для позвоночника,  

- дни профилактического отдыха 

 

3.7.2. Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки,  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия, внушение, психорегулирующая 

тренировка. К медико - биологическим средствам восстановления относятся следующие:  

- гигиенические средства: - водные процедуры закаливающего характера,- душ, теплые ванны,- 

прогулки на свежем воздухе, -рациональные режимы дня и сна, питания, -рациональное 

питание, витаминизация, -тренировки в благоприятное время суток; 

 -физиотерапевтические средства:-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и 

продолжительности 12-15 минут;    контрастный и вибрационный (тонизирующие) при 

температуре 2328° и   продолжительности 2-3 минуты;-ванны: хвойные, жемчужные, солевые; -

бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 захода по 5-7 



52 

минут (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы);  

-ультрафиолетовое облучение; аэронизация, кислородотерапия;  

-массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: поглаживание, разминание, 

поколачивание, потряхивание. 

 

3.8. Планирование антидопинговых мероприятий 

Реализация антидопинговых мероприятий направлена на противодействие применению 

допинговых средств и методов в спорте. Информационное и педагогическое воздействие 

должно быть направлено на убеждение спортсменов и тренеров соблюдать принципы честной 

борьбы в спорте в соответствии с международными и общероссийскими правилами.  

Инструктора-методисты и специалисты организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, должны осуществляют ознакомление спортсменов и тренеров с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные 

соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекса 

ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и 

менеджмента), в объѐме, касающегося этих лиц.  

План антидопинговых мероприятий может включаться в календарный план спортивных 

мероприятий и физкультурных мероприятий организации или вноситься в отдельный план. 

 

3.9. Инструкторская и судейская практика вида спорта пулевая стрельба 

 

3.9.1. Изучение правил соревнований 

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

участвующим в соревнованиях любого уровня.  

Правила соревнований по пулевой стрельбе гласят: «Все участники соревнований, т.е. 

стрелки, руководители и тренеры обязаны знать Правила соревнований и строго соблюдать их 

требования». Такое положение Правил соревнований России полностью соответствует 

требованиям Правил Международной федерации стрелкового спорта.  

Международная федерация стрелкового спорта каждые четыре года, по окончании 

Олимпийских Игр, вносит изменения и дополнения в Международные Правила соревнований. 

Фактически эти изменения вносятся в течение всего Олимпийского цикла. Соответствующие 

изменения вносятся Стрелковым союзом России в Правила соревнований Российской 

Федерации.  

Все, кто связан с подготовкой спортсменов и с судейством соревнований, должны быть в 

курсе этих изменений, знать их.  

Знание Правил соревнований, умение постоянно их применять на практике, выполняя 

соответствующие требования, являются одной из главных задач при подготовке стрелков 

любой квалификации: от начинающих до спортсменов высших разрядов. Это значит, что 

каждый учащийся должен постепенно изучить и твердо знать основные требования 

действующих Правил соревнований и грамотно ими пользоваться. Теоретическое изучение и 

даже заучивание требований Правил не даст должного эффекта без сочетания их с 

практическим выполнением повседневно, на каждом тренировочном занятии.  

В Правилах соревнований изложены требования к поведению стрелка в тире, его одежде, 

оружию, изготовке, условиям выполнения упражнений на соревнованиях. Все эти и многие 

другие положения Правил обуславливают технику выполнения выстрела, а часто и тактику 

выступлений в соревнованиях. Стрелки должны твердо знать эти требования, чтобы на 

соревнованиях не возникали ситуации, когда стрелок по незнанию им Правил допускает 

нарушение. При возникновении спорных ситуаций твердое знание стрелками и тренерами 

действующих Правил создает возможность их разрешения в обстановке добросовестности, 

объективности, беспристрастности, в соответствии с Правилами соревнований. 

 Занимающимся во всех группах необходимо создать условия не только для получения 

знания Правил соревнований, но и приобретения опыта судейства. Глубокое знание Правил 

соревнований достигается сочетанием теоретических занятий с практическим их выполнением 
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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 группы или соседних групп поочередно выполняют 

обязанности судей соревнований на различных участках под контролем тренеров с 

последующим разбором их действий во время судейства и оценкой проделанной работы.  

Предметом постоянного внимания должно быть соблюдение мер безопасности. Уже на 

первом занятии начинающие стрелки должны понять, сколь внимательными и ответственными 

должны они быть при изучении мер безопасности и правил поведения в местах проведения 

стрельб, сколь недопустимо, опасно их несоблюдение. Пулевая стрельба - спорт повышенного 

риска. По окончанию изучения «Мер безопасности» следует принять зачеты. Каждый, 

получивший положительную оценку его знаний, обязан поставить свою подпись в журнале 

«Проведение инструкций по мерам безопасности, правилам обращения с оружием и поведения 

в тирах». 

Начинающий стрелок сознательно берет на себя ответственность за свое поведение в 

дальнейшем. Периодические повторение и напоминания «Правил безопасности» необходимы в 

группах всех этапов подготовки: они подкрепляют знания, важнейшие для стрелков. В начале 

каждого тренировочногогода необходимо проводить занятие-проверку знаний учащимися мер 

безопасности и правил поведения в местах проведения стрельб. Эти знания следует оценить, 

после чего каждый вновь ставит свою подпись в соответствующем журнале. Знание раздела 

Правил соревнований «Меры безопасности» - одно из главных условий обеспечения 

безопасности проведения занятий и соревнований по стрелковому спорту.  

Вопросы безопасности должны быть объектом внимания тренеров и обучаемых 

постоянно.  

Изучение Правил соревнований следует начинать с общих положений, а затем правил 

стрельбы из оружия того вида, в котором специализируется занимающийся. Если спортсмен 

захочет стать полноценным судьей, то ему следует глубоко изучить Правила стрельбы из двух 

других видов оружия. 

Знание Правил соревнований по всем дисциплинам является обязательным, так как в 

Российской Федерации нет званий судей по отдельным дисциплинам. Есть звание «Судья по 

пулевой стрельбе». Отсюда и необходимость знать Правила соревнований по всем 

дисциплинам. Выполнение всех указанных выше мероприятий должно привести к тому, что к 

концу второго года подготовки в группах тренировочного этапа большинство занимающихся 

будут в состоянии выполнить требования для получения звания «Юный судья по спорту», а в 

дальнейшем при накоплении знаний Правил, опыта судейства соревнований и по достижении 

16-летнего возраста - звания «Судья третьей категории». Наиболее подготовленные 

занимающиеся могут быть рекомендованы соответствующими коллегиями судей в качестве 

помощников судей при проведении крупных соревнований. 

 

3.9.2. Инструкторская практика 

Одной из задач, стоящих перед тренерами детских спортивных школ, является 

последовательная подготовка занимающихся (учащихся) к выполнению обязанностей 

помощника тренера, инструктора, судьи по спорту.  

Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками выполнения 

обязанностей помощника тренера, проведения отдельных частей тренировочного занятия в 

присутствии тренера или самостоятельно.  

Тренер должен дать необходимые теоретические знания, научить передавать их и 

применять в практической работе.  

Тренировочное занятие начинается с подготовки рабочих мест (линий огня и мишеней), 

получения оружия, построения группы и проверки присутствующих. Помощь одного из 

учеников, инициативного и ответственного, в такое время не только желательна, но и 

необходима. Не следует постоянно прибегать к помощи одного-двух наиболее исполнительных 

подростков. Работу по подготовке галереи к тренировочному занятию должны выполнять 
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поочередно все занимающиеся.  

График дежурств, составленный на месяц или более продолжительное время, должен 

висеть на доске объявлений в галерее. Спортсмены обязаны ознакомиться с ним и следить за 

своей очередью.  

Целесообразно назначать двух дежурных. Один готовит к занятию линию огня, второй - 

линию мишеней. Для того, чтобы подготовка к занятию не отнимала ценное время, дежурные 

должны прийти раньше, получив указания тренера, подготовить помещения к занятию. Часть 

обязанностей они выполняют сами, часть, привлекая подошедших товарищей по группе. В 

конце занятия каждый из стрелков приводит в порядок свое тренировочное место, а дежурный 

следит за тем, чтобы все было выполнено добросовестно, при необходимости устраняет 

недоделки (огрехи). Дежурные выступают в роли помощников тренера. 

В конце тренировки, подводя итоги проделанного на занятии, тренер оценивает действия 

своих помощников, отмечает положительные стороны и указывает на недочеты. Итоговыми 

оценками могут быть: «хорошо», «удовлетворительно», «неудовлетворительно», которые 

можно проставлять (заносить) в график, а в конце полугодия или года подвести итоги и 

поощрить какими-либо призами тех, кто наиболее успешно справлялся с обязанностями 

дежурного. О том, что будут подводиться итоги, можно сообщить заранее.  

Это придаст большую значимость всей работе дежурных.  

В группах начальной подготовки обучение технике выполнения выстрела в положении 

«лежа» обычно проводится в две смены.  

Целесообразно использовать стрелков свободной смены в качестве помощников. Нужно 

объединить в пары по одному стрелку из первой и второй смены. Стрелки свободной смены 

получают задание проследить за правильностью изготовки и плавностью нажима на спусковой 

крючок, заметить неточности и помочь своему напарнику исправить ошибки. При затруднениях 

помощники должны обращаться к тренеру за советом. При такой системе пользу получают и 

стрелки (они с большим вниманием отнесутся к своим действиям), и тренер, так как проследить 

за действиями каждого из стрелков, находящихся на линии огня, для него непросто. А юные 

(начинающие) «тренеры» научатся находить ошибки и исправлять их. Очень вероятно, что 

«тренеры с опытом» не допустят подмеченные ими огрехи, когда сами займут место на линии 

огня.  

По мере освоения техники выполнения элементов выстрела в видах стрельб из 

выбранного оружия нужно также привлекать помощников. 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, лицом к группе, демонстрирует движения, а 

тренер подает команды и внимательно следит за четкостью выполнения упражнений всеми 

занимающимися. В дальнейшем, когда многие упражнения будут стрелками освоены, к 

демонстрации (показу) следует привлекать всех поочередно.  

Так как в пулевую стрельбу приходят подростки 12-ти лет и старше, то они могут 

выполнять часть обязанностей помощника тренера уже в группах начальной подготовки.  

За годы занятий пулевой стрельбой спортсмены могут и должны под руководством 

тренера научиться следующему: 

- в тренировочных группах: 

- выполнять обязанности дежурного;  

- строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, объяснять 

недопустимость и опасность нарушений;  

- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и смысл тем, кто 

пришел в тир впервые;  

- показывать в разминке упражнения физической направленности, совершенствующие 

двигательные качества стрелка (1-ый год подготовки), и проводить 1-ую часть разминки в 

присутствии тренера (2-ой год подготовки);  

- уметь показывать изготовки для стрельбы из избранного вида оружия;  
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- 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;  

- в группах спортивного совершенствования:  

- 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;  

- проводить в присутствии тренера отдельные части практических и теоретических занятий в 

тренировочных группах;  

- оказывать помощь тренерам спортивной школы при проведении набора желающих заниматься 

пулевой стрельбой в начале тренировочного года. 
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IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, с учѐтом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта пулевая стрельба    

 

Таблица 9. Влияние физических качеств и телосложения на результативность спортсменов 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние, 1 – незначительное. 

 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, обеспечивающие 

ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток 

времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного 

движения, частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, 

делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее 

известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц спортсмена 

определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, например, 

пружины динамометра или весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель 

абсолютной силы, взятый относительно веса тела. 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для 

обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, 

возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость проявляется в двух 

основных формах: в продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 

первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения работоспособности при 

наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же 

оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о подвижности в 

них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость рассматривается как 

морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющее 

пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее проявления: активную, 

характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении 

упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной 

величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с 

помощью партнера или отягощения и т. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет 

выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – 

предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной 

деятельности. 
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Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи 

(особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление координационных способностей 

зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности спортсмена к точному анализу 

движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности 

двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные 

способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) 

общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно 

вариативных двигательных умений и навыков). 

 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 

проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки. 

 

Зачисление на этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную 

подготовку на следующий этап, производится с учетом результатов спортивной подготовки, 

которые должны соответствовать требованиям, установленным Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта пулевая стрельба. 

Положительными результатами спортивной подготовки признаются:  

1. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование общей и 

специальной физической, индивидуальной техникотактической подготовки; стабильность 

демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях уровня 

первенства Округа и первенства города; стабильная общая и специальная психологическая 

подготовка; положительные тенденции в укреплении здоровья. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки повторно по решению методического тренерского совета. 

Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для перевода в группу 

следующего года подготовки, могут быть переведены раньше срока на основании решения 

методического тренерского совета при разрешении врача. 

2. Этап спортивного совершенствования (ССМ) предназначен для спортсменов, 

выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам подготовки на 

данном этапе осуществляется при условии положительной динамики роста спортивных 

показателей. На данном этапе привлекается оптимальное количество перспективных 

спортсменов к специализированной подготовке для достижения ими конкретных спортивных 

результатов. Задачи и преимущественная направленность подготовки групп ССМ – 

совершенствование техники тактического мастерства, развитие специальных технических  

качеств, освоение повышенных тренировочных нагрузок, достижение спортивных результатов, 

характерных для зоны больших успехов (выполнение норматива МС); дальнейшее 

приобретение соревновательного опыта. 

3. В группы высшего спортивного мастерства (ВСМ) зачисляются спортсмены, из числа 

воспитанников,  вошедших в основной или резервный состав сборных команд  Российской 

Федерации, показывающие стабильные высокие результаты (на уровне норматива мастера 

спорта России). Возраст занимающегося на этом этапе может не ограничиваться, спортсмен 

может продолжать выступать за спортивную школу при условии положительной динамики 

спортивных показателей и стабильности спортивных результатов. 

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 

нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

Контроль общей и специальной физической подготовки осуществляется в форме 

тестирования. Контроль спортивно-технической и тактической подготовки осуществляется в 

форме мониторинга соревновательной деятельности за спортивный сезон. 
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Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в 

течение всего периода подготовки в спортивной школе рекомендуется проводить текущий 

контроль уровня подготовленности спортсменов в первой половине тренировочного года. 

Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной подготовки и характеризует 

уровень физической подготовленности спортсменов. 

Так же для определения подготовленности спортсмена и его функционального состояния 

используется врачебно-педагогический контроль. Его основная цель - всемерное содействие 

положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и 

подготовленность занимающихся. Проводятся углубленные медицинские обследования: 

предварительное - при поступлении в спортивную школу и периодическое (этапный контроль) 

– один-два раза в год (в зависимости от этапа подготовки). Особое внимание при врачебном 

контроле занимающихся обращается на состояние здоровья и функциональные системы 

организма.  

Для оценки уровня подготовленности спортсменов, а также результатов освоения ими 

программы спортивной подготовки проводится ежегодное тестирование в виде сдачи 

спортсменами контрольно-переводных нормативов в ходе проведения контроля уровня 

подготовленности спортсменов. Тестирование спортсменов проходит в межсоревновательный 

период, отдельно для каждой спортивной группы. Сроки проведения контрольных 

тестирований утверждаются приказом директора спортивной школы. В зависимости от 

результатов сдачи контрольно-переводных нормативов спортсмены переводятся на следующий 

этап спортивной подготовки, либо им предлагается пройти подготовку повторно на этом же 

этапе. 

 

4.4.  Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, 

методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования. 

Для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки 

используются следующие комплексы контрольных упражнений, указанные для каждого этапа 

подготовки в таблицах 10 – 13. 

Таблица 10. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

 

 

 

 

 

Выносливость 

Удержание пистолета в позе-

изготовке (не менее 1 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке (не менее 50 с) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 12 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 20 мин) 

Бег 1000 м. 

 (не более 6 мин. 30 с) 

Бег 1000 м. 

(не более 6 мин. 50 с) 

 

 

Сила 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (не менее 14 раз) 

Подъем туловища  

из положения лежа  

(не менее 20 раз) 

Подъем туловища  

из положения лежа  

(не менее 15 раз) 

Кистевая динамометрия 

 (не менее 14,7 кг) 

Кистевая динамометрия 

 (не менее 11,8 кг) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя 

(касание пола пальцами рук) 

Наклон вперед из положения стоя 

(касание пола пальцами рук) 

Координация Прыжки со скакалкой без 

остановки (не менее 20 раз) 

Прыжки со скакалкой без 

остановки (не менее 20 раз) 
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Таблица 11. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

 

 

 

 

 

Выносливость 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 18 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 15 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

(не менее 7 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

(не менее 5 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке (не менее 2 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке (не менее 1 мин 30 с) 

Бег 1000 м. 

 (не более 4 мин. 50 с) 

Бег 500 м. 

(не более 3 мин. 20 с) 

 

 

Сила 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (не менее 10 раз) 

Подъем туловища  

из положения лежа  

(не менее 22 раз) 

Подъем туловища  

из положения лежа  

(не менее 18 раз) 

Кистевая динамометрия 

 (не менее 18,4 кг) 

Кистевая динамометрия 

 (не менее 15,7 кг) 

Координация Прыжки со скакалкой без 

остановки (не менее 25 раз) 

Прыжки со скакалкой без 

остановки (не менее 25 раз) 

Таблица 12. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

 

 

 

 

 

Выносливость 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 25 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 20 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

(не менее 10 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

(не менее 8 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы с колена 

(не менее 15 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы с колена 

(не менее 12 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке (не менее 2 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке (не менее 2 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке в течение 30 сек., 

отдых не более 1 мин. 

(не мене 10 раз) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке в течение 25 сек., отдых 

не более 1 мин. 

(не мене 10 раз) 

Бег 1000 м. 

 (не более 4 мин. 30 с) 

Бег 500 м. 

(не более 2 мин. 45 с) 

 

 

Сила 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (не менее 14 раз) 

Подъем туловища  

из положения лежа  

(не менее 32 раз) 

Подъем туловища  

из положения лежа  

(не менее 28 раз) 

Кистевая динамометрия 

 (не менее 26,5 кг) 

Кистевая динамометрия 

 (не менее 23,5 кг) 
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Координационные 

способности 

Прыжки со скакалкой без 

остановки (не менее 35 раз) 

Прыжки со скакалкой без 

остановки (не менее 35 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

 

Таблица 13. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выносливость 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 25 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 20 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

(не менее 8 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

(не менее 8 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы с колена 

(не менее 12 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы с колена 

(не менее 12 мин) 

Удержание пистолета  

в позе-изготовке  

(не менее 2 мин. 30 сек) 

Удержание пистолета  

в позе-изготовке 

 (не менее 2 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя, 2 

упражнения с перерывами не 

более 3 мин (не менее 10 мин 

каждое упражнение) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя, 2 

упражнения с перерывами не более 

3 мин (не менее 10 мин каждое 

упражнение) 

Удержание пистолета в 

изготовке, 10 упражнений с 

перерывами не более 1 мин (не 

менее 40 с каждое упражнение) 

Удержание пистолета в изготовке, 

10 упражнений с перерывами не 

более 1 мин  

(не менее 35 с каждое упражнение) 

Бег 1000 м 

 (не более 3 мин 50 с) 

Бег 500 м 

(не более 2 мин 15 с) 

 

 

Сила 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (не менее 16 раз) 

Подъем туловища  

из положения лежа  

(не менее 35 раз) 

Подъем туловища  

из положения лежа  

(не менее 30 раз) 

Координационные 

способности 

Прыжки со скакалкой без 

остановки (не менее 40 раз) 

Прыжки со скакалкой без 

остановки (не менее 40 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 
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V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы: 

Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы: 

1. Вайнштейн Л.М. Основы стрелкового мастерства – М.: Изд. ДОСААФ,1960.   

2. Вопросы подготовки молодых стрелков. Методические рекомендации. Комитет по 

физической  культуре и спорту при совете министров СССР. М. 1977.   

3. ДжгамадзеТ.А., Корх А.Я., Володина И.С. Подготовка стрелка из пневматического оружия.   

4. Методическая разработка для студентов и слушателей РГАФК – М. Изд. Редакционно- 

издательского отдела РГАФК, 1998.   

5. Жаров К.П. Волевая подготовка спортсмена – М.: ФиС, 1976.   

6. Корх А.Я., Комова Е.В. Комплексный контроль в пулевой стрельбе – М., Изд. Редакционно- 

издательского отдела ГЦОЛИФКа, 1987.   

7. Подготовка юных стрелков в ДЮСШ, СДЮШОР, ШИСП, Методические рекомендации. –  

Рига: Комитет по ФКиС при Совете Министров Латв.ССР, 1984.   

8. Пулевая стрельба. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ - М.: Комитет по ФК и С 

при  Совете Министров СССР, 1985.   

9. Спортивная стрельба. Учебник для институтов физической культуры; под общей редакцией  

к.п.н., доцента, заслуж.тренера Корха А.Я. М.ФиС, 1987.   

10. Теория и методика спорта: учебное пособие для училищ олимпийского резерва ; под 

общей  редакцией д.п.н., профессора Ф.П. Суслова, д.п.н., профессора Ж.К.Холодова – М.: 

1997.   

11. Федорин В.Н. Общая и специальная физическая подготовка стрелка-спортсмена. 

Учебное  пособие. – Краснодар: Редакционно-издательского совета Кубанской государственной 

академии Ф  К, 1995.   

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

Международные официальные спортивные организации: 
http://www.olympic.org/uk/index_uk.asp – Олимпийский комитет http://www.wada-ama.org/en/– 

ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство)  

http://www.olympic.ru/– Олимпийский комитет России 

Всероссийские официальные организации: 
http://www.minsport.gov.ru – Министерство спорта Российской Федерации http://www.rusada.ru – 

РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) Международные 

официальные стрелковые организации: 

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

shooting.org/– Европейская конфедерация стрелкового спорта  

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

стрелковый союз  

Другие спортивные сайты 
http://www.sportlib.ru/ – спортивная литература http://www.abcsport.ru/sport/gun/ – стрелковые 

новости http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml – Инфоспорт http://www.strelok.info – сайт 

«Меткий стрелок» 

 

Перечень аудиовизуальных средств 

Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) – особая группа технических средств 

обучения, по- лучивших наиболее широкое распространение в тренировочном процессе, 

включающая экранные и 22 звуковые пособия, предназначенные для предъявления зрительной 

и слуховой информации. Видеозаписи с соревнований различного уровня. 

Презентации  по  различным  темам: антидопинг, технология  спорта, профилактика 

травматизма в спорте, история пулевой стрельбы. 

http://www.olympic.org/uk/index_uk.asp
http://www.wada-ama.org/en/
http://www.olympic.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.issf-shooting.org/
http://www.esc-shooting.org/
http://www.esc-shooting.org/
http://shooting-russia.ru/
http://www.shooting.by/
http://www.sportlib.ru/
http://www.abcsport.ru/sport/gun/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.strelok.info/


62 

VI. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется спортивной 

школой на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Ямало-Ненецкого автономного 

округа, муниципальных образований Ямало-Ненецкого автономного округа. 
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