
муниципАльноЕ ABT.[I.MFI. l] учрЕж/IЕниЕ IцогIоJIни'л]льFIогооБрАзовАния (сIIортивIIA'I IIJкоJIА о)rймпиЙcKot-o рвзЕрвАKI{BALIT>) ГОРОДА ОБНИНСКА

Принята на заседации

педагогического совета

Протокол Хр il/lJ от
<< /€ >> р/.2о2зг.

УТВI]РЖДАIО

)fи IIIOP (КВАНТ)
нолобов

о N, zоzз г,

дополнитЕлънАя оБ ш{ Е оБрАз оI}лl.влънля
оБ lц ЕI,Азв иI}Аю III ArI прогI,Амм АIro виду спортА пулЕI}АrI стрIlлlrБА

(озша lttlM и.t.еJI I)tl ы й уро rleп ь)

FIаправлен ность : ф из культурно- спорти вI-Iая
Возраст обучаtlоrцихся: от 8 лет
Срок реаJIизации программы: l го:l

г. оБНИНСК
202З г.

_"JOJ



 

2 

 

 

ОГЛАВЛЕНИЕ 

 

Пояснительная записка         3 

 

1. Учебно-тематический план        5 

 

2. Содержание программы ________________________________________ 5 

2.1. Теоретическая подготовка       5 

2.2. Общая физическая подготовка              ___  9    

2.3. Специальная физическая подготовка                 _____      10 

2.4. Спортивно-техническая подготовка              13 

2.5. Психологическая подготовка               13 

2.6. Восстановительные мероприятия              14 

2.7. Медицинский контроль                         15 

 

3. Перечень необходимого инвентаря и оборудования            15 

 

Список литературы                                                           16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3 

 

 

Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Пулевая стрельба» (далее – Программа) разработана на основе: 

 

Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

Закона «Об образовании в Российской Федерации»  № 273-ФЗ от 29 декабря 2012г.  

 

              Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным  программам; 

 

            Постановления Главного санитарного врача Российской Федерации от28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организации  воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 

 
 

 

 Пулевая стрельба — один из видов стрелкового спорта. В отличие от других видов спорта в 

пулевой стрельбе стрелок ведет самый трудный из поединков – поединок с самим собой. Действия 

стрелка характеризуются монотонностью, статической в момент выполнения выстрела работой 

мышц ног, туловища и рук. Процесс выполнения выстрела требует тонкой координации движений и 

мышечной памяти. Пулевая стрельба предъявляет специфические требования к физическим 

способностям спортсмена, и предъявляет большие требования к спортсмену, как к личности. Он 

должен обладать высокими моральными качествами, высокой эмоциональной устойчивостью в 

экстремальных условиях, достаточными волевыми качествами (настойчивостью, решительностью, 

выдержке) для преодоления негативных явлений. В нужный момент стрелок должен уметь 

сосредоточиться, отключиться от окружающей обстановки, не замечать присутствия зрителей, 

судей, не реагировать на шум, подавлять непроизвольно возникающие мысли. 

К тому же, пулевая стрельба составляет основу государственных тестов и нормативов для 

оценки физической подготовки населения России. Пулевая стрельба имеет большое прикладное 

значение, развиваются физические качества — выносливость, сила, координация, психологическая 

устойчивость, что широко применяется в повседневной жизни. Люди, которые занимаются пулевой 

стрельбой, приобретают специальные знания относительно техники выполнения выстрела, 

основных функций человеческого организма, организации тренировочных занятий, режима личной 

гигиены, питания, работы и отдыха.  

Кроме этого, пулевая стрельба имеет воспитательное значение, способствуя популяризации 

здорового образа жизни. Правильная организация и методика проведения занятий и соревнований 

положительно влияют на формирование личности человека, развитие ее моральных качеств (воли, 

целенаправленности, выдержки) и умственных способностей (самооценки собственных 

возможностей). 

Занятия пулевой стрельбой требуют от спортсмена высокого уровня развития физических 

качеств, высокой психической устойчивости, умения качественно реализовывать эти 

потенциальные способности в конкретных и разнохарактерных видах спортивных упражнений. 
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В пулевой стрельбе стрельба производится из пневматических, малокалиберных и 

крупнокалиберных винтовок и пистолетов пулей. Пулевая стрельба подразделяется на стрельбу из 

пистолета, винтовки, стрельбу из винтовки по движущейся мишени в закрытых, открытых и 

полузакрытых тирах и стрельбищах на различные дистанции: 10м, 25м, 50м, 300м. 

Пулевая стрельба – это олимпийский вид спорта. В олимпийскую программу по пулевой 

стрельбе входят по пять стрелковых упражнений из винтовки и из пистолета. 

      

        Цель программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа (далее – Программа) 

разработана с целью повышения качества образовательных услуг в «СШОР «КВАНТ» в 

соответствии с современными требованиями, предъявляемыми к подготовке стрелков. А также 

направлена на сохранение их здоровья. 

Программа разработана на основе теории и методики физического воспитания, возрастных 

физиологических и психологических особенностей учащихся и программы спортивной подготовки 

для детско-юношеских школ.     

В данной программе отражены основные задачи и построение учебно-тренировочного 

процесса. Особенностью представленной программы является сведение основных параметров 

учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную 

схему тренировки. 

Основной целью данной программы является подготовка юных спортсменов в «СШОР 

«КВАНТ» и профессиональное самоопределение учащихся. 

 

Основные принципы образовательной программы: 

 единства общей и специальной подготовок; 

 волнообразности и вариативности нагрузок; 

 единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и структуры подготовки; 

 возрастной динамики развития юных спортсменов. 

Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности юных 

спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем, на дальнейших 

этапах подготовки. 

  

    Задачи программы 

1. Формирование интереса и сознательного отношения к занятиям пулевой стрельбой 

2. Укрепление здоровья и закаливание организма учащихся  

3. Обеспечение разносторонней физической подготовленности и формирование специальных 

качеств (силовая и статическая выносливость, равновесие, координирование движений, 

ловкость). 

4. Утверждение здорового образа жизни. 

5. Профилактика отрицательных воздействий тренировочных нагрузок при стрельбе 

6. Усвоение мер безопасности при обращении с оружием и правил поведения в тирах. 

7. Изучение материальной части оружия 

8. Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела при стрельбе в избранном виде 

оружия. 
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1. Учебно-тематический план 

 

№п/п Содержание 
СОГ 

1-й год 

1 Теоретическая подготовка 10 

2 Общая физическая подготовка 114 

3 Специальная физическая подготовка 16 

4 Спортивно-техническая подготовка 70 

5 Психологическая подготовка 4 

6 Медицинский контроль 2 

  Общее количество учебных часов 216 

 

Примечание. 

Учебный план рассчитан на 36 недели учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях 

спортивной школы и дополнительно шесть недель в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и 

по индивидуальным планам обучающихся на период активного отдыха. 

 

2. Содержание программы 

 

2.1 Теоретическая подготовка 

 

 

№ 

 

Содержание теоретической подготовки СОГ 

1 История развития и состояния пулевой стрельбы, 

стрелкового оружия 

х 

2  Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека 

х 

3 Врачебный контроль, самоконтроль. Оказание первой 

медицинской помощи. Средства восстановления. 

 

4  Общие сведения о выстреле. Общие основы техники 

выполнения выстрела 

х 

5 Оружие, боеприпасы, снаряжение стрелка х 

6  Меры обеспечения безопасности при проведении 

стрельб. 

х 

7 Краткие сведения о физиологических основах 

спортивной тренировки 

х 

8 Техника выполнения выстрела из различных видов 

оружия. Тактика стрельбы 

х 

9 Общая и специальная физическая подготовка х 

10  Моральный и волевой облик спортсмена. 

Психологическая подготовка. 

х 
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11 Правила соревнований. Их организация и проведение. х 

 

 

Тема 1. История развития и состояния пулевой стрельбы, стрелкового оружия. 

История становления стрелкового спорта в России, в СССР, в настоящее время. Успехи 

российских стрелков на соревнованиях – чемпионатах Мира, Европы и Олимпийских играх. 

Качества спортсмена, необходимые для достижения успехов в пулевой стрельбе. Рост спортивных 

достижений российских стрелков. 

Появление пороха и огнестрельного оружия. Эволюция огнестрельного оружия: от фитильного 

ружья до современного автоматического оружия. Виды стрелкового оружия. Спортивное оружие 

отечественных и иностранных образцов. История производства оружия в нашей стране, 

спортивного оружия в частности. Роль и значение работы советских конструкторов-оружейников в 

создании и развитии отечественного спортивного оружия.  

 

Тема 2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.  

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

строение и взаимодействие. Центральная нервная система и ее ведущая роль в жизнедеятельности 

организма. Сердечно-сосудистая система и кровообращение. Дыхание и газообмен, значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Влияние занятий физической культурой и спортом на 

центральную нервную систему и обмен веществ в организме. 

Совершенствование функций сердечно-сосудистой, дыхательной, дыхательной, мышечной и 

других систем организма в процессе занятий физической культурой и спортом. 

Органы чувств: слух, зрение: строение глаза, профилактика зрения. 

  

Тема 3. Врачебный контроль, самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи. 

 Средства восстановления. 

Тестирование учащихся. Понятие самоконтроля, необходимость его постоянства. Цель и форма 

ведения дневника. 

Диспансеризация. Врачебный контроль в форме медицинских осмотров и обследований. 

Понятия: личная гигиена и мест занятий спортом, общий режим дня, вредные привычки, 

привитие гигиенических навыков, привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача, 

контроль за состоянием здоровья спортсменов. 

Общие сведения о средствах восстановления и мероприятиях. Активный отдых. 

Профилактический отдых. Общие сведения о психологических средствах восстановления. 

Гигиенические средства восстановления: закаливание, прогулки, рациональные режимы дня и 

отдыха, рациональное питание. 

 

 

 

Тема 4. Общие сведения о выстреле 

Взрывчатые вещества. Понятие о взрыве. Группы взрывчатых веществ: инициирующие, дробящие, 

метательные или пороха. Пороха – дымные и бездымные. 

Внутренняя баллистика. Явление выстрела. Прочность и «живучесть» стволов. Начальная 

скорость и дульная энергия пули, пробивное действие. Отдача оружия, образование угла вылета. 

Его зависимость от изготовки стрелка или хватки. 

Внешняя баллистика. Траектория полета пули, угол возвышения. Действие сопротивления 

воздуха на пулю продолговатой формы. Вращение пули вокруг своей продольной оси. Зависимость 
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формы траектории от угла бросания, элементы траектории. Зависимость формы траектории от 

величины начальной скорости пули, температуры воздуха. Рассеивание пуль. 

Необходимость тщательной чистки оружия. Износ стволов. Пригодность ствола. 

 

Тема 5. Оружие, боеприпасы, снаряжение стрелка 

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

частей и механизмов винтовок и пистолетов. Разборка и сборка оружия. Прицельные 

приспособления. Светофильтры. Особенности спусковых механизмов оружия разных видов.  

Отладка и индивидуальная подгонка оружия. Характерные неисправности оружия, их устранение. 

Требования и ограничения, предъявляемые правилами соревнования. Уход за оружием, условия его 

сохранения. 

Патроны, пульки. 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. 

Антифоны. Их значение для стрелка. Зрительные оптические трубы, их устройство. 

Мишени. Размеры и конфигурация для выполнения различных стрелковых упражнений. 

 

Тема 6. Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб 

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

обращения с оружием на линии огня, до и во время стрельбы, во время чистки оружия. Порядок 

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

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

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

соревнований, проводимых на стрельбищах. 

Ответственность по обеспечению мер безопасности при организации и проведении стрельб. 

Обязанности, ответственность и контроль руководителя стрельбы по обеспечению мер 

безопасности при организации проведении занятий по стрелковому спорту в тире и на стрельбище. 

 

          Тема 7. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

     Понятие о мышечной деятельности, являющейся необходимым условием физического развития, 

нормального функционирования, поддержание здоровья и работоспособности. Тренировка, как 

процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей 

организма. 

Физиологические закономерности, формирование двигательных навыков. Краткая 

характеристика физиологического механизма, развитие двигательных качеств, необходимых 

стрелку. 

Причины, влияющие на временное снижение работоспособности. Учет восстановительных 

процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха 

между ними. Показатели восстановления работоспособности организма спортсмена. 

Тренированность и ее психофизические и физиологические признаки. 

 

             Тема 8. Техника выполнения выстрела из различных видов оружия.  

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

достижении высокого мастерства. Основные элементы техники выполнения выстрела. 

Изготовка. Основные понятия изготовки к стрельбе. Роль двигательного аппарата и нервной 

системы человека в обеспечении неподвижности тела при изготовке к стрельбе. Особенности 

изготовки в зависимости от положения для стрельбы или вида упражнения. Значение однообразия 

изготовки. 

Прицеливание. Сущность прицеливания. Особенности прицеливания с открытым, 

диоптрическим и оптическим прицелом. Определение СТП, поправки, вносимые в прицельные 

приспособления для совмещения СТП с центром мишени. Индивидуальный подбор прицельных 

приспособлений. Ошибки, допускаемые при прицеливании. Глаз и его работа во время 

прицеливания. 

Управление спуском. Плавность, усилие, ускорение. Разные способы управления спуском. 

Умение управлять спуском при неблагоприятном сочетании остальных элементов выстрела. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок, и способы их устранения. 

Дыхание. Необходимость задержки дыхания во время стрельбы. Варианты задержки дыхания. 

Дыхательный режим стрелка. Гипервентиляция, задержка дыхания на фоне различных уровней 

жизненной емкости легких стрелка. 

Техника выполнения выстрела из винтовки по круглой мишени. 

Виды изготовок. Положение корпуса, рук, ног, головы при стрельбе из различных видов 

изготовки. Варианты изготовок для стрельбы из положения лежа с упором. Лежа с применением 

ремня. Стоя, с колена. Технические особенности каждого варианта изготовки при стрельбе лежа, с 

колена, преимущества, недостатки. Особенности работы костно-мышечного аппарата в различных 

видах и вариантах изготовки. Выбор изготовки для стрелков с непропорциональным 

телосложением. 

Спуск курка. Трудности, возникающие при спуске курка. Условия, обеспечивающие 

правильный спуск курка. Способы управления спуском курка. Характерные ошибки, допускаемые 

при спуске курка и меры борьбы с ними. Особенности управления спуском курка в зависимости от 

характера и натяжения спускового механизма. 

Техника выполнения выстрела из пневматического оружия 

Изготовка, хватка, прицеливание, управление спуском. 

Особенности изготовки, прицеливания при стрельбе из пневматической винтовки. 

Тактика стрельбы. Понятие о тактике. Тактика выполнения различных упражнений из винтовки 

и пистолета. Темп и ритм стрельбы. Перерывы в ходе стрельбы и варианты отдыха в перерывах. 

Стрельба при ветре, при перемене освещения. Стрельба пробными выстрелами. Профилактический 

осмотр оружия, подготовка патронов, одежды и обуви. Выбор места на огневом рубеже. Разминка. 

Анализ техники и тактики стрельбы сильнейших стрелков. 

Разработка тактических вариантов выполнения упражнений в зависимости от сложившихся 

обстоятельств, условий. Анализ личной техники и тактики. Совершенствование тактики стрельбы в 

процессе тренировочных занятий и соревнований. 

 

Тема 9. Общая и специальная подготовка 

   Задачи общей и специальной физической подготовки стрелков разной квалификации. Общая 

физическая подготовка, как основа развития физических качеств, двигательных навыков и 

повышения спортивной работоспособности стрелка. Краткая характеристика специальной 

физической подготовки стрелков, ее роль в развитии и совершенствовании двигательных качеств 

стрелка, специальной выносливости, координации движений и освоения основных элементов 

техники. 
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Тема 10. Моральный и волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка 

            Моральные качества, свойственные человеку: добросовестное отношение к труду, 

трудолюбие, настойчивость, целеустремленности, смелость, коллективные навыки работы, 

взаимопомощь, дисциплина, организованность, уважение к товарищам. Патриотизм. 

 Память, ощущения. Воля, внимание. Анализ психологической деятельности. Значение 

развития волевых качеств и психологической подготовки для повышения спортивного мастерства 

стрелков. 

 Методика непосредственной предсоревновательной подготовки стрелков перед стартом. 

Разминка стрелка. Методы психорегулирующей тренировки и их роль в подготовке 

высококвалифицированного стрелка. 

 

Тема 11. Правила соревнований. Их организация и проведение. 

         Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению 

соревнований. Оборудование мест проведения соревнований и требования к ним. Порядок 

выполнения упражнений. Обязанности стрелка на соревнованиях, оборудование тира для стрельбы 

и инвентарь. Правила поведения стрелка на соревнованиях, обращение с оружием до, после и во 

время соревнований. 

 

2.2 Общая физическая подготовка 

 

 Физическая подготовка стрелка – это процесс, направленный  на создание оптимально 

физической подготовленности организма, позволяющей  переносить большие тренировочные и 

соревновательные нагрузки с нервными напряжениями и способствующей повышению 

результативности в стрельбе, и является составной частью комплексной подготовки стрелка. 

Физическая подготовленность является объективно действующим фактором, оказывающим    

влияние на процесс становления и поддержания  спортивной формы стрелка. 

Хорошо подготовленные в физическом отношении стрелки легче переносят высокие 

статические нагрузки. 

Общеразвивающие упражнения: используются на занятиях для всестороннего физического 

развития занимающихся, укрепления костно-связочного аппарата, развития мышц, развития 

подвижности в суставах, а также улучшения функций сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной 

систем организма спортсмена. 

Общеразвивающие упражнения являются составной частью каждого занятия по физической 

подготовке, разминки перед стрельбой, утренней зарядки. Их характер и дозировка определяется от 

характера тренировки. От уровня физического развития и подготовленности учащихся, периода 

учебно-тренировочного процесса и конкретных задач урока. 

Упражнения состоят из всевозможных, доступных для занимающихся движений рук, ног, 

туловища и различных их сочетаний. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, теннис, футбол. Подвижные игры типа эстафет с 

бегом, прыжками, преодолением препятствий. 

Легкоатлетические упражнения. Бег, кроссы, прыжки в длину с разбега, подтягивание на 

перекладине, отжимание. 
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2.3 Специальная физическая подготовка 

 

Изометрические упражнения. 

В практике применяются с усилием, либо 80% от максимальной силы длительностью в 4-5 сек. 

На каждую мышечную группу, либо 40% - длительностью в 15-20 сек. Упражнения повторяются 5-

8 раз ежедневно. 

 

 Упражнения для мышц кисти и пальцев 

1. Пальцы вытянуть с напряжением 

2. Развести их с напряжением 

3. С силой нажимать кончиками пальцев поочередно на подушечку большого пальца. 

4. С силой сжимать и разжимать кисти в кулак (или сжимание резинового кольца) 

5. Большим пальцем с силой нажимать на мизинец. 

6. Большим пальцем с силой нажимать на указательный палец. 

7. Прижать ладони друг к другу, локти развести в стороны. С силой нажимать ладонями рук друг 

на друга. 

8. Кисти рук на уровне головы, с усилием нажимать на неподвижную опору. 

 

 Упражнения для мышц рук и плечевого пояса 

1. Сжать кисти в кулак и в таком положении нажимать суставами пальцев, затем тыльной 

стороной и, наконец, боковыми сторонами кулака на поверхность стола. 

2. То же самое упражнение проделывать под крышкой стола давлением снизу вверх 

3. Обхватить кистью левой руки предплечье правой и кистью правой руки – предплечье левой, 

затем вращать кисти в разных направлениях 

4. С силой прижать плечи к туловищу 

5. Прижать плечо противоположной рукой к туловищу, затем пытаться его отвести 

6. Сцепить пальцы замком, локти развести в сторону. Растягивать кисти в разные стороны. 

 

 Упражнения для затылочных и плечевых мышц 

1. Кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперед 

2. Кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад 

3. Голову с усилием наклонять в сторону, кистями сдерживать наклон головы 

4. Зафиксировать вертикальное положение головы кистями и пытаться поворачивать ее направо 

и налево. 

5. Удерживая кистью правой руки противоположное плечо, одновременно пытаться его отвести. 

То же самое выполняется другой рукой. 

 

 Упражнения для мышц спины и ног 

1. Соединить кисти рук за спиной, напрягать мышцы спины и рук. 

2. Опираясь спиной и кистями рук на внутреннюю сторону дверной рамы, отталкиваться ногами 

от противоположной стороны. 

3. Из положения стоя ноги врозь. Медленно разводить ноги в стороны. 

4. Из положения лежа на животе, прогнувшись, захватить кистями рук голеностопный сустав, 

пытаться прогнуться. 

 Дыхательные упражнения 

№ Содержание упражнений Дозировка 
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1. Медленный вдох, руки      Медленный выдох, руки 

вверх через стороны         вниз через стороны 

3-4 раза 

2. Резкий вдох, руки вверх     Медленный выдох, руки 

через стороны                    вниз через стороны 

3-4 раза 

3. Вдох-задержка дыхания     Медленный выдох, руки 

на определенное время,      вниз через стороны 

«до отказа», руки вверх 

через стороны 

3-4 раза 

4. Глубокий вдох, руки          Резкий выдох, руки вниз 

вверх через стороны          через стороны 

3-4 раза 

5. Медленный глубокий вдох.   Медленный выдох, 

Руки вверх через стороны    задержка дыхания «до 

                                                отказа», руки вниз  

                                                 через стороны 

3-4 раза 

6. Неглубокое дыхание,          Поверхностное дыхание 

2-3 глубоких дыхатель-        2-3 дыхательных  цикла                      

ных цикла, на вдохе             задержка дыхания на 

задержка дыхания на           5-7сек., поверхностное 

5-7сек., поверхностное        дыхание 

2-3 раза 

 

 Упражнение на координацию движений 

  На винтовке (пистолете) укрепить проволоку так, чтобы она проходила через кончик мушки и 

была длиннее ствола на 10 см., занять одно из положений для стрельбы так, чтобы расстояние от 

кончика проволоки до обреза мишени равнялось 2-3 см., и, слегка наклоняясь вперед, стараться 

удержать конец проволоки в точке (районе) прицеливания, не касаясь мишени. По мере 

тренированности уменьшать точку (район) прицеливания. 

 

 Упражнения на равновесие 

1. И.П. – основная стойка, вытянуть руки с гантелями (весом) вперед, поднять правую ногу, 

согнутую в колене, стоять 15-20 сек. Повторить то же самое, подняв левую ногу. 

2. И.П. – основная стойка, вытянуть руки с гантелями (весом) вперед, повернуть корпус 

вправо, стоять 20-30 сек. Повторить то же самое с поворотом корпуса влево. 

3. Выполнить первое и второе упражнения подряд, не возвращаясь в исходное положение 

после первого упражнения. 

4. И.П. – ноги на одной линии. Носок сзади стоящей ноги касается пятки впереди стоящей 

ноги, оружие держать в положении для стрельбы. Стоять 15сек., затем сделать 10 шагов 

вперед, сохраняя исходное положение. 

 

 Подводящие и подготовительные упражнения 

1. Длительное нахождение в позе изготовки без оружия (с колена), с оружием (лежа, стоя, с 

колена) без прицеливания. 

2. Длительное нахождение в позе изготовки с утяжеленным оружием без прицеливания. 

3. Длительное удержание оружия в (точке) районе прицеливания. 

4. То же с оптическим прицелом (для винтовочников) или с удлиненной линией 

прицеливания (для пистолетчиков). 

5. То же с утяжеленным оружием. 
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6. То же с измененной балансировкой. 

7. Имитация выстрела. 

 

 Упражнения, снимающие тренировочные нагрузки 

Согласно исследованиям ученых-медиков, даже одноразовая тренировочная нагрузка влечет 

за собой некоторые изменения в состоянии осанки (отклонение позвоночного столба от нормы в 

пределах 1-4 градусов). Причем эти отклонения сохраняются довольно длительное время. При 

регулярных занятиях это может привести к необратимым изменениям скелета. 

Эффективным средством профилактики и устранения искривления позвоночника являются  

специальные упражнения, под действием которых в организме спортсмена достаточно быстро 

происходит восстановление естественного положения позвоночного столба.  

-вис на перекладине в течении 2-3 минут; 

-раскачивание в висе 3-2 минуты; 

-вытягивание туловища в висе; 

-повороты туловища вправо и влево вокруг продольной оси в висе; 

-«бросание» тела (подтянувшись на перекладине на слегка согнутых руках,  мгновенно 

расслабиться); 

- передвижение вверх-вниз, вдоль гимнастической стенки только за счет мышечной силы рук (без 

помощи ног). 

 

Комплекс профилактических упражнений для выполнения их  после тренировок 

1. И.П.: Основная стойка. 

Порядок выполнения: отвести руки в стороны, отвести прямую, правую ногу назад . 

Время фиксации позы : 10-20 сек 

2. И.П. Основная стойка. 

Порядок выполнения: поднимать и поворачивать  правое плечо внутрь. 

Количество повторений: 5-10 раз 

3. И.П. Основная стойка. 

Порядок выполнения: опускать и поворачивать  правое плечо наружу. 

Количество повторений: 5-10 раз 

4.И.П. Основная стойка. 

Порядок выполнения: поднять правую руку в сторону ладонью вверх до горизонтального 

положения, другой рукой выполнять вращательные движения внутрь с отведением лопатки. 

Количество повторений: 5-10 раз. 

Комплекс упражнений на исправление сутулой осанки 

- И.п. лежа на спине согнуть ноги в коленях. 

  прижаться к полу и затылком и всей площадью спины. 

Время фиксации позы 10 сек. 

- И.П. лежа на спине, руки согнуты в локтях. 

Порядок выполнения: упираясь в пол локтями поднять плечи  напряжением мышц спины. 

Время фиксации позы 10 сек. 

-И.п. сидя на полу спиной к стене, ноги согнуты в коленях и подтянуты к груди. 

Порядок выполнения:  опереться о стену руками и прогибаясь встать. Повторить 2-3 раза. 

-И.П. сидя на полу, за спиной валик (или набивной мяч) 

Порядок выполнения: опираясь спиной о валик  наклониться назад, запрокинуть голову и 

прогнуться, не отрывая таза от пола 

Время фиксации позы 10 сек. 
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2.4 Спортивно-техническая подготовка 

 

 

ГРУППЫ 

 

В И Н Т О В К А 

       

В
П

-2
 

В
П

-4
 

В
П

-6
 

Спортивно-

оздоровительная 

       Х   

 

 

     Изучение и освоение основных элементов техники выстрела. Изучение и освоение 

прицеливания с открытым и диоптрическим прицелами, спуск курка при стрельбе. Изучение и 

освоение изготовки для стрельбы лежа с упора (для специализирующихся в винтовочных и 

пистолетных стрельбах), сидя с упора. Постановка дыхания в положении лежа (сидя) с упора с 

использованием «уровневой» мишени. Имитация целостного выполнения выстрела лежа (сидя) с 

упора. Тренировочная стрельба с упора на кучность по мишени № 7. Приобретение навыка в 

определении средней точки попадания (СТП) по 3-5 и более выстрелам, совмещения СТП с 

центром мишени. Тренировочные стрельбы с упора на результат, корректировка и 

самокорректировка стрельбы, изучение и совершенствование стрельбы из положения лежа с 

применением ремня (для винтовочников). Освоение упражнений ВП-1, ВП-2. Имитационные 

тренировки. Тренировочные стрельбы по экрану. Тренировочные стрельбы на кучность. 

Тренировочные стрельбы на результат. 

Понятие тактики в стрельбе.  

 

2.5. Психологическая подготовка 

 

Основные задачи психологической подготовки – формирование интереса к пулевой стрельбе, 

готовность к тренировочной и соревновательной деятельности, требующей волевых усилий для 

преодоления внешних и внутренних препятствий, совершенствование эмоциональных свойств 

личности, развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

Цель психологической подготовки стрелка является формирование состояния, 

обеспечивающего достижение высоких спортивных результатов. От психологического состояния, 

от умения управлять собой, своими эмоциями зависит успех выступлений на соревнованиях. 

 

Виды Задачи 

1. Базовая психологическая 

подготовка 

1. Формирование правильной спортивной мотивации 

2. Развитие волевых качеств 

3. Овладение приемами саморегуляции 

психологических состояний 

4. Развитие специализированных восприятий 

2. Психологическая подготовка к 

тренировке 

1. Сенсомоторное совершенствование общей 

психической подготовленности 

2. Оптимизация межличностных отношений 
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3. Психологическая подготовка к 

соревнованиям 

1. Использование идеомоторной настройки и 

подготовка стрелка на период соревнований 

2. Формирование навыков волевого поведения на 

соревнованиях, способности к регуляции 

эмоционального состояния. 

 

Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к выступлению и на 

соревнованиях, когда спортсмен должен справиться с психологической напряженностью, 

снижающей его работоспособность. Задача тренера-преподавателя – подготовить ученика к тому 

виду деятельности, когда стрелок обязан самостоятельно оценить сложившуюся соревновательную 

ситуацию, быстро принять правильное решение и справиться со своим состоянием.  

В современных состязаниях высокого ранга спортсмен находится в условиях, исключающих 

контакт (консультацию) с тренером во время выполнения упражнения. Такую подготовку следует 

начинать с первых шагов юного стрелка. В спортивно-оздоровительных группах особое внимание 

следует уделить общим сведениям об основных понятиях саморегуляции. В процессе дальнейшего 

обучения необходимо расширять и углублять эти знания, постепенно добавлять сведения о 

средствах саморегуляции и обучать тому, как при необходимости их использовать. 

. В психологической подготовке применяются следующие методы: 

 словесные воздействия: разъяснение, рассказ, беседа, убеждение, педагогическое 

внушение, одобрение, критика, осуждение; 

 выполнение посильных задач для достижения результатов; 

 введение ситуаций, требующих преодоления трудностей: волнения, страха, неприятных 

ощущений; 

 применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и подготовленности 

спортсмена; 

 смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, 

наказание. 

 

 

2.6. Восстановительные мероприятия 

 

Педагогические средства восстановления: 

1. Рациональное распределение нагрузок. 

2. Создание четкого режима и ритма учебно-тренировочного процесса. 

3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 

4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и нетрадиционных. 

5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по 

направленности. 

6. Индивидуализация учебно-тренировочного процесса. 

7. Активные интервалы отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

1. Создание эмоционального положительного фона тренировки 

2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам 

3. Переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы 

4. Психорегулирующая тренировка 

5. Отвлекающие мероприятия: веселые старты, чтение книг, экскурсии и т.д 
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Гигиенические средства восстановления: 

1. Рациональный режим дня 

2. Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон в период интенсивной подготовки к 

соревнованиям 

3. Использование специализированного питания: витамины, соки 

4. Гигиенические процедуры 

 

 

2.11. Медицинский контроль 

 

       Задачи медицинского контроля: 

1. Диагностика спортивной пригодности ребенка к занятиям пулевой стрельбой, оценка его 

функционального состояния. 

2. Контроль переносимости нагрузок в занятии. 

3. Оценка адекватности средств и методов в процессе учебно-тренировочных сборов. 

4. Санитарно-гигиенический контроль за местами занятий. 

5. Профилактика травм и заболеваний. 

6. Оказание первой доврачебной помощи. 

7. Организация лечения спортсменов в случае необходимости. 

 

Формы медико-биологического контроля 

 

Вид Задачи 

1. Этапное 1. Контроль за состоянием здоровья, динамикой 

показателей, выявление остаточных явлений травм и 

заболеваний 

2. Проверка эффективности рекомендаций, коррекция 

рекомендаций 

3. Оценка функциональной подготовленности после 

определенного этапа подготовки и разработка 

рекомендаций по планированию следующего этапа 

2. Текущее 1. Оперативный контроль за функциональным состоянием 

занимающихся, оценка переносимости нагрузок, 

рекомендаций по планированию и индивидуализации 

нагрузок, средств и методов тренировки 

2. Выявление отклонений в состоянии здоровья и 

своевременное назначение лечебно-профилактических 

мероприятий. 

 

3. Перечень необходимого инвентаря и оборудования 

 

1. Стрелковый тир – 10м. 

2. Склад боеприпасов 

3. Склад оружия 

4. Сейфы для хранения оружия 

5. Пулеприемники 
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6. Стол для чистки оружия 

7. Шомполы 

8. Пирамида для оружия 

9. Стойки на огневой рубеж 

10. Стрелковые табуреты 

11. Часы настенные 

12. Штативы 

13. Подголенники (валики) 

14. Ящик для сбора стреляных гильз 

15. Ящики (шкафы) для хранения стрелковой формы 

16. Зрительные трубы 

17. Стрелковый мат или подстилка 

18. Ящики для упора, либо упоры. 

19. Наглядные пособия по правилам безопасности, устройству оружия 

20. Винтовки  пневматические 

21. Пистолеты пневматические 

22. Револьверы 

23. Патроны, пульки 

24. Мишени 

25. Инструмент для настройки и ремонта оружия. 

26. Наушники 

27. Стрелковая форма для винтовочников (обувь, брюки, куртка, варежка и т.д.) 

28. Стрелковые ремни 

29. Установки для механизированной смены мишеней 

30. Поворотные установки для скоростной стрельбы 

31. Возвратные установки 

32. Компьютерный тренажер 

33. Класс для теоретической подготовки 

34. Спортзал, стадион тренажерный зал. 

35. Динамометр. 

36. Секундомер. 

37. Рулетка. 
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