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ОБОЗНАЧЕНИЯ И СОКРАЩЕНИЯ 

 

В настоящей Программе используются следующие обозначения и сокращения:  

ЭВСМ - этап высшего спортивного мастерства 

ЭССМ – этап совершенствования спортивного мастерства 

УТЭ – учебно-тренировочный этап 

ЭНП – этап начальной подготовки  

ВРВС - Всероссийский реестр видов спорта  

СШ - спортивная школа  

ЕВСК - Единая всероссийская спортивная классификация  

ЕКП - единый календарный план  

ЕКС - Единый квалификационный справочник должностей руководителей, специалистов 

и служащих  

ПСП - программа спортивной подготовки  

СШОР - спортивная школа олимпийского резерва  

НП – начальная подготовка 

ТЭ (СС) - тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

ССМ - совершенствование спортивного мастерства  

ВСМ – высшее спортивное мастерство 

ФГТ - федеральные государственные требования  

ФКиС - физическая культура и спорт  

ФССП - федеральный стандарт спортивной подготовки  

ЦСП - центр спортивной подготовки 

ВП - винтовка пневматическая  

ПП - пневматический пистолет 

МП - малокалиберный пистолет 

МВ - малокалиберная винтовка 

ВП/ДМ — пневматическая винтовка (по движущейся мишени) 

КВ — крупнокалиберная винтовка 

КВС — крупнокалиберная винтовка (скоростная стрельба) 

КВП — произвольная крупнокалиберная винтовка 

МПП — произвольный малокалиберный пистолет 

КП — крупнокалиберный пистолет или револьвер. 
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта пулевая стрельба (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «пулевая стрельба» с учётом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

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

утвержденным приказом Минспорта России от 9 ноября 2022 г. № 939 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Программа учитывает нормативные правовые акты бюджетного учреждения 

дополнительного образования города Омска «Спортивная школа олимпийского резерва 

«Центр лыжного спорта» (далее – Учреждение), 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, распределение объёмов 

тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в спортивных 

соревнованиях на следующих этапах:  

- этап начальной подготовки (НП);  

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ); 

- совершенствование спортивного мастерства (ССМ); 

- высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса стрелков на различных этапах 

многолетней подготовки в течение срока реализации программы (до 8 лет и более лет). 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

2.1. Особенности вида спорта и спортивных дисциплин 

 

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 

по два женских и мужских (МВ-3x40, ВП-60) и одно для смешанной команды (ВП-ПС). В 

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

два женских (МП-60, ПП-60), два мужских (МП-60СС, ПП-60) и одно для смешанной 

команды (ПП-ПС). 

Малокалиберная винтовка. Упражнение МВ-3x40 (мужчины, женщины): стрельба 

из трёх положений (с колена, лёжа, стоя - в указанной последовательности), 120 

выстрелов (по 40 из каждого положения), дистанция 50 метров. Количество пробных 

выстрелов не ограничено. Время на выполнение упражнения 2 часа 45 минут (по 

электронным установкам SIUS ASCOR) или 3 часа 30 минут (для работы по бумажным 

мишеням). 
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Пневматическая винтовка. Упражнение ВП-60: дистанция 10 метров, мишень № 8. 

60 зачётных выстрелов стоя, количество пробных выстрелов не ограничено. Время на 

пристрелку 15 минут. Время на выполнение упражнения 75 минут или 90 минут, если нет 

электронных мишенных установок. 

Упражнение ВП-ПС (смешанная пара): дистанция 10 метров, мишень № 8. 30 

зачётных выстрелов стоя, количество пробных выстрелов не ограничено. Время на 

пристрелку 15 минут. Время на выполнение упражнения 50 минут или 60 минут, если нет 

электронных мишенных установок. 

Малокалиберный пистолет. Упражнение МП-60 (женщины): стандартный 

пистолет. Упражнение разделено на две части. Первая часть упражнения (30 зачётных 

выстрелов) выполняется по неподвижной мишени. Разрешено 5 пробных выстрелов. 

Вторая (30 зачётных выстрелов) выполняется по появляющейся мишени. Разрешено 5 

пробных выстрелов. Стрельба ведётся сериями по 5 выстрелов в одну мишень. В первой 

половине каждая серия выполняется за 5 мин; во второй половине в каждой серии мишень 

появляется 5 раз на 3 секунды, в течение которых стрелок производит один выстрел 

(паузы между появлениями мишени — 7 секунд). 

Упражнение МП-60СС (мужчины): стандартный пистолет. Упражнение МП-60СС 

состоит из двух упражнений МП-30СС (дистанция 25 метров, мишень № 5, 5 пробных и 

30 зачётных выстрелов (6 серий по 5 выстрелов). На пробную серию даётся 8 секунд. 

Зачётные серии выполняются в следующем порядке: 2 серии по 8 секунд, 2 серии по 6 

секунд, 2 серии по 4 секунды). 

Пневматический пистолет. Упражнение ПП-60: дистанция 10 метров, мишень № 9. 

60 зачётных выстрелов стоя, количество пробных выстрелов не ограничено. Время на 

пристрелку 15 минут. Время на выполнение упражнения 75 минут (по электронным 

мишеням) или 90 минут (по бумажным мишеням). 

Упражнение ПП-ПС (смешанная пара): дистанция 10 метров, мишень № 9. 

Стреляется в паре, мужчина и женщина. Каждый делает по 30 выстрелов, время на 

упражнение 30 минут. По итогам квалификации складываются результаты пары и 8 

лучших пар проходят в полуфинал. В полуфинале стрельба начинается заново, 8 лучших 

пар делают 40 выстрелов (по 20 каждый) за 20 минут. Данные результаты складываются и 

4 лучших пары по результатам квалификации проходят в финал. В финале борются: 4-е и 

3-е места за бронзовую медали, 2-е и 1-е за золотую медаль. В финале производятся 

одиночные выстрелы, время на выстрел 50 секунд. Команда показавшая лучший результат 

получает 2 балла, если у 2 команд одинаковое количество очков они получают по 1 баллу 

каждый. Первая команда набравшая 16 баллов побеждает. 

Помимо олимпийских упражнений существует и множество других. 

Пневматическая винтовка: 

- упражнение ВП-20: дистанция 10 метров, мишень № 8. 20 зачётных выстрелов с 

упора лёжа, количество пробных выстрелов не ограничено; 

- упражнение ВП-30: дистанция 10 метров, мишень № 8. 30 зачётных выстрелов 

лёжа, количество пробных выстрелов не ограничено; 

- упражнение ВП-40: дистанция 10 метров, мишень № 8. 40 зачётных выстрелов 

стоя, количество пробных выстрелов не ограничено. Время на пристрелку 15 минут. 

Время на выполнение упражнения 50 минут или 60 минут, если нет электронных 

мишенных установок. 

Пневматический пистолет: 

- упражнение ПП-20: дистанция 10 метров, мишень № 9 . 20 зачётных выстрелов 

стоя, количество пробных выстрелов не ограничено. Время на пристрелку 15 минут. 

Время на выполнение упражнения 30 минут; 

- упражнение ПП-30: дистанция 10 метров, мишень №9. 30 зачётных выстрелов 

стоя, количество пробных выстрелов не ограничено. Время на пристрелку 15 минут. 

Время на выполнение упражнения 45 минут; 
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- упражнение ПП-40: дистанция 10 метров, мишень № 9. 40 зачётных выстрелов 

стоя, количество пробных выстрелов не ограничено. Время на пристрелку 15 минут. 

Время на выполнение упражнения 50 минут (электронные мишени), 60 минут(бумажные 

мишени). 

Стрелковый спорт как таковой — один из древнейших прикладных видов спорта. 

Он берёт начало от состязаний в стрельбе из лука и арбалета. С появлением в середине 

XIV века огнестрельного оружия начались состязания по стрельбе из гладкоствольных 

ружей, а создание нарезного оружия обусловило развитие пулевой стрельбы. 

Соревнования в стрельбе из винтовки и пистолета были включены в программу 

первых Олимпийских игр в 1896 году, с 1897 года проводятся чемпионаты мира по 

пулевой стрельбе. Одним из инициаторов включения соревнований по пулевой стрельбе в 

программу Олимпийских игр был Пьер де Кубертен, который сам был семикратным 

чемпионом Франции по стрельбе из пистолета. 

История пулевой стрельбы в Российской империи, СССР и Российской Федерации 

В России стрелковый спорт начал развиваться с конца XIX века. Первые 

соревнования прошли в Хабаровске 25 мая 1898 года на гарнизонном полигоне как 

народные состязания. В 1952 году команда СССР впервые принимала участие в 

Олимпийских играх. 

Одна из наиболее мощных школ пулевой стрельбы сложилась в СССР, где велась 

планомерная научно-методическая работа и готовились специальные методические 

пособия, разрабатываемые такими корифеями, как М. А. Иткис, Л. М. Вайнштейн, А. А. 

Юрьев и многими другими. В настоящее время в России и на постсоветском пространстве 

наблюдается некоторое повышение интереса к исследованию специфических состояний, 

сопровождающих сверхточную стрельбу.  

 

2.2. Структура системы многолетней подготовки  

 

Структура многолетней подготовки включает в себя следующие этапы спортивной 

подготовки:  

1) 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.  

2) 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.  

3) Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная 

спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в 

состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.  

4) Этап высшего спортивного мастерства - специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов при выступлении в составе сборных 

команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.  

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки стрелков и предполагает решение следующих основных задач:  

- на этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

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

числе о виде спорта «пулевая стрельба»; 
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 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«пулевая стрельба»; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

 укрепление здоровья.  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

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

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «пулевая стрельба»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

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

тактической и психологической подготовленности; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья. 

- на этапе высшего спортивного мастерства на: 

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

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«пулевая стрельба»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности;  

 сохранение здоровья. 

Система многолетней тренировки в пулевой стрельбе представляет собой ряд 

последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ с 

рациональной преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных и 

соревновательных нагрузок от детей до взрослых спортсменов.  

Каждая годовая тренировочная программа, составленная в соответствии с 

квалификацией, возрастом и полом спортсмена, имеет свою ступень объёма и степень 

интенсивности тренировочных средств. Программа поэтапной подготовки стрелка 

определяет основные направления и условия спортивной подготовки на каждом её этапе, 

разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями федеральных стандартов 

спортивной подготовки.  

В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица с 9 лет и выполнившие 

нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная наполняемость 

группы - 8 человек. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе 3 года. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) могут быть 

зачислены лица с 11 лет и выполнившие нормативы общей и специальной физической 

подготовки. Минимальная наполняемость группы - 6 человек. Длительность прохождения 

спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 5 

лет.  

На этап совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены 

спортсмены с 13 лет, сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовке и 

имеющие разряд кандидата в мастера спорта. Длительность прохождения спортивной 

подготовки на этапе ССМ зависит от спортивных результатов, демонстрируемых 
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перспективным спортсменом, и определяется решением педагогического совета и 

локальными нормативно-правовыми актами Учреждения, в котором спортсмен проходит 

спортивную подготовку.  

На этап высшего спортивного мастерства могут быть зачислены лица с 14 лет, 

сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовке, имеющие спортивное 

звание мастер спорта России и выше. Возраст обучающихся на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «пулевая стрельба» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «пулевая стрельба» не ниже всероссийского 

уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «пулевая стрельба». 



Таблица 1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество 

лиц, объем программы проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку 

 

Этап спортивной 

подготовки 

(ЭСП) 

Возраст  

лиц, проходящих 

СП (лет) 

Минимальная 

наполняемость групп 

(чел.) 

Максимальный 

количественный состав 

группы 

(чел.) 

Объём 

тренировочной 

работы 

(час/неделю) 

в соотв.с ФССП 

Уровень спортивной 

квалификации лиц, 

проходящих СП 

Этап начальной подготовки 

НП-1  9-10 8 16 4,5-6 

- НП-2  10-11 
8 16 6-8 

НП-3  11-12 

Учебно-тренировочный этап подготовки 

ТЭ-1 с 12 лет 11-12 

6 12 12-14 3, 2, 1 спортивный 

разряд 

ТЭ-2  12-13 

ТЭ-3  13-14 

ТЭ-4  14-15 6 12 14-18 
ТЭ-5  15-16 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

ССМ  с 13 лет 
2 4 20-24 

КМС (участие в 

официальных 

Всероссийских 

соревнованиях и быть в 

списке кандидатов в 

спорт. сборной команде 

субъекта РФ) 

Этап высшего спортивного мастерства 

ВСМ  с 14 лет 1 2 24-32 

МС (участие в 

официальных 

Всероссийских 

соревнованиях и быть в 

списке кандидатов в 

спорт. сборной команде 

субъекта РФ) 



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

группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки проводится в 

соответствии с решением методического совета Учреждения на основании стажа занятий, 

выполнения контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки, а 

также заключения врача (медицинской комиссии).  

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если:  

− объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

первого и второго года спортивной подготовки;  

− объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;  

− объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:  

− не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;  

− не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, 

имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

При объединении в одну группу лиц, проходящую спортивную подготовку разных 

по спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного мастерства не должна 

превышать 2-х разрядов. 

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: 

− на этапе начальной подготовки не более чем на 1 год; 

− на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) не более чем на 1 год. 

При проведении учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися 

спортсменами из разных групп общий годовой объем учебно-тренировочной работы для 

этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 

%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, в том числе в период 

предсезонной подготовки. 

 

2.3. Основные формы тренировочного процесса  

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами тренировочного процесса являются:  

− групповые учебно-тренировочные занятия и теоретические занятия;  

− учебно-тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах);  

− участие в соревнованиях;  

− медико-восстановительные мероприятия;  

− тестирование и медицинский контроль;  

− работа по индивидуальным планам; 

− инструкторская и судейская практика.  

Особенностью планирования программного материала является сведение 

максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля 
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в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. Расписание тренировочных 

занятий составляется по представлению тренера-преподавателя в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных, средних специальных и высших профессиональных 

образовательных организациях.  

 

2.4. Соотношение объёмов тренировочного процесса  

 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение 

различных сторон подготовки стрелков по годам обучения. На основании тренировочного 

плана Программы тренер-преподаватель разрабатывает рабочий планы (для каждой 

группы спортивной подготовки). В рабочем плане указываются порядковый номер 

занятия, основные задачи и краткое их содержание, указываются дозировка и 

интенсивность нагрузки.  

Таблица 2. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ 

ЭССМ ЭВСМ 
до года 

свыше 

года 

До трех 

лет 

свыше 

трех лет 

1.  
Общая физическая подготовка 

(%) 
35 – 40 30 – 35 16 – 24 14 – 18 12 – 15 8- 10 

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%) 
20 – 30 20 – 30 30 – 36 23 – 30 15 – 20 10 - 15 

3.  Спортивные соревнования (%) 
 

1 – 3 2 – 4 8 - 12 8 - 14 14 - 18 

4.  Техническая подготовка (%) 12 – 15 25 – 35 35 – 45 40 – 48 45 – 50 48 - 60 

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая (%) 
15 - 20 1 – 2 3 – 5 4 – 6 4 – 7 5 - 8 

6.  
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 3 – 5 5 – 7 5 – 7 5 - 7 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

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

 

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.  

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, 

которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в пулевой стрельбе. 

Спортивные соревнования - организованные действия или совокупность действий, 

направленных на достижение спортсменами спортивных результатов и выявление 

победителей и призеров соревнований. Проводятся по пулевой стрельбе (спортивным 

дисциплинам), признанным в Российской Федерации в строгом соответствии с принятыми 

правилами соревнований и требованиями Положения о Единой всероссийской спортивной 

классификации (далее - ЕВСК). В зависимости от уровня соревнований включается в 
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календарные спортивные планы органов исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта всех уровней. 

Техническая подготовка стрелка - это степень освоения спортсменом системы 

движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной 

дисциплины и направленной на достижение наивысших спортивных результатов. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это педагогический 

процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и 

соревнованиях.  

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. 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных 

умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она проводится 

учащимися учебно-тренировочных групп, совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. Учащиеся этих групп готовятся к роли инструктора, 

помощника тренера-преподавателя в организации и проведении занятий и соревнований в 

качестве судей. 

Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия занимают 

особое место среди средств восстановления, способствующих повышению физической 

работоспособности, а также препятствующих возникновению различных отрицательных 

последствий от физических нагрузок, к числу которых относятся: рациональное питание, 

фармакологические препараты и витамины, белковые препараты, спортивные напитки, 

кислородный коктейль, физио- и гидротерапия, различные виды массажа, бальнеотерапия, 

баровоздействие, локальное отрицательное давление, бани (сауны), оксигенотерапия, 

адаптогены и препараты, влияющие на энергетические процессы, игловоздействие, 

электростимуляция, электросон, аэроионизация, музыка (цветомузыка). 

Медицинские средства восстановления способствуют: 

- снятию общего утомления; 

- восстановлению энергетических и пластических ресурсов организма; 

- выравниванию витаминного баланса; усилению защитно-приспособительных 

механизмов; 

- повышению устойчивости к специфическим и неспецифическим влияниям; 

- повышению работоспособности; 

- предупреждению нарушений в состоянии здоровья при тренировках с большими 

нагрузками; 

- повышению функциональных возможностей организма. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

1. Гигиенические. 

2. Физические. 

3. Фармакологические. 

К одним из важных гигиенических средств восстановления относятся: 

1. организация рационального суточного режима; 

2. организация питания. 

Контроль применяется тренерами-преподавателями с целью отследить 

результативность педагогического процесса, проверить физическую подготовленность 

занимающихся физической культурой и спортом. Объективной основой любых планов, с 

помощью которых реализуются принятые решения, является информация, полученная в 

процессе контроля. В спортивной практике его необходимо осуществлять за состоянием 

спортсмена, тренировочными нагрузками, техническим мастерством и соревновательной 
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деятельностью. При этом успешное управление тренировочным процессом может быть 

обеспеченно лишь в том случае, если имеются связи от управляемого объекта 

(спортсмена) к управляющему объекту. В спортивно-педагогической практике аналогом 

подобных обратных связей является педагогический контроль. 

Тестирования позволяют выявить уровень развития отдельных физических качеств, 

сравнить этот уровень с нормативными показателями и на этой основе составить 

обоснованные планы направленного развития физических качеств занимающихся. 

 

2.4. Планируемые показатели соревновательной деятельности  

 

Объём соревновательной нагрузки (участия лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в соревнованиях) определяется в соответствии с планируемыми показателями 

соревновательной деятельности.  

Таблица 3. Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» 

 

Объем тренировочной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки  

ЭНП УТЭ 

ЭССМ ЭВСМ До 

года 

Свыше 

года 

До 

трёх 

лет 

Свыше 

трёх 

лет 

Контрольные 1 3 4 4 4 4 

Отборочные - - 2 4 5 2 

Основные - 2 2 2 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 учётом 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, проводимые Учреждением.  

По результатам отборочных 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.  

Основные и главные 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. 

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных мероприятий 

отделения по виду спорта «пулевая стрельба» формируется с учётом планируемых 

показателей соревновательной деятельности для спортсменов соответствующих этапов в 

рамках индивидуальных планов.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку:  
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− 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 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. 

 

2.5 Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки и режим 

тренировочной работы  

 

Режим тренировочной работы является максимальным 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 объёма тренировочной нагрузки при подготовке 

спортсменов-стрелков представлены в таблице 4.  

Пулевая стрельба, является высокоэмоциональным видом спорта, поскольку в 

предстартовом состоянии и во время соревнований спортсмены подвержены сильному 

эмоциональному воздействию и испытывают значительные психологические напряжения. 

В программе подготовки стрелка серьезное внимание уделяется технике психотренинга, 

элементам аутогенной тренировки, что существенно повышает мобилизационные 

возможности спортсмена, психологическую устойчивость, уверенность в своих силах. 

Регулярные занятия стрелковым спортом укрепляют здоровье юного спортсмена, 

закаляют волю, вырабатывают настойчивость в достижении цели, что благотворно 

сказывается на школьной успеваемости, вырабатывает устойчивость подростка к 

неблагоприятному воздействию «уличной среды», способствует формированию 

правильных взаимоотношений в коллективе (чувство товарищества, командный дух). В 

процессе занятий молодые люди - будущие защитники Родины – фактически проходят 

курс общей стрелковой подготовки для службы в Вооруженных Силах России, 

приобретают навыки безопасного обращения с оружием. 

Требования к спортсменам для занятий пулевой стрельбой (винтовка):  

- возраст – с 9 лет; 

- отсутствие медицинских противопоказаний. 

Для зачисления в группы спортивной подготовки необходим: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - спортивный разряд 

«третий спортивный разряд»; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд 

«кандидат в мастера спорта»; 
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- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивное звание «мастер спорта 

России». 

Тренировка и участие в соревнованиях по стрелковому спорту предъявляют 

исключительно высокие и разносторонние требования к физической подготовленности 

спортсменов. Помимо всесторонней физической подготовки тренеры-преподаватели, при 

работе с юными спортсменами, уделяют особое внимание развитию силовой 

выносливости и выносливости к статическим нагрузкам, психологической устойчивости, 

упражнениям по развитию дыхательной и сердечнососудистой систем организма, 

тренировке зрительного анализатора. 

Стрельба ведется из трех видов оружия – малокалиберный произвольный пистолет 

для стрельбы на 50 метров, малокалиберный пистолет для стрельбы на 25 метров и 

пневматически пистолет для стрельбы на 10 метров. В олимпийскую программу входят 

упражнения как скоростной, так и медленной стрельбы. 

 



Таблица 4. Планируемые показатели максимального объёма тренировочной нагрузки 

№п/п Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До трёх лет 
Свыше трёх 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах   (при 

проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может превышать 8 астрономических часов) 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

16 12 4 2 

1. Общая физическая подготовка 92-96 94-126 100-120 102-134 130-180 100-140 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
70 70-86 190-242 168-220 170-214 128-200 

3. Спортивные соревнования 0 8-12 20 72-82 100 180-240 

4. Техническая подготовка  34-95 86-118 236-260 292-370 470-570 630-812 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
35-48 46-62 26-30 30-40 50-60 70-86 

6. Инструкторская практика и 

судейская практика 
0 0 26-30 38-50 60-64 64-86 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

3 8-12 26 26-40 60 76-100 

Общее количество часов в год 234-312 312-4162 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 



Тренировочный процесс строится с учётом принципа единства постепенности 

увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, который реализуется через 

следующие направления:  

− увеличение суммарного годового объёма работы;  

− увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки с учётом 

этапа спортивной подготовки (в часах);  

− увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного микроцикла 

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

− сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую оптимальную 

взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности;  

− постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт варьирования 

способов распределения объёма и интенсивности тренировочных нагрузок в микроцикле, 

мезоцикле, замены средств на каждом новом этапе;  

− увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой в условиях;  

− последовательное усложнение технико-тактической подготовки, выражающейся 

в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от спортсменов-стрелков 

принятия решений в ситуации неопределённости в соревновательных условиях;  

− последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся в 

постепенном увеличении интенсивности тренировочных нагрузок различной 

преимущественной направленности, строгий порядок и очерёдность 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. В основном, сезон для стрелка заканчивается в октябре, в 

ноябре-декабре спортсмены самостоятельно поддерживают свою спортивную форму, а 

тренеры-преподаватели находятся в ежегодном отпуске. Учебно-тренировочные занятия 

проводятся в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель 

тренировочных занятий, непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 

6 недель - в условиях тренировочных сборов и (или) по индивидуальным планам лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на период их активного отдыха. 

 

2.6 Структура годичного цикла спортивной подготовки стрелка  

 

Занятия планируют на каждые 52 недели (календарный или учебный год), включая 

6 недель каникул, которые лица, проходящие спортивную подготовку, проводят в 

спортивном лагере, тренируясь и активно отдыхая, работая по индивидуальным планам. 

Для каждой группы занятия планируют на основе тренировочного плана, годовых 

графиков тренировочных занятий и настоящей программы.  

Годовой тренировочный цикл делится на три периода: − подготовительный; − 

соревновательный; − переходный.  

В каждом периоде решаются определенные задачи с учётом 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 юных спортсменов.  

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной физической 

подготовки, изучают и совершенствуют технику стрельбы.  

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование 

техники, добиваясь повышения уровня тренированности и участие в соревнованиях.  
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Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления здоровья, 

закаливания организма с использованием комплекса упражнений из различных видов 

спорта (спортивные игры, туризм, легкая, атлетика).  

Из года в год повышается удельный вес нагрузки на спортивно-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-преподавателя (планы-конспекты занятий, 

рабочий дневник), журнал учета групповых занятий.  

Таблица 5. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление 

работы 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 

Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида спорта. 

В течение года 

1.2. 

Инструкторская 

практика 

 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

Проведение бесед с обучающимися и специальных 

акций (дней здоровья и др.), предусматривающих: 

- формирование ответственного отношения к 

своему здоровью и установки на здоровый образ 

В течение года 
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на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим 

занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность); 

- осознание последствий и неприятие вредных 

привычек (употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья. 

2.2. 

Здоровье 

сберегающее 

воспитание в 

системе учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, связанных 

с двигательной активностью и занятием избранным 

спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, закаливание 

организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного питания; 

- формирование знаний и навыков, связанных с 

соблюдением требования техники безопасности при 

занятиях избранным спортом. 

В течение года 

2.3. 

Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание 

3.1. 

Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического воспитания 

(формирование качеств юного спортсмена – 

гражданина своей страны, чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в современном 

обществе, легендарных спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе). 

В течение года 

3.2. Формирование 

чувства 

гордости за 

достижения 

нашей страны в 

мировом и 

отечественном 

спорте 

Через систему учебно-тренировочных занятий. 

В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

9 мая – День Победы советского народа в Великой май 
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и спортивных 

мероприятий, 

посвященных 

дням воинской 

славы и 

памятным 

датам России 

Отечественной войне 1941 -1945 годов 

12 июня – День независимости России июнь 

4 ноября – День народного единства 

ноябрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта 

Через систему учебно-тренировочных занятий 

В течение года 

3.6. Формирование 

чувства 

гордости за 

Родину, 

воспитание 

уважения к 

государственны

м символам 

(герб, флаг, 

гимн) 

Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий 

(подъем государственного флага, исполнение 

государственного гимна, проведение спортивного 

парада, вручение наград и наградной атрибутики и 

т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Формирование 

творческой 

активности в 

учебно-

тренировочном 

процессе 

Обеспечение спортсменов информацией о 

спортивной деятельности обеспечивает 

формирование устойчивой мотивации к спорту. 

Удобной формой получения знаний о спорте 

являются: 

- образовательные тетради, где сообщается 

основная информация; 

- задания в виде вопросов, на которые нужно 

ответить письменно;  

- викторины, которые можно устраивать в рамках 

соревнований по виду спорта. 

Помимо общих спортивных задач, можно давать 

задания по подготовке настенной газеты с заданной 

спортивной тематикой, при этом нужно сообщить 

спортсменам литературные источники для поиска 

информации, а также подготовка уголка с 

фотографиями после прошедших соревнований, 

учебно-тренировочных сборов. 

В течение года 

 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации 

сознательных и целесообразных действий юных стрелков. При этом тренер-преподаватель 

должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь 

тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.  

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, 

руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. 

Однако было бы неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности 

отдельных методов воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, 
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вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от 

других методов (А.С. Макаренко).  

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное 

условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае 

компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что 

педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога 

составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. 

Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и 

воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.  

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:  

− от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и 

методических навыков, от отношения к спортсменам;  

− от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 

темперамента и положения в коллективе;  

− от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития критики и 

самокритики, традиций и коллективных форм поведения.  

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из 

двух основных моментов воспитательного процесса.  

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, 

которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе 

знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, 

правилами поведения и основой для суждений и оценок.  

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются 

так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм 

поведения постепенно складываются качества личности.  

С учётом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов 

убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на то, 

чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и 

обеспечить им совместную оптимальную действенность.  

Это достигается через:  

− сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;  

− развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.  

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные 

условия.  

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблюдать следующие правила:  

− требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;  

− требование должно быть ясным и недвусмысленным;  

− требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива;  

− требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, 

поэтому требования нужно объяснять;  

− требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится 

через коллектив;  

− контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте 

поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;  

− контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он 

призван вскрывать причины;  

− контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 

неотъемлемой составной частью самовоспитания.  
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Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные 

особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для 

необходимых изменений воспитательных ситуаций.  

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с 

воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка 

неразрывно связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно 

останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств 

поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических 

действий.  

Педагогические правила этических суждений и оценки:  

− судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель 

воспитания, - это решающий критерий;  

− суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их 

взаимосвязи;  

− нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их 

необходимо строить на достоверных результатах контроля;  

− суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны 

получить их признание;  

− спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о 

своем поведении и давать ему оценку.  

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в 

поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно 

оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и 

наказание, таким образом, решают, в конечном счете, одну и ту же задачу - 

способствовать полноценному развитию личности спортсмена.  

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем 

следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как 

нечто само собой разумеющееся, но может быть, и награждено похвалой. Каждый факт 

даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов 

положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в 

поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же 

направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она 

побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или 

неоправданная похвала недопустима.  

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера-

преподавателя правильно оценивать воспитательную ситуацию.  

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:  

− поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, 

чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;  

− не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без 

нужды и меры;  

− для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать 

внутреннюю позицию спортсмена и коллектива;  

− признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;  

− поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 

воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;  

− поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано 

коллективом;  

− наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;  

− санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения 

новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение 
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имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же 

суждение);  

− санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки 

и поведения;  

− санкции должны соответствовать уровню развития личности.  

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и 

благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих 

установок и форм поведения в свете общественных требований.  

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место 

принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении 

образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с 

накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые 

образуют основу стойких общественных убеждений и установок.  

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - 

беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить 

целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями 

воспитателя.  

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они 

должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.  

Ведущий беседу должен принимать во внимание:  

− соответствие содержания беседы воспитательной задаче;  

− характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно, возникшая в 

связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), 

состав и количество участников беседы;  

− тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более 

широкого круга вопросов);  

− активное участие спортсмена в беседе.  

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 

эффективной методической формой развития убеждений спортсменов.  

Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния 

коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, 

коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как 

можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.  

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения.  

Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно 

развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой 

стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. 

Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила 

человеческого общежития стала привычкой каждого члена общества.  

Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и 

правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но 

наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном 

интересам коллектива поведении. Так, например, требование тренера-преподавателя в 

процессе тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения 

спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полным 

напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач 

спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад 

уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый 

член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, 

помогать каждому и корректно вести себя. Тренер-преподаватель не должен постоянно 
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объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и 

признаваемой как необходимость и общее благо.  

Следующий метод - поручения. Тренер-преподаватель может дать спортсмену 

срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к 

не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы 

результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, 

как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен 

приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой 

разумеющееся.  

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного 

примера тренера-преподавателя, степени выраженности его убеждений, моральных 

качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство 

педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными 

мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера-преподавателя и 

спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного 

примера, индивидуальности тренера-преподавателя необходимо рассматривать как 

органический элемент всей совокупности педагогических условий.  

Сила личного примера тренера-преподавателя определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную 

чистоту и действенность воли.  

Спортсмен должен быть убежден, что тренер-преподаватель справедлив, 

предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию 

собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.  

Весьма важные черты личности и поведения тренера-преподавателя - скромность и 

простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий 

оптимизм.  

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Таблица 6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта. Честная 

1 раз в год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 
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игра» 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в год 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-

преподаватель называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

4. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

5. Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение 

№2). Собрания можно проводить 

в онлайн формате с показом 

презентации (приложения №3 и 

№4). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания). 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Пример программы мероприятия 

(приложение №1). Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3. Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте 

http://list.rusada.ru/
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культуры» РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/. Собрания 

можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации. 

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания). 

3.Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

1 раз в год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный 

курс:https://newrusada.triagonal.net 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

http://list.rusada.ru/
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Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель , инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены должны пройти онлайн обучение на сайте РУСАДА (1 раз в год). 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 

не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом.  

 

Инструкторская и судейская практика  
 

Знание правил соревнований – одно из основных требований, предъявляемых к 

стрелкам, участвующим в соревнованиях любого уровня. В действующих Правилах 

соревнований по пулевой стрельбе написано: «Все участники соревнований, т.е. стрелки,  

руководители и тренеры-преподаватели 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 

https://newrusada.triagonal.net/
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без сочетания их с практическим выполнением повседневно, на каждом учебно- 

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-преподавателями 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 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-преподавателей 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 

учебного года 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- преподавателей 

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 обучения в учебно-тренировочных группах большинство 

занимающихся  будут в состоянии выполнить требования для получения звания «Юный 

судья по спорту», а в дальнейшем при накоплении знаний Правил, опыта судейства 

соревнований и по достижении 16-летнего возраста – звания «Судья третьей категории». 
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Наиболее подготовленные занимающиеся могут быть рекомендованы соответствующими 

коллегиями судей в качестве помощников судей при проведении крупных соревнований. 

Одной из задач, стоящих перед тренерами-преподавателями детских спортивных 

школ, является последовательная подготовка занимающихся (учащихся) к выполнению 

обязанностей помощника тренера-преподавателя, инструктора, судьи по спорту. 

Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками 

выполнения обязанностей помощника тренера-преподавателя, проведения отдельных 

частей учебно-тренировочного занятия в присутствии тренера-преподавателя или 

самостоятельно. 

Тренер-преподаватель должен дать необходимые теоретические знания, научить 

передавать их и применять в практической работе. 

Учебно-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 учебно- 

тренировочному занятию должны выполнять 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 придти раньше, получив указания тренера-преподавателя, 

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-преподавателя. 

В конце тренировки, подводя итоги проделанного на занятии, тренер-

преподаватель 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-преподавателю за советом. При такой системе пользу 

получают и стрелки (они с большим вниманием отнесутся к своим действиям), и тренер-

преподаватель, так как проследить за действиями каждого из стрелков, находящихся на 

линии огня, для него непросто. А юные (начинающие) «тренеры-преподаватели» научатся 

находить ошибки и исправлять их. Очень вероятно, что «тренеры-преподаватели 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 
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предлагаемого к выполнению упражнения. Такой спортсмен становится рядом с 

тренером-преподавателем, лицом к группе, демонстрирует движения, а тренер-

преподаватель подает команды и внимательно следит за четкостью выполнения 

упражнений всеми занимающимися. В дальнейшем, когда многие упражнения будут 

стрелками освоены, к демонстрации (показу) следует привлекать всех поочередно. 

Так как в пулевую стрельбу приходят подростки 9-ти лет и старше, то они могут 

выполнять часть обязанностей помощника тренера-преподавателя уже в группах 

начального обучения. 

За годы занятий пулевой стрельбой спортсмены могут и должны под руководством 

тренера-преподавателя научиться следующему: 

на тренировочном этапе: 

 выполнять обязанности дежурного; 

 строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт; 

 замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, 

объяснять недопустимость и опасность нарушений; 

 рассказывать  об  основных  мерах  безопасности,  объяснять  их значение и 

смысл тем, кто пришел в тир впервые; 

 показывать в разминке упражнения физической направленности, 

совершенствующие двигательные качества стрелка (1-ый год обучения), и проводить 1-ую 

часть разминки в присутствии тренера-преподавателя (2-ой год обучения); 

 уметь показывать изготовки для стрельбы из избранного вида оружия; 

 уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать 

их устранению; 

 оказывать помощь  начинающим в изучении материальной части избранного 

вида оружия; 

  активно пропагандировать пулевую стрельбу, привлекая тех, кому хотелось бы 

научиться стрелять; 

в группах совершенствования спортивного мастерства: 

 выполнять обязанности дежурного; 

 уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт; 

 замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам, 

объясняя, почему недопустимы и опасны подобные нарушения; 

 уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их значение и 

смысл тем, кто пришел в тир впервые; 

 проводить первую часть разминки, состоящую из  упражнений общефизической 

направленности; 

 проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений 

специальной технической направленности; 

 проводить первые занятия в  группах начальной подготовки в качестве 

помощника тренера-преподавателя; 

 проводить в присутствии тренера-преподавателя отдельные части практических 

и теоретических занятий в учебно-тренировочных группах; 

 оказывать помощь тренерам-преподавателям спортивной школы при проведении 

набора желающих заниматься пулевой стрельбой в начале учебного года. 

 

Медико-биологический контроль  
 

1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена.  

Осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как 

правило, в конце подготовительного и соревновательного периодов.  
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Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического 

созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; 

обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, 

оториноларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).  

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов.  

К занятиям пулевой стрельбой допускаются дети и подростки, отнесенные к 

основной медицинской группе.  

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 

состояния организма спортсмена.  

Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, 

соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям организма.  

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты тестирования 

оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических 

показателей.  

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику 

тестирования:  

− режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в 

нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия 

восстановительного характера;  

− разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, 

подбору упражнений, последовательности их выполнения);  

− тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же люди;  

− схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к 

тестированию;  

− интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать 

утомление, возникшее после первой попытки;  

− спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный 

результат.  

 

Восстановительные средства и мероприятия 

 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок неотъемлемая составная 

часть системы подготовки и высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор 

средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 

особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, 

характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 

1. Этап предварительной подготовки и начальной спортивной специализации. 

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах 

подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие 

интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных 

процессов, полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. 

Витаминизация с учётом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные 

упражнения. 
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2. Этап углублённой тренировки. 

В тренировочных группах 3-5-го года обучения и группах спортивного 

совершенствования применяется значительно более широкий арсенал восстановительных 

мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-

биологические и психологические средства. 

Медико-биологические средства восстановления. 

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в 

пищевых веществах и энергии. Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи 

зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом 

следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 

течение дня. Для стрелков при двухразовых тренировках рекомендуется следующее 

распределение калорийности суточного рациона: 

• первый завтрак - 5%, 

• зарядка 

• второй завтрак - 25%, 

• дневная тренировка 

• обед - 35% 

• полдник - 5%, 

• вечерняя тренировка ужин – 30 

Таблица 7. Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии (на 1 кг 

массы тела) 

Белки, г Жиры, г Углеводы, г Калорийность, ккал 

2,3-2,6 1,9-2,4 10,2-12,6 67-82 

 

Физические факторы 

 

Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической 

стимуляции функциональных систем организма наиболее доступны гидропроцедуры. 

Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и 

химического состава воды.  

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 

20°С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и 

применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-

38°С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после 

тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 

мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же 

перед сном.  

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 

получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°С и 

относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно 

быть не более 30-35 мин. а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - 

не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90- 100°С нежелательно, так 

как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-

мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть 

определено по частоте пульса который не должен повышаться к концу захода на 150-

160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче 

предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если 

требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность 

(например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно 



34 

 

применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды 

при этом не должна превышать +12... +15°С).  

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 

зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного 

массажа.  

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят 

общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, 

потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть 

поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-

восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной 

воздействия, но безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% времени). После 

легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после 

средних -10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин.  

При выполнении массажа необходимы следующие условия:  

1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, 

светлым, теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж 

можно делать через одежду;  

2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или 

баня;  

3) руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными;  

4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 

расслаблены;  

5) темп проведения приемов массажа - равномерный;  

6) растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения;  

7) после массажа необходим отдых 1 -2 ч.  

 

Фармакологические средства восстановления и витамины 

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится 

строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» 

мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных 

соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций 

биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические 

ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных 

реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение 

продуктов катаболизма.  

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:  

1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам-преподавателям 

категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты;  

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата;  

3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость 

увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение 

восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;  

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем 

введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций 

организма;  
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5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме 

витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период 

развития организма юного спортсмена.  

Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, 

содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и 

эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декамевит», а 

также специально разработанные для применения при значительных физических 

нагрузках витаминные комплексы «Аэровит» и «Компливит». Из зарубежных препаратов 

можно отметить «Супрадин-рош» (Швейцария). 

Таблица 7. Суточная потребность организма стрелка в витаминах 

 

Витамины, мг 
Этап углубленной 

тренировки 

Этап спортивного 

совершенствования 

С 150-200 210-350 

В 3,4-3.8 4,0 - 4,9 

В2 3,8-4,3 4,6 - 5,6 

В6 6,0 - 7.0 8,0 - 9,0 

В12 0,005 - 0.006 0,008-0,01 

В15 150-180 190-220 

РР 30-35 40-45 

А 3,0-3,2 3,3-3,6 

Е 10-20 20-40 

 

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет 

снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным 

заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период 

мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность 

остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. 

В их число входит использование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный 

препарат «Вивантол», «Кобабамид» (кофермент витамина В12) и некоторые другие.  

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности 

оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен 

веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что 

стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам 

относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский 

лимонник, заманиха и др. Обычно применяются их спиртовые экстракты.  

Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется 

индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего 

эффекта.  

 

Психологические средства восстановления  

 

Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный 

моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, 

интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и 

саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, 

психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, 

специальные приемы мышечной релаксации и др.).  
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий по пулевой 

стрельбе 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта пулевая стрельба, содержащим в своем наименовании аббревиатуры «ВП», 

«ПП», «МВ», «МП», определяются в Программе. 

Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных 

дисциплинах вида спорта пулевая стрельба учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки начиная с этапа начальной 

подготовки; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта 

пулевая стрельба допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя 

по общефизической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов: 

Таблица 8.Перечень тренировочных сборов 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
- 14 18 18 
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другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Эффективность учебно-тренировочных занятий в пулевой стрельбе зависит от 

уровня реализации теоретических и методических принципов, отражающих 

закономерности построения тренировочных занятий. Строгое следование основным 

принципам построения тренировки - необходимое условие успешного обучения технике 

выполнения выстрела, ее освоения и дальнейшего совершенствования. 

1. Преимущественно техническая и тактическая направленность тренировочного 

процесса. 

Достижения спортсмена в основном определяются уровнем его технической 

подготовленности. Важнейшая задача спортсмена - под руководством тренера-

преподавателя овладеть безупречно выполняемой техникой отдельного выстрела. Общий 

результат выступления стрелка-пулевика на соревнованиях в избранном упражнении 

зависит от того, сколь точны его действия по выполнению каждого выстрела. В 

многолетней подготовке спортсмена высокой квалификации основным направлением 

учебно-тренировочного процесса должно быть постоянное совершенствование техники 

выполнения выстрела в сочетании с повышением тактического мастерства, необходимо 

накапливать знания о тактических решениях и опыт их практического применения. 

2. Постоянное совершенствование двигательных и психоэмоциональных качеств, 

функциональной подготовленности. 

Владение техникой выполнения выстрела и повышение стабильности выступлений 

в соревнованиях зависят от уровня функциональной подготовленности спортсмена, 

развития двигательных и психических качеств, зрительно-моторных реакций, 

координированности, общей и статической выносливости, внимания, мышления, волевых 

и эмоциональных проявлений. Необходимы постоянное применение упражнений, 

направленных на их совершенствование и овладение знаниями о закономерностях 

психики человека. Это поможет спортсменам за более короткий срок овладеть 

техническими действиями и повысить уровень спортивного мастерства. 

3. Создание резервных функциональных возможностей стрелков для обеспечения 

надежности выступлений в соревнованиях годичного цикла. 
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Определенное соотношение между объемами, интенсивностью и видами нагрузки 

во время тренировочных занятий должно подготовить стрелка к деятельности в условиях 

высокой напряженности, которая характерна для соревнований. В целях обеспечения 

надежности выступлений спортсменов на состязаниях целесообразно проводить 

тренировки с нагрузками, несколько превышающими соревновательные, создавая у 

спортсменов резервные функциональные возможности. Следование этому принципу 

особенно важно в работе со спортсменами групп спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства. 

4. Индивидуализация состава действий и тактических решений в соревновательных 

условиях. 

Личностные двигательные и психические качества спортсменов нередко 

проявляются в особенностях техники выполнения выстрела, в принятии тактических 

решений. Это следует учитывать и использовать, определяя по индивидуальным 

показателям объемы нагрузок, разновидности действий на тренировках и тактики в 

условиях соревнований. Индивидуальный подход необходим при работе со стрелками в 

группах спортивного совершенствования и высшего мастерства, а в отдельных случаях к 

одаренным спортсменам и на более ранних этапах. 

5. Ранжирование соревнований в годичном цикле. 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы 

круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений 

на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную сферы 

спортсмена, целесообразно определять ранг соревнований по значимости и месту: 

годичном тренировочном процессе, уровню квалификации участников и соответственно 

планировать учебно-тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и 

поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит 

психоэмоциональное восстановление после соревнований. 

6. Учёт тренировочных эффектов при выборе упражнений и их 

последовательности. 

При построении тренировочного занятия обычно используют несколько средств 

воздействия на спортсмена. Подбирая упражнения, следует учитывать эффект 

воздействия каждого из них на двигательную и психическую сферы занимающихся, их 

взаимное влияние, которое может быть и положительным, и отрицательным. Это видно на 

приведенных ниже примерах. 

Если в разминке выполнять общеразвивающие упражнения повышенными 

физическими и психоэмоциональными нагрузками, то у спортсменов возникает 

необходимость в отдыхе (на него уходит дорогое время), на какое-то время снижается 

точность исполнения уже освоенных технических действий. И то и другое несколько 

уменьшает эффективность тренировочного занятия. Совершенствуя в первой части 

учебно-тренировочного занятия технику выполнения выстрелов по появляющейся 

мишени, стрелок при переходе к стрельбе по мишени № 4, по технике, менее сложной и 

уже освоенной, часто показывает результаты несколько ниже и с большими усилиями, 

чем обычно. А непродолжительное по времени выполнение выстрелов по круглой мишени 

в начале тренировочного занятия, не вызывая утомления, готовит стрелка к 

совершенствованию более сложного действия - выстрелу по появляющейся мишени. 

Эффект такого учебно-тренировочного занятия бывает более значительным. 

7. Повышение сложности тренировочных упражнений, увеличение объемов и 

интенсивности (напряженности) их выполнения на разных возрастных этапах подготовки 

в процессе спортивного совершенствования. 

На различных возрастных этапах подготовки стрелков по мере роста спортивного 

мастерства, с увеличением количества соревнований повышаются требования к 

технической и психической подготовленности спортсменов. 
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Усложнение упражнений, повышение напряженности их выполнения и увеличение 

объемов учебно-тренировочной работы должны проходить при постоянном 

педагогическом и врачебном контроле за физическим и психологическим состоянием 

занимающихся. В постепенности нарастания сложности упражнений, увеличения объемов 

и напряженности их выполнения, в посильности общих нагрузок залог роста спортивных 

результатов и надежности выступлений спортсменов на соревнованиях различных 

уровней. 

Учёт перечисленных принципов построения тренировок при планировании учебно-

тренировочных нагрузок и участии в соревнованиях позволит более вдумчиво подбирать 

средства воздействия на обучаемых и ускорит повышение мастерства (квалификации) 

спортсменов-пулевиков. 

Методика обучения техники выполнения выстрела и ее совершенствования.  

В спорте используются общепризнанные методы разучивания и освоения 

двигательных действий: целостно-конструктивный и расчлененно-конструктивный. 

Разучивание действий в целом осуществляется при освоении относительно простых и тех 

сложных, которые невозможно разделить на части. При разучивании сложных действий, 

которые можно разделить на относительно самостоятельные части, освоение техники их 

выполнения осуществляется по частям. В дальнейшем уже разученные и освоенные части-

движения объединяются в целостное сложное действие. Таким сложным действием в 

пулевой стрельбе является выполнение выстрела. 

Для совершенствования двигательных качеств используются повторный и 

переменный методы. Если упражнение  многократно выполняется в равномерном режиме 

с паузами (интервалами) для отдыха, регламентированными или произвольными, то это – 

повторный или интервальный метод. Вся многолетняя подготовка стрелка-пулевика 

направлена на совершенствование одного сложного по координации действия - 

выполнения прицельного выстрела. Стрелок повторяет выстрел за выстрелом, во время 

отдыха оценивает, как он выполнил выстрел, и продумывает, что он должен делать 

совершенствования техники выполнения следующего. В пулевой стрельбе применяется 

только повторно-интервальный метод. Продолжительность отдыха между выстрелами 

бывает разной. Лишь в отдельных упражнениях, условия выполнения которых 

определены правилами соревнований, время между выстрелами строго регламентировано. 

Стрелки-спортсмены должны совершенствовать не только двигательные качества, 

но и психические функции (восприятие, представление, память, мышление, внимание, 

волевые качества). Одной из важнейших задач является овладение приемами 

саморегуляции и самовнушения. 

В учебно-тренировочном процессе стрелков-пулевиков необходимо постоянное 

совмещение усилий по совершенствованию двигательной и психической сфер. 

Расчленение сложного действия по выполнению выстрела на более простые 

действия (разучивание по элементам). 

Действие по выполнению одного отдельного выстрела сложно по своей структуре. 

Расчленив сложное действие на простые движения-элементы, нужно определить 

последовательность их в «цепочке» выполнения выстрела, а затем перейти к разучиванию, 

освоению и закреплению в прочный навык этих отдельных элементов. 

Каждый из элементов необходимо выполнять очень точно, без ошибок. При 

разучивании и освоении элемента эта точность достигается только при понимании 

спортсменом того, что и как он должен делать, при умении контролировать свои 

движения.  Многократное повторение элемента при контроле за точностью исполнения со 

стороны тренера-преподавателя и самого стрелка позволяет закрепить его в правильный 

навык. Разучив один (первый) элемент, закрепив навык правильного выполнения его, 

можно переходить к разучиванию и закреплению последующих элементов, постепенно 

объединяя их в единое действие - выстрел. 
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Обучение с применением этой методики требует больше внимания и времени, но 

обеспечивает успешность овладения техникой целостного сложного действия «выстрел», 

помогает избежать появления типовых ошибок и потери времени на их исправление. 

В период овладения более простыми движениями (элементами) недопустимы  

поспешность, небрежность, так как они могут привести и приводят к появлению ошибок и 

их закреплению. Такие ошибки не только тормозят рост спортивного мастерства, но в 

дальнейшем нередко приводят к досадным срывам (неудачам) на соревнованиях. 

Необходимо предупреждать появление ошибок, так как искоренять их очень сложно и 

требуются большой труд и длительное время, затрата которых не дает гарантий полного 

избавления от них: нередко при значительном волнении ошибки вновь проявляются. 

Разучивание каждого отдельного элемента выстрела и соединение этих освоенных 

элементов в определенной последовательности в единое целое более надежно 

обеспечивают успешное овладение техникой выполнения сложного по структуре 

целостного действия, каким является выстрел. В этом - залог роста спортивного 

мастерства и успешности выступлений на соревнованиях разного ранга. 

Повторение действий по выполнению выстрела. 

Стрелки-пулевики выполняют разные по характеру и объему упражнения. Каждое 

из этих упражнений состоит из одинаковых последовательных действий-выстрелов,  

повторяющихся то количество раз, которое предусмотрено на тренировках заданиями 

тренера-преподавателя, а состязаниях правилами соревнований. Поэтому в пулевой 

стрельбе метод повторных действий является основным при освоении и 

совершенствовании техники выполнения выстрела. 

Использование при начальном обучении укороченной дистанции с постепенным ее 

увеличением. 

Отсутствие устойчивости, значительныеколебания мушки (планки открытого 

прицела с мушкой) по отношению к точке прицеливания (мишени) у начинающего 

стрелка вызывают невольное стремление выполнить выстрел за короткий временной 

отрезок кажущейся остановки оружия в точке прицеливания. Почти все новички 

выполняют нажим на спусковой крючок резко ускоряемым движением указательного 

пальца, сбивающим наводку оружия. Появляется одна из самых распространенных 

ошибок - «дергание», от которой избавиться очень сложно. Нередко «дергание» 

сопровождает стрелка всю его спортивную жизнь. Оно появляется вновь и вновь при 

ухудшении устойчивости оружия, что бывает не только на соревнованиях, но и во время 

тренировок. Потеря устойчивости оружия может быть вызвана ошибками в изготовке, 

мышечным утомлением, изменениями психоэмоционального состояния (волнение, 

отвлечение на внешние раздражители, мысли) и другими факторами. 

Находясь на близком расстоянии от мишени, начинающий стрелок воспринимает 

колебания своего оружия иначе: не такими значительными, как на полной дистанции, так 

как колеблющаяся мушка (планка открытого прицела и мушка) не выходит из-под 

мишени. Стрелку психологически легче выполнить указание тренера-преподавателя: 

«Удерживая систему «стрелок-оружие», прицеливаясь, плавно наращивай усилие 

указательного пальца и, не дергая, выполни выстрел». 

Желательно, чтобы при освоении техники стрельбы из винтовки в положениях «с 

колена», «стоя» первой короткой дистанцией были 10 м, а для стрельбы из пистолета - 5-7 

м. Тренировка должна вестись по мишеням: «белый лист» и обычным для каждого вида 

оружия (об этом более подробно в других разделах). 

Увеличивать дистанцию следует в несколько приемов, проявляя осторожность:  

недопустимо подталкивать  еще не  окрепших стрелков к «подлавливанию». 

Перейти на новый огневой рубеж можно и нужно при значительном улучшении 

устойчивости системы «стрелок-оружие» и отсутствии «отрывов». 

Исходя из возможностей начинающих стрелков, тренер-преподаватель решает, на 

сколько метров увеличивать дистанцию при каждом переходе и каким должно быть 
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количество переходов. Если на новой, несколько большей дистанции увеличивается 

«разброс», появляются «отрывы», целесообразно на некоторое время вернуться на 

прежний огневой рубеж. 

Поспешность, стремление побыстрее подойти к полной дистанции при 

недостаточной устойчивости системы «стрелок-оружие» могут снизить эффект 

применения методики «выполнение выстрела на укороченной дистанции» и замедлить 

спортивный рост обучаемых. Задача - предупредить возникновение и закрепление 

«подлавливания» - не будет выполнена. 

Не надо опасаться потери времени из-за проведения учебно-тренировочных 

занятий на укороченных дистанциях. Задачи по освоению и закреплению в навык 

элементов техники выполнения выстрела, по выработке устойчивости и подходы по 

решению их практически не отличаются из-за разницы величин дистанции. 

Использование укороченных дистанций позволяет выполнять выстрелы с патроном 

намного раньше, не опасаясь появления «дергания» и надеясь на то, что спортсмены 

научатся производить выстрелы при небольших, характерных для них на данном этапе 

колебаниях, не поджидая и не подлавливая самый благоприятный для выстрела момент. 

Использование этого методического приема позволяет свести к минимуму 

возникновение ошибок, тормозящих спортивный рост юных стрелков. Его необходимо 

применять не только при обучении стрелков в группах начальной подготовки, но и на 

этапах учебно-тренировочном и спортивного совершенствования в тех случаях, когда 

снижаются результаты, появляются хотя бы изредка значительные «отрывы». 

Выполнение выстрела в «районе колебаний». 

То, что принято называть устойчивостью, не является абсолютной 

неподвижностью оружия на отрезке времени, достаточном для выполнения 

неторопливого, без поспешности выстрела. За устойчивость оружия стрелок принимает те 

колебания, которые не настораживают, не страшат, позволяют сделать точное попадание 

при безошибочном выполнении всех элементов выстрела. У каждого из стрелков 

колебания свои по величине, привычные, позволяющие достаточно уверенно выполнять 

выстрел за выстрелом. 

Несколько хаотичные движения оружия проектируются на листе мишени «белый 

лист» или под черным кругом (яблоком). Если очертить площадь, на которой движется 

мушка (винтовка) или планка открытого прицела с «ровной» мушкой (пистолет), то будет 

определен «район колебаний». Он неодинаков у стрелков разной подготовленности. Он 

неодинаков по каким-либо причинам у одного и того же стрелка в разные дни и даже в 

разные часы тренировочного занятия. Задача тренера-преподавателя - убедить своих 

учеников в том, что выполнение выстрела без ошибок при плавном нажиме на спусковой  

крючок  в  «районе  колебаний»  предпочтительней,  чем «подлавливанне». Результат 

серии выстрелов, выполненных безошибочно «в районе колебаний», обычно выше, чем 

при «подлавливании», когда один или два плохих выстрела («отрыва») перечеркивают 

итог всей работы. 

Главное - при выполнении выстрела в «районе колебаний» на много уменьшается 

вероятность появления грубой (злостной) ошибки «подлавливания» и закрепления ее во 

вредный навык. Ученики должны понять это и поверить в то, что со временем при 

серьезном и вдумчивом отношении к тренировкам «район колебаний» станет настолько 

небольшим, что устойчивость  оружия  будет  восприниматься  как  идеальная,  как  

полная неподвижность. Таковой она бывает периодически у стрелков - мастеров 

высочайшего класса. А до того времени, как появится такая устойчивость, правильным, 

хорошим выстрелом следует считать такой, при котором мушка (планка с ровной мушкой) 

в момент «щелчка-выстрела» не вышла из «района колебаний»: «почти в центре, чуть 

правее, чуть ниже». 
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Выполнение выстрела «в районе колебаний» должно быть разучено и освоено уже 

при начальном обучении и сочетаться с выполнением выстрела на укороченной 

дистанции. 

Выполнение выстрела по мишени «белый лист». 

Многие новички, делая свои первые выстрелы, впервые слышат громкие звуки 

выстрелов из малокалиберной винтовки и убеждаются в отсутствии ощутимой отдачи. 

Методически более правильно произвести эти выстрелы не по мишени, а в середину 

белого листа в значительно большего по размеру, чем бланк мишени № 7. Это поможет 

начинающему стрелку избежать лишней напряженности из-за боязни не попасть в цель 

или сделать плохое попадание. Стрелки должны следовать указанию: «Выполняя 

выстрелы, не торопиться, проследить за постепенным наращиванием усилия пальца на 

спусковой крючок, прочувствовать выстрел». 

Для стрельбы нужно повесить 2-4 большие мишени «белый лист», группу 

разделить на подгруппы, установить очередность, предупредить, что осмотра мишеней не 

будет, так как на этом занятии главное - не попадание в центр листа, а правильное 

выполнение всех элементов выстрела. Если мишень «белый лист» будет белой, без каких-

либо пятен-ориентиров и достаточно велика, то можно надеяться, что начинающие 

стрелки не совершат действий, которые называются «дерганием», «подлавливанием». 

На нескольких последующих занятиях для стрельбы нужно использовать в 

качестве мишеней белые листы и разрешить осмотр попаданий. Появившиеся вскоре 

относительная устойчивость и достаточная «кучность» дадут право на выполнение 

выстрелов по мишени № 7. 

В дальнейшем при осваивании техники выполнения выстрела из избранного вида 

оружия в неустойчивых положениях (при стрельбе из винтовки «с колена», «стоя», по 

«движущейся мишени» и из пистолета) в начальном периоде также следует использовать 

мишень «белый лист». При отсутствии «отрывов», с появлением относительной 

устойчивости оружия у винтовочников, пистолетчиков, правильной «поводке» у стрелков 

по движущейся мишени можно перейти на мишени № 7, № 4, движущуюся. 

Наибольший эффект при осваивании техники выполнения выстрела в 

неустойчивых положениях приносит сочетание методик выполнения выстрела по мишени 

«белый лист» с выполнением выстрела на укороченной дистанции. В начальный период 

освоения техники выполнения выстрела это сочетание следует применять непременно, а в 

дальнейшем - периодически, когда возникает необходимость в работе над исправлением 

ошибок. 

Периодический возврат к мишени - «белый лист» дает положительный результат не 

только в учебно-тренировочных группах, но и спортивного совершенствования, особенно 

у пистолетчиков. 

Выполнение выстрела по увеличенной или уменьшенной мишени. 

При начальном обучении после выполнения выстрелов по мишени «белый лист» 

целесообразно использовать мишени большего размера, чем мишень № 7. Благодаря 

этому неизбежные в этот период значительные колебания оружия под большой мишенью 

будут восприниматься юными стрелками не такими устрашающими. Они легче будут 

выполнять указание тренера-преподавателя: «Нажимайте на спусковой крючок плавно, не 

торопясь, не подлавливая "удачный" момент». 

Если проводить тренировочные занятия на укороченной дистанции, то обычные 

мишени будут восприниматься как увеличенные. Фактически тренер-преподаватель 

одновременно будет применять методику выполнения выстрела по увеличенной мишени. 

Очень полезно это делать в группах начальной подготовки во второй половине учебного 

года при овладении техникой выполнения выстрелов в неустойчивых положениях. В 

учебно-тренировочных группах периодически и при ухудшении (уменьшении) кучности 

попаданий, появлении «отрывов» также разумно использовать методику выполнения 

выстрела по увеличенной мишени. Если стрелок после обычной мишени начинает  
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стрелять по мишени большего размера, то он оценивает свои привычные колебания 

системы «стрелок-оружие» как небольшие. Так как его «район колебаний» не выходит из-

под мишени, то спортсмен выполняет выстрелы более технично и уверенно. 

В группах винтовочников, осваивая технику выполнения выстрелов в положениях 

«с колена» и «стоя», можно выполнять выстрелы по увеличенной мишени на полной 

дистанции (50 м), используя в качестве мишеней круги большего диаметра, чем мишень 

№ 7, вырезанные из мишеней № 4. Диаметр этих кругов-мишеней должен быт разным в 

зависимости от уровня подготовленности стрелков. В группах пистолетчиков круги-

мишени можно вырезать из мишеней № 5 в группах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства, работая над устойчивостью, иногда использую меньшие 

по размеру мишени, ужесточая требования к устойчивости системы «стрелок-оружие» и 

усложняя выполнение выстрела. Нередко, стараясь удержать оружие под уменьшенной 

мишенью, стрелой начинает излишне напрягаться: меняется характер работы мышц 

участвующих в удержании системы «стрелок-оружие», ухудшаете устойчивость. Может 

возникнуть ситуация, близкая к той, когда стрелок стремится «успеть с выстрелом», а это 

недопустимо. Стрельба уменьшенной мишени требует от спортсмена высокого мастере не 

только в технике выполнения выстрела, но и в умении контролировать абсолютную 

точность изготовки на мишень, свои действия, мышечные ощущения, концентрацию 

внимания на безукоризненном выполнении одного или двух ведущих элементов выстрела. 

Использовать уменьшенную мишень необходимо с большой осторожностью: 

нередко усложнение условий выполнения выстрела невольно подталкивает спортсмена к 

«подлавливанию». При появлении «отрывов», увеличении разброса нужно прекратить 

работу такого рода. 

Выполнение «выстрелов» без патрона. 

Выполнение «выстрела» без патрона - методический прием, общепризнанный и 

широко применяемый при обучении технике выполнения выстрела и дальнейшем ее 

совершенствовании. 

Стрелок, следуя указанию тренера-преподавателя, старательно выполняет 

«выстрел» без патрона. У него нет возможности попасть в «десятку», нет боязни сделать 

плохой выстрел, неизбежные колебания воспринимаются более спокойно, не возникает 

почти неосознаваемое стремление «успеть», не пропустить благоприятный для выстрела 

момент. Если на учебно-тренировочных занятиях последовательно, настойчиво 

применяется этот методический прием, то приходит навык выполнения выстрела в 

«районе колебаний», не ожидая и не «встречая» его, сохраняя «рабочее состояние» после 

выстрела-щелчка. 

При выполнении «выстрела» без патрона хорошо просматривается «поведение» 

оружия при выстреле-щелчке, своевременно выявляются очень распространенные 

ошибки: «ожидание» и «встреча» выстрела, «преждевременный выход из работы». Эти 

ошибки наиболее отчетливо видны при осечке. Стрелок, не зная, что будет осечка, часто 

выполняет очередной выстрел в ставшей, к сожалению, привычной манере: с типовыми 

ошибками. Так как при стрельбе с патроном реакция на звук выстрела, «ожидание» и 

«встреча» его, преждевременный «выход из работы» (развал) внешне не столь очевидны, 

менее заметны, так как они скрадываются отдачей, то для выявления ошибок опытные 

тренеры-преподаватели создают ситуации, когда стрелок не знает, заряжено ли оружие. 

Очень широко употребляемый термин «холостой» выстрел верен, так как выстрела 

нет. Но это же слово «холостой» обозначает работу, произведенную впустую, без 

достижения результата. Словосочетание «выстрел без патрона» точнее и употребление его 

предпочтительней. Работа без патрона приносит большую пользу лишь при очень 

старательном, чистом, без ошибок выполнении всех элементов техники выстрела. Стрелка 

следует убедить в том, что «выстрел» без патрона нужно выполнять столь же 

ответственно, как с патроном, и периодически напоминать об этом. Думается, быстрый 

рост спортивного мастерства стрелков по движущейся мишени есть следствие такой 
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организации учебно-тренировочного процесса, когда большой процент общего 

тренировочного времени отдан работе без патрона. 

Чередование выстрелов без патрона и с патроном. 

Будучи очень полезной, работа без патрона по своему характеру однообразна, 

монотонна, а потому мало привлекательна и утомительна. Если чередовать «выстрелы», 

без патрона с выстрелами с патроном в разных сочетаниях по количеству, то можно 

значительно смягчить влияние этих негативных сторон, сделать тренировочные занятия 

более интересными и полезными. А если тренер-преподаватель сумеет доказательно 

раскрыть смысл такой работы, ее пользу, то ученики будут выполнять задания с 

пониманием и удовольствием. 

Выполнение выстрела без ограничения времени. 

В скоростных стрельбах из пистолета, в стрельбах по движущейся и появляющимся 

мишеням, при проведении финалов время на каждый выстрел или серию их строго 

ограничено. Для упражнений, которые часто называют «медленными», дается время на 

выполнение всего упражнения или его частей, а не на отдельные выстрел или серию. Оно 

ограничено не столь жестко, как в скоростных стрельбах но достаточно строго. Поэтому 

спортсмен должен овладеть техникой выполнения выстрела в совершенстве, чтобы делать 

выстрел уверенно, без суетливости из-за боязни не уложиться во время. Он не должен 

испытывать затруднений из-за нехватки времени, торопиться и допускать технические 

ошибки. 

Необходимо в начальном периоде обучения и в дальнейшем при освоении техники 

новых упражнений выполнять выстрелы медленно, без ограничения времени, без боязни 

опоздать, не успеть. Нечеткие движения и действия влекут за собой появление ошибок, на 

правление которых уйдут силы и время, спортивный рост замедлится. Необходимо, 

контролируя чистоту выполнение каждого из элементов выстрела, многократно точно 

повторяя его, довести выполнение всего действия в целом до автоматизма. Быстрота буде 

результатом  большого количества  учебно-тренировочной  работать время на выполнение 

выстрела постепенно придет в соответствие требованиями правил соревнований. Скорость 

выполнения всех элементов выстрела уже не будет отрицательно влиять на их точность, 

качество. 

Каждый из методических приемов применяется обычно в сочетании с другими,  

исходя  из  конкретной  задачи  данного  учебно-тренировочного занятия. Преодолевая 

организационные трудности, следует очень широко применять перечисленные 

методические приемы при начальном обучении стрельбе и на всех этапах подготовки при 

освоении техники выполнения выстрела новых упражнений, периодически при появлении 

отрывов и ухудшении «кучности». 

Цель и задача - предотвратить появление типовых ошибок, их повторение, не 

допустить становления и закрепления вредных навыков. 

Основная причина возникновения типовых ошибок - отсутствие устойчивости  

системы  «стрелок-оружие»  (правильной  «поводки»),  для выработки которой требуется 

продолжительное время при обучении технике выполнения выстрела, освоении ее и 

закреплении в прочный навык. Из-за отсутствия устойчивости именно в этот период 

появляются и закрепляются типовые  ошибки.  С  появлением  устойчивости  они  как  бы  

отступают, «затаиваются» до случая: до контрольных стрельб, соревнований. Во время 

ответственных соревнований из-за волнений, вызванных эмоциональным напряжением, 

общая устойчивость нарушается. И тогда один-два выстрела с «подлавливанием» и 

другими ошибками, которые оно влечет за собой, перечеркивают работу не одного года. 

Применение методических приемов при обучении технике выполнения выстрела, 

освоении и закреплении в прочный навык поможет избежать появления ошибок или 

сведет их к минимуму, что позволит ускорить рост спортивного мастерства стрелков-

пулевиков. 
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3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 

 

К занятиям по пулевой стрельбе из пневматического оружия допускаются: 

- обучающиеся с 9 лет, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий 

физкультурой;  

- прошедшие инструктаж по технике безопасности, изучившие устройство оружия, 

приемы стрельбы; 

- одетые в спортивную одежду и обувь, соответствующие проводимому виду 

занятий. При нахождении в тире обучающиеся обязаны соблюдать правила поведения для 

обучающихся. График проведения занятий в тире определяется расписанием занятий, 

утвержденным директором. 

Опасными факторами в тире являются:  

- физические (напольное покрытие; спортивное оборудование и инвентарь; опасное 

напряжение в электрической сети; система вентиляции; статические и динамические 

перегрузки);    

-химические (пыль).  

Обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места 

расположения первичных средств пожаротушения. Обучающиеся должны знать место 

нахождения аптечки и уметь оказывать первую доврачебную помощь. О каждом 

несчастном случае пострадавший или очевидец обязан немедленно сообщить работнику, 

проводящему занятия в тире. Обучающимся запрещается без разрешения работника, 

проводящего занятия в тире, подходить к имеющемуся в тире и во вспомогательных 

помещениях (раздевалки, душевые и т.п.) оборудованию и инвентарю и пользоваться им. 

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей Инструкции, 

привлекаются к ответственности в соответствии с Положением о поощрениях и 

взысканиях для обучающихся. 

Требования безопасности перед началом занятий. Изучить содержание настоящей 

Инструкции. С разрешения работника, проводящего занятия в тире, пройти в раздевалку, 

переодеться в спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой, не мешая соседям, 

аккуратно складывая свою одежду в специальный шкафчик. С разрешения работника, 

проводящего занятия в тире, пройти в тир. Разрешается брать с собой в тир только вещи, 

необходимые для занятий. Не разрешается приступать к занятиям непосредственно после 

приема пищи.  

Требования безопасности во время занятий.  

Во время занятий обучающийся обязан:  

-соблюдать настоящую инструкцию;  

-неукоснительно выполнять все указания работника, проводящего занятия; 

-осмотреть оружие перед стрельбой и убедиться в исправном его состоянии; 

-использовать только исправное оружие; 

-тренировка без патронов разрешается только по команде работника, проводящего 

занятия в тире; 

-выдвигаться на линию огня только по команде работника, проводящего занятия в 

тире; 

-начинать и заканчивать стрельбу только по команде работника, проводящего 

занятия в тире; 

-докладывать после заряжения оружия о готовности к стрельбе, при возникновении 

задержки по окончании стрельбы; 

-после окончания стрельбы предъявить оружие на осмотр. 

Учащимся запрещается: 

-направлять оружие на людей; брать на огневом рубеже, трогать его и подходить к 

нему без работника, проводящего занятия; 
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-заряжать и перезаряжать оружие без команды работника, поводящего занятия; 

-оставлять заряженное оружие на линии огня; 

-оставлять заряженное оружие, где бы то ни было, а также передавать его другим 

обучающимся. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

При возникновении во время занятий болей в суставах, мышцах, возникновении 

кровотечения, а также при плохом самочувствии прекратить занятие и сообщить об этом 

работнику, проводящему занятия в тире. При возникновении неисправности 

оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом работнику, 

проводящему занятия. Занятия продолжать только после устранения неисправности или 

замены оборудования и инвентаря. При возникновении чрезвычайной ситуации 

(появлении посторонних запахов, задымлении, возгорании и т.п.) немедленно сообщить 

об этом работнику, проводящему занятия в тире, и действовать в соответствии с его 

указаниями. 

При получении травмы сообщить об этом работнику, проводящему занятия. При 

необходимости и возможности помочь работнику, проводящему занятия оказать 

пострадавшему первую медицинскую помощь. 

Требования безопасности по окончании занятий. Сдать использованное 

оборудование и инвентарь работнику, проводящему занятия в тире. С разрешения 

работника, проводящего занятия, организованно выйти из тира. Принять душ, 

переодеться, просушить волосы под феном. При обнаружении неисправности 

оборудования, системы вентиляции, работы сантехнических систем, нарушения 

целостности окон проинформировать об этом работника, проводящего занятия.  

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Количество соревнований в течение года зависит от квалификации обучаемых и 

календаря соревнований. Выступление стрелка на очередных соревнованиях 

своевременно и желательно тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в состязании не 

вызовет чрезмерного нервного напряжения, не принесет вреда. 

Составляя план соревновательной деятельности, в число которого входят 

соревнования разного уровня (для каждого года обучения есть по значимости свои), 

следует определить их количество, наметить, какие виды соревнований и в каком 

количестве необходимы для того, чтобы подготовить учеников к каждому из 

соревнований технически и морально-психологически. 

Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров-преподавателей будут 

индивидуальны, ибо различаются состав групп обучаемых, календарь соревнований, опыт 

и подходы тренера-преподавателя к решению задач тренировочного процесса.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

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

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта пулевая стрельба; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта пулевая стрельба; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

consultantplus://offline/ref=38BDC8F38E70DA08E6922DB0D2C65C9BEFD9A1A3E590B3A8A6F1A982C970BF32649D5AFD3A9138T74FG
consultantplus://offline/ref=38BDC8F38E70DA08E6922DB0D2C65C9BE6DEA6A0E092EEA2AEA8A580CE7FE02563D456FC3A91397ETC46G
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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. 

 

3.4. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Содержание теоретической подготовки 

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

для стрелка физической, морально-волевой и психологической подготовленности, 

ознакомиться с историей развития пулевой стрельбы. 

Важно усвоить необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности, 

знать из каких видов оружия выполняются различные упражнения, правила соревнований; 

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

гигиене, профилактике заболеваний. 

Материал для проведения теоретических занятий во многом един для всех 

возрастных групп. Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам 

юные спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. На разных этапах 

подготовки с ростом мастерства 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 учебно-тренировочного занятия, их 

продолжительность определяться объемом информации. Для сообщений по теории 

целесообразно использовать перерывы между частями учебно-тренировочного занятия, 

время отдыха. Лекции и беседы по вопросам гигиены, медицинского контроля, строения и 

функций организма человека проводятся тренером-преподавателем или врачом. 

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

развитии молодого человека, его социальном воспитании и подготовке к эффективному 

труду и защите страны. Физическая культура - составная часть культуры общества, 

важнейшее средство укрепления здоровья. Физическая культура, спорт и экономика 

государства. Общественно-политическое значение спорта. Организация государственного 

руководства физической культурой и спортом. Общественные организации, ведущие 

работу по физической культуре и спорту: федерации, комиссии, коллегии, советы, их роль 

и значение. Роль детского и юношеского спорта. Физическая культура в системе 

народного образования, во внеклассной и внешкольной работе. Цели и задачи 

коллективов физической культуры, спортивных секций, детско-юношеских спортивных 

школ (ДЮСШ), спортивных школ олимпийского резерва (СШОР), училищ олимпийского 

резерва (УОР), школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ). 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. 
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Техническая подготовка 

Прежде чем приступить к изучению основ технической подготовки стрелка, 

новички должны узнать и твердо запомнить главное правила поведения в местах занятий 

стрельбой и меры безопасности при обращении с оружием. Неукоснительно соблюдать их 

обязан каждый, кто берет в руки оружие. Усвоение знаний проверяется оценивается. 

После опроса начинающие спортсмены должны расписаться в специальном журнале, 

подтверждая то, что они не только ознакомлены с правилами поведения в местах 

проведения стрельб, мерами безопасности при обращении с оружием, патронами, но 

знают их и обязуются выполнять. В течение года обязательно периодическое повторение 

правил поведения и мер безопасности в форме беседы, напоминания, опроса. На первом 

занятии каждого нового учебного 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 поведение 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: 

- 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; 

- мушки: прямоугольная и кольцевая, их достоинства и недостатки; 
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- возможность менять мушки, подбирая их по форме, цвету, величине в 

зависимости от (степени) устойчивости системы «стрелок-оружие»: 

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

изменений освещенности мишени; 

- светофильтры, очки; 

- индивидуальная подгонка винтовки, отладка; 

- одежда винтовочника: куртка, брюки, одежда под курткой 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»). 

Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки в изготовке «лежа». 

Основополагающим условием изготовки «лежа» является рациональное 

взаиморасположение частей тела стрелка и оружия, позволяющее добиться такой 

устойчивости винтовки в течение 60-75 минут, которая может быть охарактеризована, как 

«идеальная». Особое внимание при стрельбе в изготовке «лежа» необходимо уделить 

стабильно-однообразной отдаче оружия при выполнении выстрела.: 

Требования, предъявляемые правилами соревнований, к изготовке для выполнения 

выстрела в положении «лежа». 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из малокалиберной винтовки в 

изготовке «лежа». 

Изготовка с применением упора для обучения начинающих: 

•  винтовка кладется цевьем на валик (или на ладонь левой руки, расположенной на 

нем) так, чтобы высота прицельных приспособлений от уровня пола (20 - 30 см) позволяла 

стрелку удобно расположить голову на гребне приклада без лишнего напряжения мышц 

шеи и спины, обеспечивая при этом наиболее благоприятные условия работы глаза во 

время прицеливания; 

• туловище - стрелок располагается на животе под некоторым углом 

(15 - 20°) к направлению стрельбы, упираясь локтями в пол так, чтобы грудь была 

чуть приподнята; 

• ноги без напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно; 

• затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

•кисть левой руки охватывает нижнюю часть приклада в районе затыльника (или 

левая рука расположена так, как при стрельбе с ремнем, но тыльная сторона ладони 

опирается на валик, винтовка цевьем лежит на ладони в районе мякоти основания 

большого пальца); 
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•кисть правой руки охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим 

плавно нажимать на спусковой крючок; 

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

прямо, расстояние диоптра от ресниц глаза 1-2 см, мышцы шеи и спины находятся в 

естественном напряжении. 

При обучении начинающих стрельбе в положении «лежа» применяются два 

варианта изготовки с использованием упора. Они различаются тем, каково участие левой 

руки в изготовке. 

Изготовка с применением ружейного ремня: 

•туловище - стрелок располагается на животе под некоторым углом (15-20°) к 

направлению стрельбы; 

•ноги без напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно; 

•левая рука выдвинута вперед, согнута в локтевом суставе под углом 110-160°, 

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

основания большого пальца; мышцы левой руки расслаблены и не принимают участия в 

удержании винтовки; винтовка удерживается за счет натяжения ружейного ремня; 

•затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

•правая рука - локоть опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает 

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

•система «стрелок- оружие» удерживается ремнем и правым плечом без мышечных 

усилий; ремень одевается на левую руку и стягивается в районе середины предплечья, 

опоясывает тыльную сторону кисти и крепится к антабке на цевье винтовки; длина ремня 

подгоняется очень тщательно, его оптимальное натяжение, правильное расположение и 

закрепление в районе предплечья должно обеспечивать отсутствие видимой пульсации, 

стабильное удержание винтовки в течение длительного времени в однообразной изготовке 

без болевых ощущений и напряжения левой руки, а также однообразие отдачи оружия при 

выстреле; 

•указательный палец накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) 

фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска, было 

направлено вдоль оси канала ствола; 

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

прямо, расстояние диоптра от ресниц глаза 1-2 см, мышцы шеи находятся в естественном 

напряжении; 

- прицеливание - в период начального обучения при использовании прямоугольной 

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

видимый просвет; с появлением хорошей устойчивости используют кольцевую мушку, в 

центре которой при прицеливании должно находиться «яблоко» мише-1 ни, а мушка 

(намушник) - в центре диоптра; 

-управление спуском - нажим на спусковой крючок должен быть плавным и 

направлен вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно без резкого 

ускорения, указательный палец работает автономно, так, чтобы не включались 

(напрягались) какие-либо другие группы мышц; 

- дыхание - задерживается на время, необходимое для выполнения выстрела; 

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

техники:  устойчивое  удержание  системы  «стрелок-оружие», 

прицеливание, нажим на спусковой крючок при задержке дыхания. 

В ходе многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и 

осмыслив, освоить и закрепить в прочный навык технику выполнения выстрела, 

постоянно совершенствовать следующее: 

- однообразие выполнения всех элементов изготовки; 

- умение, принимая изготовку на линии огня, точно, без погрешностей 

изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы наведения в цель системы 
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«стрелок-оружие»; производить самопроверку, контролируя точность (однообразие) 

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

- мышечные ощущения и навыки, необходимые для корректирования изготовки 

при использовании в пределах правил соревнований подвижности частей винтовки: 

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

уточнение их положения; 

- способностьудерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении при 

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

упражнения (развитие и совершенствование силовой выносливости); 

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости и силовой 

выносливости, достаточных для 1-2-кратного выполнения упражнений: МВ-8, МВ-9, МВ-

5 («лежа») и МВ-6 («лежа»); 

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

удерживая систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие статической 

выносливости)* доводя время оптимальной устойчивости до 10-15-20 и более секунд; 

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

удерживающих систему «стрелок-оружие» в течение 10-20 секунд; 

- способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание 

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

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

ощущения, делая выводы и принимая решения; этот процесс трудоемкий, длительный, 

требующий от спортсмена осознанных усилий: задача тренера-преподавателя – убедить 

своих учеников в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и 

контролировать стабильность усилий мышц; 

- умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление 

постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя 

этот элемент до автоматизма; 

- автономную работу указательного пальца без включения (напряжения) каких-

либо других групп мышц; 

- умение использовать разные способы управления спуском: плавно-

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

- умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

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

при  выполнении  каждого  выстрела  в  течение  всего упражнения; 

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

выстрела»;  недопустима  реакция  на  выстрел  («встреча выстрела»); 

- координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого 

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

задержке дыхания («параллельность работ»); отметки (оценки) выстрела, восприятия 

отдачи оружия. 

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления 

спуском, - основного элемента техники выполнения выстрела: 

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

спусковой крючок, показ тренером-преподавателем плавного движения 

указательного пальца, постепенно усиливающего давление на спусковой крючок; 

- выполнение  «выстрелов» без  патрона  -  многократное  повторение нажима на 

спусковой крючок с визуальным контролем движения пальца тренером-преподавателем, 

одним стрелком за другим поочередно; с запоминанием ощущений давления на спусковой 

крючок и самоконтролем; 
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- использование по возможности наглядных приспособлений; 

- подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата ее кистью и 

расстояния от рукоятки до спускового крючка для естественного положения 

указательного пальца на нем; особенно это важно для небольшой детской руки; 

- применение упражнений, направленных на естественное спокойное восприятие 

отдачи винтовки и звука выстрела; 

- неукоснительное соблюдение принципа - «от простого к сложному», 

постепенность и последовательность при разучивании элементов техники 

выполнения выстрела. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок: 

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

крючок; 

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

мышечных групп («встреча» выстрела); 

- затягивание выстрела - чрезмерно осторожный, медленный нажим на спусковой 

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

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

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

очень часто совершает (делает) еще одну очень вредную ошибку - «дергание»; задача 

тренера-преподавателя - вовремя помочь спортсмену обратив его внимание на 

недопустимость затягивания выстрела. 

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

всем пути его спортивного совершенствования. Для того чтобы не допустить появление 

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

форсировать спортивный рост юных стрелков. 

Используя методики последовательного неспешного разучивания и освоения 

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

нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и  

расположению  -  сигнал  неблагополучия. Опытный тренер-преподаватель по отдаче 

визуально может определить, правильно ли выполнялся выстрел или была допущена 

предполагаемая ошибка. 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые в процессе учебно-

тренировочных занятий на начальном этапе обучения необходимо использовать 

разнообразные упражнения, которые помогут освоить, закрепить в прочный навык и 

совершенствовать элементы техники выполнения выстрела: 

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

прицеливания; 

- освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами 

(опущенными веками), не прицеливаясь; 

- освоение плавного нажима на спусковой крючок, удерживая оружие на фоне 

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

- удержание оружия, прицеливаясь по мишени № 7; 

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

- стрельба с патроном по мишени «белый лист»; 

- стрельба по мишени большего размера, чем мишень № 7, или на укороченной 

дистанции; 

- стрельба по мишени № 7 на полной дистанции; 

- стрельба с прямоугольной и кольцевой мушками; 

- выполнение серий из 3-х, 5-ти, 6-ти выстрелов на кучность по мишени №7; 

- стрельба на совмещение, расчет и внесение поправок после группы выстрелов; 
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- выполнение выстрелов на начальном этапе обучения без ограничения времени, 

постепенное подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями 

выполнения упражнений на соревнованиях; 

- стрельбы с корректировкой и самокорректировкой; 

- другие упражнения, способствующие обретению первичных навыков выполнения 

выстрела. 

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

- стрельбы на «кучность»; 

- определение средней точки попадания 3-х, 5-ти, 10-ти и более пробоин; 

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

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

диаметр «десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном 

«щелчке» (его «цена») на прицеле винтовки определенной модели; 

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

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

барабанчика) на малокалиберных винтовках отечественного производства 2,5 мм - 4 

«щелчка» в «десятке» и 3 «щелчка» на один габарит; 

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

барабанчика) на малокалиберных винтовках иностранного производства зависит от 

модели прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них 

своя величина («цена») смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как 

правило, бывают указаны в сопровождающих инструкциях; 

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

время выполнения серий и полных упражнений. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся: 

- выполнение серий из 5-ти выстрелов на наименьшее количество «отрывов» и 

наилучшую «кучность» (количество выстрелов можно увеличивать до 10-ти, исходя из 

подготовленности стрелков); 

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

совмещении СТП этих выстрелов с центром мишени; 

- прикидки, контрольные стрельбы на результат; 

- выполнение тренировочных упражнений по условиям соревнований; 

- турниры, товарищеские встречи; 

- квалификационные и календарные стрельбы; 

- участие в соревнованиях в упражнениях из положения  «лежа» в соответствии с 

правилами соревнований; 

- выполнение установочных и разрядных нормативов, установление (повышение) 

личных рекордов. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий: 

- причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству 

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

состояния», поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее 

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

выстрела; 

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

выполнению упражнения на соревнованиях, характер выполнения, количество; 

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

- стрельба на открытом воздухе (на стрельбищах); 

- особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, 

изменений освещения (переменная облачность), направления и порывов ветра; 

- подбор патронов; экипировка; 
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- правила соревнований: общие положения и определяющие стрельбу из 

малокалиберной винтовки в положении «лежа»; 

- особенности выполнения выстрелов в финале; 

- судейская практика. 

 

Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки в изготовке «с колена» 

Основополагающим принципом изготовки «с колена» является достижение 

рационального взаиморасположения частей тела стрелка и оружия, позволяющее добиться 

устойчивого равновесия системы «стрелок - оружие» в течение 75-90 минут без 

принудительного напряжения (включения) отдельных групп мышц. При этом 

устойчивость винтовки при прицеливании должна быть охарактеризована, как «очень 

хорошая». Особое внимание при стрельбе в изготовке «с колена» необходимо уделить 

стабильно-однообразной отдаче винтовки при выполнении выстрела. 

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

которого не более 25 см, диаметр - 18 см; его плотность (упругость) подбирается в 

соответствии с размером обуви стрелка и должна обеспечивать сохранение заданной 

формы в течение длительного времени, чтобы предотвратить преждевременное 

возникновение болевых ощущений во время продолжительного нахождения в изготовке. 

Требования, предъявляемые правилами соревнований, к изготовке для стрельбы из 

малокалиберной винтовки в положении «с колена». 

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

Точность его расположения относительно направления стрельбы предопределяет 

однообразие последующих элементов принимаемой позиции в изготовке на мишень. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из малокалиберной винтовки в 

положении «с колена». 

Подголенник желательно расположить так, чтобы, опираясь на него 

голеностопным суставом, а коленом в пол, правая нога была развернута под внутренним 

углом от 60 до 80° относительно направления ведения стрельбы. 

При этом пятка левой ноги должна бы приблизительно на одной линии, 

направленной в сторону ведения стрельбы с ближним к ней торцом подголенника. Пятка 

левой ноги должна быть расположена от подголенника на расстоянии, которое; приблизит 

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

пола. 

Окончательную позицию в изготовке без оружия спортсмен принимает, усаживаясь  

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

углов расположения точек опоры, так как это предопределяет дальнейший выбор 

положения в окончательной изготовке с винтовкой  и  как  следствие достижение хорошей  

устойчивости  системы «стрелок - оружие». 

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

с оружием была приближена к изготовке «лежа»: 

- левая рука выдвинута вперед, согнута в локтевом суставе под углом 90-120°, 

локоть левой руки упирается в район коленной чашечки левой ноги; 

- винтовка лежит цевьем на ладони в районе мякоти основания большого пальца, 

ремень одевается и стягивается в районе середины предплечья, опоясывает кисть и 

крепится к антабке на цевье винтовки. 

-локоть левой руки находится под винтовкой или чуть левее плоскости стрельбы; 

- затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

- локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает 

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

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

усилий; 
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- указательный  палец  нажимает  на  спусковой  крючок  конечной (ногтевой) 

фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска, было 

направлено вдоль оси канала ствола; 

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

прямо, мышцы шеи находятся в естественном напряжении; 

прицеливание - наведение системы «стрелок-оружие» в цель (на мишень) 

при помощи прицельных приспособлений; в период начального обучения при 

использовании прямоугольной мушки между «яблоком» мишени и вершиной мушки  

должен быть небольшой, но четко видимый просвет; с появлением хорошей устойчивости 

используют кольцевую мушку, в центре которой при прицеливании должно находиться 

«яблоко» мишени, а мушка (намушник) - в центре диоптра; 

- управление спуском - нажим на спусковой крючок должен быть плавным и 

направлен вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно без резкого 

ускорения, указательный палец работает автономно, так, чтобы не включались 

(напрягались) другие мышцы; 

- дыхание - задерживается на время, необходимое для выполнения выстрела; 

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

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

спусковой крючок при задержке дыхания. 

В ходе многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и 

осмыслив, освоить и закрепить в прочный навык технику выполнения выстрела, 

постоянно совершенствовать: 

- однообразие выполнения всех элементов изготовки; 

- умение, принимая изготовку на линии огня, точно, без погрешностей 

изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы наведения в цель системы 

«стрелок-оружие»; производить самопроверку, контролируя точность (однообразие) 

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

- мышечные ощущения и навыки, необходимые для корректирования изготовки 

при использовании в пределах правил соревнований подвижности частей винтовки: 

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

уточнение их положения; 

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

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

упражнения (развитие и совершенствование силовой выносливости); 

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости и силовой 

выносливости, достаточных для 1-,2-,3-кратного выполнения упражнений: МВ-5 

(«колено») и МВ-6 («колено»); 

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

удерживая систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие статической 

выносливости), доводя время относительной устойчивости до 10-15-20 и более секунд; 

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

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

- систему внутреннего контроля (умение «слушать себя») за совокупностью 

элементов техники выстрела в течение всего упражнения; 

- способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание 

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

ощущения, делая выводы и принимая решения этот процесс трудоемкий, длительный, 

требующий осознанных усилий; задача тренера-преподавателя - убедить своих учеников 

необходимости и целесообразности овладения умением сохраняющий контролировать 

стабильность усилий мышц; 
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- умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление 

постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя 

этот элемент до автоматизма; 

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

либо других групп мышц; 

- умение использовать другие способы управления спуском: плавно- 

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

- умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

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

выстрела», недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

- координирование элементов техники выполнения выстрела: 

устойчивого удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания нажима на 

спусковой крючок при задержке дыхания («параллельность работ»); восприятие отдачи 

оружия, отметка (оценка) выстрела. 

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления 

спуском, как основного элемента техники выполнения выстрела: 

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

крючок и почему, показ тренером-преподавателем плавного движения 

указательного пальца, постепенно усиливающего давление на спусковой крючок; 

-выполнение «выстрелов» без патрона - многократное повторение нажима на 

спусковой крючок с визуальным контролем движением пальца тренером-преподавателем, 

самим стрелком и запоминанием ощущений давления на спуск; использование по 

возможности наглядных приспособлений; 

- подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата ее кистью и 

расстояния от рукоятки до спускового крючка для естественного положения 

указательного пальца на нем; особенно это важно для небольшой детской руки; 

- применение упражнений, направленных на естественное и спокойное восприятие 

отдачи винтовки и звука выстрела; 

- неукоснительное соблюдение принципа - «от простого к сложному», 

постепенность и последовательность при разучивании элементов техники выполнения 

выстрела. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок: 

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

крючок, практически «рывок»; 

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

мышечных групп («встреча» выстрела); 

- затягивание  (передержка)  выстрела  -  чрезмерно  осторожный, медленный 

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

колебания оружия (мушки) под мишенью, не хватает дыхания; при такой ситуации 

начинающий стрелок стремится поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для 

него на данном этапе работы и очень часто совершает (делает) еще одну очень вредную 

ошибку - «дергание»; задача тренера-преподавателя вовремя помочь спортсмену, обрати 

его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

всем пути его спортивного совершенствования. Для того чтобы не допустить появления 

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

форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного 

неспешного разучивания, освоения элементов техники выстрела и выполняя его на 

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

системы «стрелок-оружие». 
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Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и 

расположению - сигнал неблагополучия. Опытный тренер-преподаватель по отдаче 

визуально может определить, правильно ли выполнялся выстрел или была допущена 

предполагаемая ошибка. 

Применяя метод расчленения сложных действий на простые, в процессе учебно-

тренировочных занятий на начальном этапе обучения необходимо использовать 

разнообразные упражнения, которые помогут освоить, закрепить в прочный навык и 

совершенствовать элементы техники выполнения выстрела: 

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

прицеливания; 

- освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами 

(опущенными веками), не прицеливаясь; 

- освоение плавного нажима на спусковой крючок, удерживая оружие на фоне 

мишени «белый лист»: соединение этих двух элементов выстрела в единое действие; 

- удержание оружия, прицеливаясь по мишени № 7; 

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

- стрельба с патроном по мишени «белый лист»; 

- стрельба по мишени большего размера, чем мишень № 7, или на укороченной 

дистанции; 

- стрельба по мишени № 7 на полной дистанции; 

- стрельба с прямоугольной или кольцевой мушками; 

- выполнение серий из 3-х, 5-ти, 10-ти выстрелов на «кучность» мишени № 7; 

- выполнение выстрелов на начальном этапе обучения без ограничения 

времени, постепенное подведение к умению уложиться во время определяемое 

условиями выполнения упражнений на соревнованиях; 

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

-другие упражнения, способствующие обретению первичных навыков выполнения 

выстрела. 

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

-стрельбы на «кучность»; 

- определение средней точки попадания 3-х, 5-ти, 10-ти и более пробоин; 

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

«щелчков», необходимых для внесения поправки; чтобы: произвести, нужно знать 

диаметр «десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном 

«щелчке» (его «цена» на прицеле винтовки определенной модели; 

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

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

барабанчика) на малокалиберных винтовках отечественного производства - 2,5 мм - 4 

«щелчка» в «десятке» и 3 «щелчка» на один габарит; 

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

барабанчика) на малокалиберных винтовках иностранного производства зависит от 

модели прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько; у каждой из них 

своя величина («цена») смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как 

правило, бывают указаны в сопровождающих инструкциях; 

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

время выполнения серий и полных упражнений. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся: 

- выполнение серий из 5-ти выстрелов на наименьшее количество «отрывов» и 

наилучшую «кучность» (количество выстрелов можно увеличивать до 10-ти, исходя из 

подготовленности стрелков); 
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- выполнение серий из 5-ти, 10-ти выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при 

совмещении СТП этих выстрелов с центром мишени; 

- прикидки, контрольные стрельбы на результат; 

- выполнение тренировочных упражнений по условиям соревнований; 

- турниры, товарищеские встречи; 

- квалификационные и календарные стрельбы; 

- выполнение установочных нормативов, установление и повышение личных 

рекордов. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий: 

- причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству 

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

состояния», поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее 

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

выстрела; 

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

выполнению упражнения на соревнованиях, характер выполнения, количество; 

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

- стрельба на открытом воздухе (на стрельбищах); 

- особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, 

изменений освещения (переменная облачность), направления и порывов ветра; 

- подбор патронов; экипировка; 

- правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу из 

малокалиберной винтовки в положении «с колена»; 

- особенности выполнения выстрелов в финале; 

- судейская практика. 

Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки в изготовке «стоя» 

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

из винтовки. Основополагающим принципов  изготовки «стоя» является рациональное 

взаиморасположение частей тела стрелка и оружия, которое позволяет достичь 

устойчивого) равновесия системы «стрелок - оружие», а также в каждой отдельно взятой 

попытке позволяет выполнить точный  (правильный)  выстрел  без  принудительного  

напряжения  или непроизвольного включения отдельных групп мышц. Устойчивость 

винтовки при прицеливании должна быть охарактеризована как «хорошая» и «очень» 

хорошая». Особое внимание при выполнении выстрела в изготовке «стоя» необходимо 

уделять координированному выполнению действий, направленных на устойчивое 

удержание оружия в точке (районе) прицеливания и нажим на спусковой крючок при 

затаивание дыхания. 

Требования, предъявляемые правилами соревнований, к изготовке для стрельбы из 

малокалиберной винтовки в положении «стоя». 

Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из малокалиберной винтовки в 

изготовке «стоя»: 

•ноги - ступни на ширине плеч, носки слегка разведены в стороны или 

параллельно; 

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

тонусе (оптимальном напряжении); 

•левая рука - подпорка, согнута в локте, который упирается в районе подвздошного 

гребня таза; 

•пальцы левой руки согнуты в кулак, создавая опору для винтов», которая цевьем 

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

крючка; 

•затыльник приклада упирается в плечевой сустав в районе детовидной мышцы; 
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•локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает 

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

•указательный палец нажимает на спусковой крючок конечно (ногтевой) фалангой 

так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска, было направлено 

вдоль оси канала ствола; 

•голова лежит, упираясь щекой на гребень приклада так, чтоб глаз смотрел в центр 

диоптра прямо, а мышцы шеи не участвовали в удержании головы, находясь в 

естественном напряжении; 

• позвоночник прогибается так и настолько, насколько необходимо придать 

изготовке позу устойчивого равновесия системы «стрелок-оружие» без излишнего 

напряжения мышечных усилий; 

• прицеливание - наведение системы «стрелок-оружие» в цель (на мишень) при 

помощи прицельных приспособлений; 

• управление спуском - плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала 

ствола, давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, 

автономная работа указательного пальца без включения (напряжение) каких-либо других 

групп мышц; 

• дыхание - задержка дыхания на время, необходимое для выполнения выстрела; 

• выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники выполнения выстрела: устойчивое удержание системы «стрелок-оружие», 

прицеливание, нажим на спусковой крючок при задержке дыхания. 

В ходе многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и 

осмыслив, освоить, закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать: 

- однообразие выполнения всех элементов изготовки; 

- умение, принимая изготовку на огневом рубеже, точно, без погрешностей 

изготавливаться корпусом на мишень, используя приемы наведения в цель системы 

«стрелок-оружие»; производить самопроверку, контролируя точность (однообразие) 

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

- умение использовать в пределах правил соревнований подвижность частей 

винтовки: затыльника, крюка, прицельных приспособлений, подставки под тыльную часть 

кисти левой руки, а также расположение точек опоры, изменяя их с целью распределения 

центра тяжести своего тела для обретения устойчивого равновесия системы «стрелок-

оружие» без излишнего напряжения мышечных усилий, постепенно уточняя их 

положение; 

- умение удерживать систему «стрелок-оружие» в положении устойчивого 

равновесия при выполнении нескольких выстрелов, серий упражнения (развитие и 

совершенствование силовой выносливости); 

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом вовремя учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости и силовой 

выносливости, достаточных для 1-, 2-, 3-кратного выполнения упражнений: МВ-5 («стоя») 

и МВ-6 («стоя»); 

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное нахождение в изготовке без 

значительного утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости 

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

упражнений в соответствии с правилами соревнований; 

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

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

статической выносливости), доводя время относительной устойчивости до 10-15-20 и 

более секунд; 

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

удерживающих систему «стрелок-оружие» в течение 10-15-20 и более секунд; 
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- способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранить внимание 

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

ощущения, делая выводы принимая решения (этот процесс трудоемкий, длительный, 

требующий осознанных усилий; задача тренера-преподавателя - убедить своих учеников) 

в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать 

стабильность усилий мышц); 

- умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление 

постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя 

этот элемент до автоматизма; 

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

групп мышц; 

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

прерывистый или ступенчатый, пульсирующий и другие; 

- умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

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

выстрела»,  недопустима реакция на выстрелу («встреча выстрела»); 

- координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого 

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

задержке дыхания («параллельность работ»); восприятие отдачи оружия, отметки 

(оценки) выстрела. 

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления 

спуском, как основного элемента техники выполнения выстрела: 

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

и показ тренером-преподавателем 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 тренером-

преподавателем, одним стрелком за другим поочередно; с запоминанием ощущения 

давления на спусковой крючок и самоконтролем; использование по возможности 

наглядных приспособлений; 

- подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и 

расстояния от рукоятки до спускового крючка для естественного положения 

указательного пальца на нем; особенно это важно для небольшой детской руки (кисти); 

- применение упражнений, направленных на естественное и спокойное восприятие 

отдачи винтовки и звука выстрела; 

- неукоснительное соблюдение принципа - «от простого к сложному», 

постепенность и последовательность при разучивании элементов техники выполнения 

выстрела. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок: 

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

крючок; 

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

мышечных групп («встреча» выстрела); 

- затягивание (передержка) выстрела -чрезмерно осторожный, медленный 

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

колебание оружия (мушки) под мишенью, не хватает дыхания; 

при такой ситуации начинающий стрелок стремится поскорее сделать выстрел, 

освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто совершает 

(делает) еще одну вредную ошибку - «дергание»; задача тренера-преподавателя - вовремя 

помочь спортсмену, обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 
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Эти и другие ошибки, выраженные не столь очевидно, сопровождают стрелка на 

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

допустить появления ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе 

обучения стрельбе в изготовке «стоя» не форсировать спортивный рост юных стрелков. 

Используя методики последовательного неспешного разучивания, освоения элементов 

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

обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и 

расположению-сигнал неблагополучия. Опытный тренер-преподаватель по отдаче 

визуально может определить, правильно ли выполнялся выстрел или была допущена 

предполагаемая ошибка. 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые, в процессе 

учебно-тренировочных занятий необходимо на начальном этапе обучения стрельбе 

использовать разнообразные упражнения, которые помогут освоить, закрепить в прочный 

навык и совершенствовать элементы техники выполнения выстрела: 

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

стабильным усилием закрепляются все мышцы, участвующие в удержании системы 

«стрелок-оружие» (развитие статической выносливости); 

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

без точки прицеливания; 

- освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами 

(опущенными веками), не прицеливаясь; 

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

плавного нажима на спусковой крючок - соединение этих двух элементов выстрела в 

единое действие; 

- удержание оружия, только прицеливаясь по мишени № 7; 

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

- стрельба с патроном по мишени «белый лист»; 

- стрельба  по  мишени  большего  размера  или  с  укороченной дистанции; 

- стрельба по мишени № 7 на полной дистанции; 

- стрельба с прямоугольной и кольцевой мушками; 

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

- выполнение на начальном этапе обучения выстрелов  без ограничения времени, 

постепенное подведение к умению уложиться в о время, определяемое условиями  

выполнения упражнений на copeвнованиях; 

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

время выполнения серии, упражнения (самокорректировка); 

- другие упражнения, способствующие обретению первичных навыков выполнения 

выстрела в изготовке «стоя». 

«Кучность», СТП, «несовмещение» и «совмещение» ее с центр мишени: 

- стрельбы на «кучность»; 

-определение средней точки попадания 3-х, 5-ти, 10-ти и более пробоин; 

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

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

диаметр «десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном 

«щелчке» (его «цена») на прицеле винтовки определенной модели; 

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

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

барабанчика) на малокалиберных винтовках отечественного производства 2,5 мм - 4 

«щелчка » в «десятке» и 3 «щелчка» на один габарит; 

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

барабанчика)  на  малокалиберных  винтовках  иностранного производства зависит от 
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модели прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них 

своя величина («цена») смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как 

правило, бывают указаны в сопровождающих инструкциях; 

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

время выполнения серий и полных упражнений. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся: 

- выполнение серий из 5-ти  выстрелов на наименьшее количество «отрывов» и 

наилучшую «кучность» (количество выстрелов можно увеличивать до 10-ти, исходя из 

подготовленности стрелков); 

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

совмещении СТП этих выстрелов с центром мишени; 

- прикидки, контрольные стрельбы на результат; 

- выполнение тренировочных упражнений по условиям соревнований; 

- турниры, товарищеские встречи; 

- квалификационные и календарные стрельбы; 

- выполнение на соревнованиях упражнений, включающих стрельбу в положении 

«стоя» в соответствии с правилами соревнований; 

- выполнение установочных нормативов, установление и повышение личных 

рекордов. 

Выполнение выстрела из пневматической винтовки в положении «стоя». 

Требования, предъявляемые правилами соревнований, при стрельбе из 

пневматической винтовки. 

Элементы техники выполнения выстрела из пневматического оружия те же:  

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

спуском, задержка дыхания. Техника выполнения их практически ничем не отличается от 

техники стрельбы из малокалиберного оружия. 

Стрельба из пневматической винтовки предъявляет повышенные требования к 

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

габаритами - малые величины. 

Стрелкам, выполняющим выстрел из пневматической винтовки на дистанции, 

нужно знать и помнить следующее: 

-возрастает значение точности наведения корпусом в цель системы «стрелок-

оружие», она должна быть практически идеальной;  

- изменение стабильности усилий мышц, удерживающих систему «стрелок-

оружие» (параллельные колебания), приводит к ее отклонению; если оно равно 0,26 мм, то 

влечет за собой потерю «десятки», а на 2,76 мм - двух зачетных очков; 

- близость мишени, хорошая видимость требуют осторожности при подборе мушки 

по величине, необходимо создать комфортность зрительного восприятия, 

обеспечивающую более длительную работу глаза без утомления; 

-сравнительно небольшая начальная скорость полета пульки увеличивает время 

между «срывом курка» и вылетом ее, что требует от стрелка более длительного 

удержания винтовки после выстрела, чем при стрельбе из малокалиберного оружия 

(необходимость сохранения «рабочего состояния»). 

Стрельбу из пневматического оружия отличают  отсутствие звука выстрела, 

характерного для стрельбы из малокалиберного оружия, и отдачи после выстрела, что 

помогает начинающему стрелку делать правильную отметку (оценку) выстрела. Опытный 

тренер-преподаватель по отдаче оружия может визуально оценить, правильно ли 

выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка. 

Обучение стрельбе желательно начинать со стрельбы из пневматического оружия, 

так как оно имеет свои преимущества: 

- пневматическое оружие менее опасно при обращении с ним; 
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- пневматическое оружие с силой сжатия воздуха до 7,5 джоулей физическим 

лицам можно приобретать без специальных разрешений, 

хранить и использовать в школах, домах творчества, кружках для работы с 

подростками при клубах и в домашних условиях; 

- длина помещения для занятий стрельбой из пневматического оружия в пять раз 

меньше, чем при использовании малокалиберного; 

- пульки для пневматического оружия доступны для приобретения и значительно 

дешевле малокалиберных патронов. 

На первом этапе обучение следует вести в изготовке, имитирующей стрельбу 

«лежа»: стрелок сидит за столом, локти опираются на поверхность стола, винтовка 

расположена на ладони левой (правой) руки (имитируется часть изготовки «лежа»). 

В начальном периоде обучения следует использовать образцы оружия, вес 

которого не велик (учебные пневматические винтовки ИЖ-22 и ИЖ-38). 

Преждевременный переход к стрельбе из высококлассного оружия, более тяжелого, 

как правило, приводит к появлению и закреплению типовых ошибок. Изготовка должна 

быть освоена настолько, чтобы в мышцах, удерживающих систему «стрелок-оружие» не 

возникало излишнее напряжение. 

Осваивать, закреплять в прочный навык и совершенствовать нужно то же, что во 

всех положениях для стрельбы из малокалиберной винтовки, используя те же подходы. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок, и условия, 

обеспечивающие выработку правильного навыка обработки спуска при стрельбе из 

пневматической винтовки, также почти не отличаются от описанных в разделах о 

выполнении выстрелов из малокалиберной винтовки в разных положениях. 

Добившись минимальных значений пульсации, стрелок переходит к тренировке 

устойчивости «между ударами сердца». Задача эта более трудная, чем уменьшение 

пульсации, так как устойчивость «между ударами сердца» достигается многочасовыми 

тренировками. 

Для успешного ведения стрельбы стрелок должен удерживать оружие перед 

выстрелом, в момент выстрела и после выстрела. Учитывая, что в удержании оружия 

участвует большое количество мышц, стрелок должен уметь не просто контролировать 

какие-то отдельные группы мышц частей тела, а весь комплекс мышц, участвуют в 

удержании «позы-изготовки» и нажиме на спусковой крючок. Устойчивость оружия 

«между ударами сердца» достигается навыком правильно распределять тяжесть своего 

тела в изготовке и умением обретать устойчивое равновесие системы «стрелок-оружие» 

без из- лишнего напряжения мышечных усилий. 

Оценкой устойчивости может служить траектория колебаний оружия в зоне 

прицеливания, которая фиксируется на тренажере «СКАТТ» и измеряется в течение 

последней секунды перед выстрелом. Этот показатель можно охарактеризовать как 

устойчивость оружия на заключительной фазе выстрела. Чем меньше этот показатель, тем 

лучше устойчивость. Изучая траекторию колебания оружия в точке прицеливания за 0,2 

секунды до выстрела, можно судить о том, произошел ли выстрел в фазе движения или в 

фазе относительной устойчивости. Инструментом определения устойчивости является 

параметр «L», который показывает, с какой скоростью и амплитудой перемещается 

траектория колебания оружия по мишени измеряется параметр «L» в мм /с. Средний 

показатель перемещения траектории у сильнейших стрелков колеблется от 20 до 35 мм /с. 

Используя данные параметры, можно упростить и ускорить процесс 

совершенствования правильного выполнения выстрела и его отдельных элементов: 

техники совершенствования мышечных ощущении в изготовке, позволяющих достичь 

оптимальной устойчивости оружия; точности прицеливания; своевременного нажима на 

спусковой крючок, восприятия отдачи оружия и отметки (оценки) выстрела. Тренажер 

«СКАТТ» дает спортсмену и тренеру-преподавателю наглядную и точную информацию о 
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технике выполнения выстрела, повышает мотивацию в тренировке без использования 

патронов - улучшает эффективность тренировочного процесса. 

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 9 мм; 

- пневматические пистолеты: калибр 4,5 мм; 

- основные части пистолета, их назначение, взаимодействие; 

- прицельные приспособления: 

• отладка и регулировка спусковых приспособлений; 

• 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; 

- 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 3-х, 5-ти, 10-ти и более пробоин; 

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

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

«десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном «щелчке» 

(его «цену); 

- на  прицеле  пистолета  определенной  модели  данные  о  размерах мишеней и 

величинах смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте  барабанчика)  на  

прицеле  пистолетов  определенных  моделей приведены в соответствующих разделах; 

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

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

- «ожидание» и «встреча» выстрела; 

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

(преждевременный «выход из работы», «развал»); 

- координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания изготовки, 

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

работ»); 

- условия  выполнения  различных  упражнениях  по  правилам соревнований (в 

соответствующих разделах). 

Выполнение выстрела из спортивного (стандартного) пистолета по мишени с 

черным кругом 

Требования, предъявляемые правилами соревнований, к изготовке для стрельбы из 

спортивного (стандартного) пистолета по мишени с черным кругом. 

Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени под углом (с 

небольшим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для 

полноценной работы органа зрения и статической работы групп мышц, удерживающих 

руку с оружием и поворот головы при прицеливании. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из спортивного (стандартного) 

пистолета по круглой мишени: - изготовка перед выполнением выстрела: 
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•ноги - ступни на ширине плеч, почти параллельно, колени закреплены с усилием, 

ягодичные мышцы в оптимальном напряжении; 

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

тонусе (оптимальном напряжении); 

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

излишнее напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

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

головы; 

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

тонусе (оптимальном напряжении); 

•правая рука поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена в плечевом, 

локтевом и лучезапястном суставах; 

•указательный палец накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) 

фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было 

направлено вдоль оси канала ствола; 

•хватка - положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца; 

усилия всех пальцев создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они 

направлены в точку, лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола, стабильность 

этих усилий; положение указательного пальца, направление нажима пальца на спусковой 

крючок не должно нарушать «ровное» положение мушки в прорези; 

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

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

закрепляющих лучезапястный сустав; удерживание прорези (планки) прицела с «ровной» 

мушкой под мишенью (в «районе прицеливания») с небольшим просветом, мишень и 

просвет воспринимаются менее четко, чем «ровная» мушка в прорези открытого прицела; 

- управление спуском - плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала 

ствола, давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, 

автономная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в 

прорези; 

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

прицеливания и выполнения выстрела; 

выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники выполнения выстрела. 

В ходе многолетнего учебно-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 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 несколько серий из 5- ти 

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

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение  изготовке без значительного 

утомления (без затруднений) как средство выработки устойчивости системы «стрелок-
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оружие» и силовой выносливости, достаточных для 1-, 2-, 3-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 

секунд на этапах начальной и учебно- тренировочной подготовок и оптимальной - до 20-

30 секунд на этапе спортивного совершенствования высшего спортивного мастерства; 

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

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

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

удерживать  внимание  на  сохранении  стабильности  усилий  мышц  по удержанию 

пистолета («ровной» мушки в прорези) при прицеливании и закреплении лучезапястного 

сустава до выстрела, во время и после него (этот процесс трудоемкий, длительный, 

требующий осознанных усилий; задача тренера-преподавателя - 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 

всех четко выполняемых 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 должен быть выжим спуска и почему, 

показ тренером-преподавателем 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 тренером-

преподавателем, одним стрелком за другим поочередно; с запоминанием ощущения 

давления на спусковой крючок и самоконтролем; 

- использование по возможности наглядных приспособлений; 

- подгонка формы рукоятки для обеспечения ее 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 включен» других мышечных 

групп («встреча» выстрела); 
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- затягивание (передержка) выстрела чрезмерно осторожный медленный нажим на 

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

(мушки) под мишень» 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-преподавателя - вовремя помочь спортсмену, обратив его внимание на 

недопустимость затягивания выстрела. 

Эти и другие ошибки, выраженные не столь очевидно, сопровожу дают стрелка на 

всем пути его спортивного совершенствования, того чтобы по возможности не допустить 

появления ошибок и крепления их в навык, необходимо на начальном этапе обучения 

форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя метод» последовательного 

неспешного разучивания и освоения элементе техники выстрела и выполняя его на 

начальном этапе в «районе колебаний», нужно приобретать и совершенствовать 

устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, в 

процессе учебно-тренировочных занятий на начальном этапе обучения и в дальнейшем 

при разучивании нового необходимо освоить, закрепить в прочный навык и 

совершенствовать элементы техники выполнения выстрела, используя следующие 

упражнения; 

-освоение элементов изготовки, когда оптимально (без излишнего него 

напряжения) закреплены все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок-

оружие»;  вначале  -  без  пистолета,  затем  пистолетом  без выравнивания, уточнения 

положения мушки в прорези внимание на руке с оружием; 

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

прицеливания; 

- освоение плавного нажима на спусковой крючок, не прицеливаясь; 

- соединение этих элементов выстрела в единое действие; 

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

«белый лист»; 

- выполнение выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишени – 

«белый лист»; 

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

4; 

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

комбинациях, на укороченных дистанциях по мишени № 4; 

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

мишеням: «белый лист» и № 4; 

- выполнение выстрелов с патроном без ограничения времени, постепенное 

подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения 

упражнений на соревнованиях; 

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

начальной подготовки; 

- выполнение на начальном этапе обучения 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-преподаватель 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; 
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- 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» (его 

«цену») на прицеле пистолета определенной модели; 

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

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

на малокалиберных пистолетах: 

- пистолет МЦМ - величина смещения СТП при одном «щелчке» 10 мм (1 см) - 5 

«щелчков» в «десятке» и на 2 габарита, 2-3 «щелчка» на габарит; 

- пистолеты ИЖ-35 и ИЖ-ХР-30 - величина смещения СТП при одном «щелчке» - 

по горизонтали 8 мм - 6 «щелчков» в «десятке», 3 «щелчка» на габарит, по вертикали - 11 

мм - 4-5 «щелчков» в «десятке» и из, 2 габарита, около 2 «щелчков» на габарит; 

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

барабанчика)  на  малокалиберных  пистолетах  иностранного производства зависит от 

модели прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них 

имеет своя величина («цена») смещения СТП при повороте барабанчика, данные: об этом, 

как правило, бывают указаны в сопровождающих инструкциях; 

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

время выполнения серий и полных упражнений; 

- корректировка и самокорректировка. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся: 

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

наименьшее  количество  отрывов  и  наилучшую  «кучность»;  количество 

выстрелов определяет тренер-преподаватель, 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 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. 
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Выполнение выстрела из спортивного (стандартного) пистолета по появляющейся 

мишени. 

Требования, предъявляемые правилами соревнований, к изготовке для стрельбы из 

спортивного (стандартного) пистолета по появляющейся мишени. 

Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени под углом (с 

небольшим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для 

полноценной работы органов зрения и статической работы групп мышц, удерживающих 

руку с оружием и поворот головы при прицеливании; изготовка практически не 

отличается от той, которую принимает стрелок для выполнения выстрелов по мишени с 

черным кругом (№ 4). 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из спортивного (стандартного) 

пистолета по появляющейся мишени: - изготовка - перед выполнением выстрела: 

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

закреплены с усилием, ягодичные мышцы в оптимальном напряжении; 

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

тонусе (оптимальном напряжении); 

• тонус мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие», несколько выше, чем 

при стрельбе по круглой мишени; 

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

излишнее  напряжение  мышц  шеи,  удерживающих  голову  в устойчивом положении; 

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

головы; 

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

тонусе (оптимальном напряжении); 

• правая рука перед подъемом опущена под углом 45°, выпрямлена, закреплена в 

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

и закреплена еще и в плечевом суставе; указательный палец накладывается на спусковой 

крючок так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска, было 

направлено вдоль оси канала ствола; 

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

всех пальцев создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены в 

точку, лежащую в плоскости параллельной оси канала ствола; стабильность этих усилий; 

положение указательного пальца, направление нажима пальца на спусковой крючок не 

должно нарушать «ровное» положение мушки в прорези; 

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

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

закрепляющих лучезапястный суставу 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; 
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- 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 учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и 

осмыслив, освоить, закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать: 

- 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 третий 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 учебно-

тренировочных группах 1-го года обучения; 

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

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

учебно-тренировочных группах 2-го года обучения; 

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления (без затруднений) как средство выработки устойчивости системы «стрелок-

оружие» и силовой выносливости, достаточных для 1-3-кратного выполнения 

упражнений: МП-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 учебно-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 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; 
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(этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий, задач тренера-

преподавателя -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; 

- 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 должен быть выжим спуска и почему, 

и показ тренером-преподавателем 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 тренером-

преподавателем, одним стрелком за другим поочередно; с запоминанием ощущения 

давления на спусковой крючок и самоконтролем; 

- использование по возможности наглядных приспособлений; 

- подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного ее 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-преподавателя - вовремя помочь спортсмену, обратив его внимание на 

недопустимость затягивания выстрела. 

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

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

допустить появление ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе 

обучения не форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики 
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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 учебно-тренировочных занятий на начальном этапе обучения 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 в 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 па «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 третий 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 па 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 

всех четко выполняемых 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 

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

5; 

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

комбинациях, на укороченных дистанциях по мишени № 5; 

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

мишеням «белый лист» и № 5; 

- выполнение выстрела с патроном без ограничения времени, постепенное 

подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения 

упражнения на соревнованиях; 

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

патрона, в группах начальной подготовки; 

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

сочетая с выполнением «выстрелов» без патрона, в учебно-тренировочных группах 1-го и 

2-го года обучения, а в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства – значительно большего количества серий, учитывая подготовленность 

стрелков; 

- нужно на начальном этапе обучения 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-преподаватель по отдаче визуально может оценить, правильно 

ли выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка. 

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

- стрельбы на «кучность»; 

- определение средней точки попадания; 

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

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

между габаритами и величину («цену») смещения СТП 

при одном «щелчке» на прицеле пистолета определенной модели; 

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

мм; 

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

барабанчика) на малокалиберных пистолетах: 

• пистолет МЦМ - величина смещения СТП при одном «щелчке» -10 мм (1 см), 10 

«щелчков» в «десятке», 4 «щелчка» на габарит; 

• пистолеты ИЖ-35 и ИЖ-ХР-30 - величина смещения СТП при одном 

«щелчке» - по горизонтали 8 мм; 12 «щелчков» в «десятке», 5 «щелчков» на 

габарит, по вертикали - 11 мм; 9 «щелчков» в «десятке», 3-4 «щелчка» на габарит; 

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

барабанчика) на малокалиберных пистолетах иностранного производства зависит от 

модели прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них 

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 трех и более выстрелов на 

наименьшее количество отрывов и наилучшую «кучность»; количество выстрелов 

определяет тренер-преподаватель, исходя из подготовленности стрелков; 
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- выполнение серий из 5-ти - 10-ти выстрелов на «кучность» с под счетом 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: 

- изготовка перед началом выполнения серии па первую мишень: 

•ноги - ступни на ширине плеч, чуть шире, чем при стрельбе по появляющейся 

мишени, почти параллельно, колени закреплены с небольшим усилием, ягодичные 

мышцы в оптимальном напряжении; 

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

оптимальном напряжении, несколько большем, чем при стрельбе по появляющейся 

мишени; 

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

излишнее напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

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

головы; 

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

оптимальном напряжении; 

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

локтевом и лучезапястном суставах, при выполнении серии 

выстрелов поднята в сторону мишеней и закреплена еще и в плечевом суставе; 
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•указательный палец накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) 

фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска, было 

направлено вдоль оси канала ствола; 

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

всех пальцев создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены в 

точку, лежащую в плоскости параллельной оси канала ствола, стабильность этих усилий; 

положение указательного пальца, направление нажима на спусковой крючок не должно 

нарушать « ровное» положение мушки в прорези; 

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

стрельбе из спортивного пистолета по появляющейся мишени; 

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

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

закрепляющих лучезапястный сустав; стабильность усилий всех мышц, участвующих в 

работе, необходимо сохранять при опускании руки перед докладом о готовности, с 

началом подъема руки с оружием, во время прямолинейного движения вверх, 

переходящего в плавное торможение на последней трети или четверти пути подъема и 

плавную остановку в «районе прицеливания», при выполнении выстрела по первой 

мишени, при переходах к выстрелам по второй, третьей, четвертой и пятой мишеням 

(стабильность усилий должна сохраняться до конца серии и чуть дольше); подняв руку с 

пистолетом, стрелок должен выполнять выстрелы в «район прицеливания», центр 

которого совпадает с центром мишени; основное внимание сосредоточено на «ровной» 

мушке в; прорези прицела, мишени и путь к ним воспринимаются менее четкой; 

-управление спуском - плавный нажим на спусковой крючок вдоль» оси канала 

ствола, давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения указательного 

пальца, автономная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение 

мушки в прорези; перед подъемом палец накладывается на спусковой крючок небольшим 

(индивидуально) усилием, оно увеличивается с началом торможения и продолжается до 

выстрела; с началом перехода на следующую мишень палец быстро отпускает спусковой 

крючок и, быстро возвращаясь, нажимает на него; преодолев две трети рабочего хода 

спускового крючка, замедляет движение и продолжает равномерный нажим до выстрела; 

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

и вновь начинает нажим быстрым движением, 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 учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и 

осмыслив, освоить, закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать: 

- 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 ее, 

«закрепить» все мышцы, удерживающие систему «стрелок-оружие», особенно 

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

руку под углом 45°; производить самопроверку расположения системы «стрелок-оружие» 

относительно точки прицеливания; 

- исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных 

периодически проводимых проверках; 
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- 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 третий 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 учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение на 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-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 этапе учебно-

тренировочной подготовки ( второй год обучения) 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-преподавателя - убедить своих учеников в необходимости и целесообразности 

овладения умением сохранять и контролировать стабильность усилий мышц; 

- управление спуском: перед подъемом указательный палец вкладывается на 

спусковой крючок с определенным усилием (индивидуально), оно увеличивается с 

началом подъема, при переходе быстрого движения к торможению, оставшаяся часть 

натяжения спуска преодолевается в затухающем движении при подходе к центр) мишени; 

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

движения указательного пальца; 

- умение выполнять нажим на спусковой крючок при переходе 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; 
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- умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, 

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

- координирование  элементов  техники  выполнения  каждого  из выстрелов серии 

и серии в целом: удержания системы «стрелок-оружие», 

прицеливания,  нажима  на  спусковой  крючок  при  затаивании  дыхания 

(«параллельность работ»); 

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

выстрела»; недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

- способность  контролировать  (вниманием)  и  сохранять  «рабочее состояние» 

перед, во время подъема руки, выполнения выстрела по первой мишени, переходах и 

выполнении выстрелов по второй, третьей, четвертой и пятой мишеням и чуть дольше 

(«продление рабочего состояния»). 

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском 

- основного элемента техники выполнения выстрела: 

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

показ тренером-преподавателем 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-преподавателя, 

одним стрелком за другим поочередно; с запоминанием ощущения давления на спусковой 

крючок и самоконтролем; 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-преподавателя - вовремя помочь спортсмену, обратив его внимание на 

недопустимость затягивания выстрела. 

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

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

допустить появления ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе 

обучения 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 приобретать и 

совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, 

необходимо в процессе учебно-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); 
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- 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 па «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 степы, 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 оружия без 

прицеливания; 

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

прицеливанием; 

- закрепление  в  прочный  навык  и  совершенствование  автономной работы 

указательного пальца; 

- доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания 

четко выполняемых всех элементов выстрела; 

- выполнение первого выстрела без патрона и с патроном по мишени «белый лист» 

и № 5; 

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

с патроном (выполнением выстрела); 

- нужно на начальном этапе обучения 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 

согласованно, во взаимосвязи, а затем довести выполнение до автоматизма. Четкое, 

технически правильное выполнение первого выстрела очень значимо для результата всей 

серии. 

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

мишени за счет равномерного закручивания туловища. Нужно научиться закреплять руку 

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

время переноса указательный палец выжимает спуск. 

Освоение техники выполнения серии выстрелов нужно осуществлять постепенно, 

последовательно усложняя выполнение серии: 

- выполнение серии «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по 

мишени «белый лист»; 

выполнение серии «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по 

мишеням № 5; 
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- 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 учебно-тренировочных группах 2-го года обучения, 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-преподаватель по отдаче визуально может 

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

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

- стрельбы на «кучность»; 

- определение средней точки попадания; 

- расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», 

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

«десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП на мишени при 

одном «щелчке» на прицеле пистолета определенной модели; 

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

- 40 мм; 

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

барабанчика) на малокалиберных пистолетах: 

- пистолет МЦУ - величина смещения СТП при одном «щелчке» -10 мм (1 

см), 10 «щелчков» в «десятке» и 4 «щелчка» на габарит; 

- пистолеты: ИЖ-34 и ИЖ-ХР-31 - величина смещения СТП при одном «щелчке» 

по горизонтали - 7мм, 14 «щелчков» в «десятке», 6 «щелчков» на габарит, по вертикали - 

10 мм, 10 «щелчков» в «десятке», 4 «щелчка» на габарит; 

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

барабанчика) на малокалиберных пистолетах иностранного производства зависит от 

модели прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них 

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

и расположению: «ожидание» выстрела, прежде временный 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, дозированно и избирательно; 

- точно и тонко координированные двигательные усилия; 

- хорошо развитое чувство равновесия; высокую работоспособность в условиях 

длительной относительной неподвижности; 

- способность быстро и достаточно полно восстанавливать работоспособность 

после больших нагрузок. 

Физическая подготовка включает упражнения общей и специальной 

направленности. 

Общая физическая подготовка имеет существенные отличия от специальной и, 

решая свои задачи, должна обязательно учитывать специфику избранного спортсменом 

вида пулевой стрельбы. 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач: 

- укрепление здоровья и нервной системы; 

- подъем функциональных возможностей организма спортсмена; 

- повышение необходимых физических качеств, устранение недостатков развития; 

- приобретение  и  совершенствование  разнообразных  двигательных навыков; 

- повышение и восстановление работоспособности, необходимой при напряженной 

учебно-тренировочной работе и во время соревнований; 

- предупреждение отрицательных воздействий некоторых сторон пулевой стрельбы 

на организм занимающихся; 

- 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; 



81 

 

- 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 учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях 

продолжительных по времени однородных упражнений требует от спортсменов 

значительных физических усилий, большого нервного напряжения, что приводит к 

утомлению. При обследовании состояния стрелков после выполнения  упражнений  были  

получены  показатели,  характерные  для представителей других видов спорта: 

понижалось максимальное и повышалось минимальное кровяное давление, становилась 

реже частота сердечных сокращений, снижалась возбудимость зрительного анализатора, 

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

менее подготовленных. Они с большими усилиями справляются со значительным 

напряжением, вызываемым длительными статическими нагрузками, медленнее 

восстанавливают работоспособность. 

Специалистами пулевой стрельбы недооценивается значение физической 

подготовленности для спортивного роста стрелков и достижения ими высоких 

результатов. Это объяснимо стрелку-пулевику, обладающему средними физическими 

данными, по силам те физические нагрузки, которые обеспечивают достаточно высокое 

мастерство. Но многолетние наблюдения за ведущими стрелками и результаты 

исследовательских работ дают основание утверждать, что быстрый рост мастерства и 

продолжительная, что немаловажно, успешная деятельность характерна для тех, кто 

обладает хорошими и отличными физическими данными. Такие спортсмены отличаются 

ярко выраженной координированностью, легче переносят тренировочные и 

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

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

Средства общей физической подготовки (ОФП): ежедневная утренняя 

гигиеническая зарядка, разнообразные упражнения из других видов спорта, серьезное  

отношение к урокам физкультуры, участие в общешкольных спортивных мероприятиях, 

самостоятельные прогулки на лыжах, посещение катков, зимой игры в хоккей, 

длительные прогулки на свежем воздухе, пробежки, кроссы, катание на роликах, 

плавание, гребля, рыбная ловля, игры в волейбол, баскетбол, бадминтон, аэробика. 

Благоприятным для улучшения общего физического состояния является период 

«июнь - август», когда юные спортсмены групп начальной подготовки и учебно-

тренировочных могут совершенствовать свои двигательные возможности в спортивных 

лагерях или самостоятельно, согласно индивидуальному плану, составленному под 

руководством тренера-преподавателя. Перечисленные в нем средства носят 

рекомендательный характер. Тренер-преподаватель должен убедить своих учеников 

последовать его советам. В летний период спортсмены - члены сборных команд разного 

уровня, готовясь к ответственным соревнованиям, находятся на учебно-тренировочных 

сборах, где занятия по ОФП входят в общую подготовку. 
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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 

учебно-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; 

- развитие специальных качеств стрелка: мышечных ощущений, 

координированности,  выносливости, силовой и статической, равновесия, произвольного 

мышечного  расслабления,  способности  к  предельному сосредоточению, чувства 

времени; 

- повышение  специальной  выносливости  к  длительной  статической работе. 

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 - способность противостоять утомлению, вызываемому 

относительно продолжительными и значительными мышечными напряжениями. 

Статическая силовая выносливость - способность стрелка, находящегося в 

определенной позе, удерживать рабочее напряжение мышц без изменений, в течение 

времени необходимого для выполнения выстрела и несколько дольше. 

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, выполняя упражнения с околопредельным отягощением. Однако 

предельные и околопредельные отягощения нельзя применять в работе со слабо 

подготовленными, юными спортсменами, так как это может вызвать общее 

перенапряжение организма и привести к вредным для здоровья последствиям. Так как для 

удержания оружия с отягощением необходимы более значительные мышечные усилия, то 

характер всей работы становится иным, что тоже следует учитывать. Применение этого 

метода требует большой осторожности. 

Повышая уровень статической выносливости, стрелок должен не только 

многократно поднимать оружие, но и удерживать его, постепенно увеличивая время 

удержания до 30 секунд и несколько более; внимание спортсмена должно быть  

направлено  на  сохранение  равновесия  и  неподвижности  системы «стрелок-оружие», 

которые обеспечиваются стабильностью мышечных усилий. 

Пулевая стрельба основана на статической работе мышц. Мышцы, которые 

участвуют в удержании системы «стрелок-оружие», должны быть подготовлены к работе 
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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 определяемым числом этих движений в единицу 

времени. 

В пулевой стрельбе быстрота проявляется в скорости реакции на ожидаемую 

ситуацию: появление движущейся мишени, световой сиг нал или разворот мишеней в 

упражнениях, выполняемых по появляющейся, движущейся и появляющимся мишеням, в 

скоротечности (скрытой, внешне не проявляющейся) процессов в организме человека. В 

некоторых упражнениях четко выявляется темп как показатель быстроты. 

Быстроту выполняемых действий развивают при нарастающей интенсивности 

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

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

ожидаемый сигнал, а его внимание должно быть направлено на этот сигнал. 

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. 

Координированностъ – 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  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; 
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- 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 учебно-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 и 

уверенность в себе. Произвольное  мышечное расслабление - способность расслаблять 

неработающие мышцы волевым усилием. 

Умение произвольно расслаблять мышцы является необходимым условием 

высоких достижений спортсменов. И тренировочная, и соревновательная  деятельность  

требуют  от  спортсменов  умения  управлять уровнем мышечного напряжения. 

Спортсмены высокого класса владеют приемами включения в работу мышц, 

обеспечивающих выполнение упражнения, оптимально дозировать степень усилий и 

произвольно расслаблять неработающие мышцы, что позволяет быстро восстанавливать 

их работоспособность. Для стрелков-пулевиков особенно важно владение произвольным 



85 

 

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 настолько, чтобы он мог регулировать их состояние, 

изменяя степень напряжения и расслабления, во время работы и отдыха. При 

возникающем чувстве усталости на учебно-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-преподавателя 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 учебно-тренировочных 1-го года обучения тренер-преподаватель 

может одно из недельных занятий посвятить полностью общефизической подготовке. 

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. 
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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 учебно-тренировочных занятий по 

заданию тренера-преподавателя или самостоятельно должен, представив разные варианты 

изменений внешней среды, вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, 

применять иные технические приемы ведения стрельбы. Должны быть продуманы общий 

план выполнения отдельных упражнений, подготовка стрелкового места перед стартом, 

порядок и задачи выполнения пробных выстрелов, те действия, выполнение которых 

необходимо контролировать, сосредоточив внимание. Не менее важно предусмотреть 

вероятность контактов перед стартом, так как результатом их могут быть переключение 

мыслей на сообщаемую новость, определенный эмоциональный «всплеск». Такие 

отвлечения нарушают общий настрой, сосредоточенность – психологическую готовность 

спортсмена к выступлению. 

Объективные факторы изменений обстоятельств и внешней среды при выполнении 

упражнений на соревнованиях, проводимых на стрельбищах: 

– изменение освещенности при переменной облачности; 

– сильный порывистый ветер, изменяющийся по направлению и силе; 

– 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. 
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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. 

 

3.5. Система спортивного отбора  

 

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:  

1) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом;  

2) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта пулевая стрельба;  

3) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

 

3.6. Кадровое обеспечение  

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным ФССП. Требования к кадровому составу организаций, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

1.  Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный N 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учётом 
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специфики вида спорта «пулевая стрельба», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

3. Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

 

3.7. Материально-техническое обеспечение и инфраструктура  

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

 наличие мастерской, оснащенной станками, специальным инвентарем; 

 наличие тира 10 м (либо 25 м, либо 50 м) оборудованного электронными или 

механическими мишенными установками для спортивных дисциплин, содержащих в 

своем наименовании аббревиатуру «ВП», «ПП»; 

 наличие тира 50 м, оборудованного электронными или механическими 

мишенными установками для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

аббревиатуру «МВ»; 

 наличие тира 25 м или 50 м, оборудованного электронными или 

механическими мишенными установками для спортивных дисциплин, содержащих в 

своем наименовании аббревиатуру «МП»; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

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

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) 1; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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3.8 Антидопинговые мероприятия 

  

Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие 

применению допинговых средств и методов в спорте и в пулевой стрельбе в частности. 

Информационное и педагогическое воздействие должно быть направлено на убеждение 

спортсменов и тренеров-преподавателей соблюдать принципы честной борьбы в спорте в 

соответствии с международными и общероссийскими правилами. Основными 

мероприятиями данного раздела являются:  

− разработка и проведение совместно с Российским антидопинговым агентством 

«РУСАДА» образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для спортсменов, тренеров-преподавателей и специалистов;  

− подготовка методических материалов для тренеров-преподавателей по вопросам 

педагогического воздействия и убеждения воспитанников, особенно в возрасте 18-23 лет, 

о недопустимости применения допинговых средств;  

− назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов организации;  

Инструктора-методисты и специалисты Учреждения, осуществляющих 

спортивную подготовку, должны осуществляют ознакомление спортсменов и тренеров-

преподавателей 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 объёме, касающегося 

этих лиц. Также данные работники оказывают содействие в обеспечении своевременной 

подачи заявок для получения разрешений на терапевтическое использование 

спортсменами, запрещенных субстанций и/или методов, включенных в Запрещенный 

список ВАДА.  

Руководство Учреждения, осуществляющих спортивную подготовку, вправе 

заключить со спортсменами, тренерами-преподавателями и специалистами соглашения о 

недопустимости нарушения антидопинговых правил.  

План антидопинговых мероприятий включается в календарный план спортивных 

мероприятий и физкультурных мероприятий организации с указанием:  

− места и сроков проведения мероприятия;  

− темой мероприятия (лекции, беседы);  

− плановой численностью присутствующих на мероприятии спортсменов и 

тренеров-преподавателей;  

− ответственного лица за проведение мероприятия и докладчика (лектора).  
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IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

спортивной подготовки по пулевой стрельбе 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления на 

этап начальной подготовки по пулевой стрельбе 

 

Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

I. Нормативы общей физической подготовки 

Бег 1000 метров  мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамейке 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

II. Нормативы специальной физической подготовки 

Кистевая динамометрия кг 
не менее не менее 

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

Прыжки со скакалкой без 

остановки 

количество 

раз 

не менее не менее 

20 22 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

I. Нормативы общей физической подготовки 

Бег на 1500 метров  мин, с 
не более 

8.05 8.29 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

18 9 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

36 30 

II. Нормативы специальной физической подготовки 

Удержание винтовки в позе изготовки для стрельбы 

лежа 
мин, с 

не менее 

10.00 7.00 

Удержание винтовки в позе изготовки для стрельбы мин, с не менее 
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стоя 5.00 3.00 

Удержание пистолета в позе изготовки 

 
мин, с не менее 

1.00 0.30 

Кистевая динамометрия кг 
не менее 

18 15 

Прыжки со скакалкой без остановки 
количество 

раз 

не менее 

25 25 

III. Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 
Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши Девушки 

I. Нормативы общей физической подготовки 

Бег на 2000 метров  мин, с 
не более 

8.10 10.00 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

36 15 

Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

II. Нормативы специальной физической подготовки 

Удержание винтовки в позе изготовки для стрельбы 

лежа 
мин, с 

не менее 

12.00 9.00 

Удержание винтовки в позе изготовки для стрельбы 

стоя 
мин, с 

не менее 

8.00 6.00 

Удержание винтовки в позе изготовки для стрельбы с 

колена 
мин, с 

не менее 

10.00 7.00 

Удержание пистолета в позе изготовки 
мин, с не менее 

1.30 1.00 

Удержание пистолета в позе изготовки в течение 30 с, 

отдых не более 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

10 10 

Кистевая динамометрия кг 
не менее 

24 22 

Прыжки со скакалкой без остановки 
количество 

раз 

не менее 

35 35 

III. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные 

спортивные нормативы для зачисления на этап высшего спортивного мастерства 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

I. Нормативы общей физической подготовки 

Бег на 2000 метров  мин, с 
не более 

8.10 10.00 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

36 15 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

II. Нормативы специальной физической подготовки 

Удержание винтовки в позе изготовки для стрельбы 

лежа 
мин, с 

не менее 

15.00 10.00 

Удержание винтовки в позе изготовки для стрельбы 

стоя 
мин, с 

не менее 

8.00 8.00 

Удержание винтовки в позе изготовки для стрельбы с 

колена 
мин, с 

не менее 

10.00 10.00 

Удержание пистолета в позе изготовки 

 
мин, с не менее 

1.30 1.00 

Удержание пистолета в позе-изготовке для стрельбы 

стоя, два упражнения с перерывами не более 3 мин 
с 

не менее 

20,0 15,0 

Прыжки со скакалкой без остановки 
количество 

раз 

не менее 

40 40 

III. Уровень спортивной квалификации 

Спортивное звание «Мастер спорта России» 
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