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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  по дисциплинам - винтовка 

пневматическая, пистолет пневматический с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определённых федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «пулевая стрельба», утвержденным приказом Минспорта 

Росси 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.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

II.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица № 1 

Этапы 

спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Максимальная 

наполняемость 

групп 

(человек) * 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 8 16 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 11 6 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
13 4 4 

Примечание:*Максимальный количественный состав группы определен в 

соответствии постановлением администрации муниципального района «Усть-Куломский» 

от 29.06.2018 г. № 835 «Об оплате труда работников муниципальных учреждений 

физической культуры и спорта МО МР «Усть-Куломский». 
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 II.2. Объём Программы 

Таблица № 2 

Этапный норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 12 18 20  

Общее количество 

часов в год 
312 416 624 936 1040  

  

II.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

- учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные; 

- учебно-тренировочные мероприятия (таблица № 3) 

- спортивные соревнования (таблица № 4). 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту  

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионату России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 



4 

 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации  

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке  

- 14 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 21 суток подряд и не 

более 2-х учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- до 60 суток 

  

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования     

спортивного мастерства 
до 

года 

свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 3 4 4 4 

Отборочные - - 2 4 5 

Основные - 2 2 2 2 
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II. 4. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым  учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки  для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10%  и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных  годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятия не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочных занятий входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства,   а так же на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 
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Таблица № 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-16 8-16 6-12 6-12 2-4 

Возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

9 11 13 

1 
Общая физическая 

подготовка 
112 125 112 131 156 

2 
Специальная 

физическая подготовка 
94 83 187 215 156 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 4 19 75 83 

4 
Техническая 

подготовка 
37 129 218 374 468 

5 
Тактическая 

подготовка  
15 21 13 19 11 

6 
Теоретическая 

подготовка 
16 21 13 19 11 

7 
Психологическая 

подготовка 
16 21 6 19 21 

8 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

16 4 12 19 62 

9 
Инструкторская 

практика 
0 0 19 28 31 

10 Судейская практика 0 0 13 19 21 

11 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия  

3 4 6 9 10 

12 
Восстановительные 

мероприятия 
3 4 6 9 10 

Всего часов в год 312 416 624 936 1040 
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II.5.  Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 6 

№ 

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. 

В течение года 

1.2 Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- основание навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

2 Здоровьесбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов 

к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

 - подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2 Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительность учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

В течение года 
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поддержка физической кондиции, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка  

 Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися  

на меты:  

- воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, гордость за 

свой край, свою Родину;  

-уважение государственных символов (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; 

- культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях  

В течение года 

3.2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях 

В течение года 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 
Семинары, мастер классы, показательные 
выступления для обучающихся, 

направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитание 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

II.6.  План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

2. Теоретическое 

занятие «Ценность 

спорта. Честная игра» 

1-2 раза в год 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

3. Проверка 1 раз в месяц Научить юных спортсменов 
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лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

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/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА2 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

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/. 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации.  

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 
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(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствования 

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 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

II.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач, стоящих перед тренерами, является последовательная подготовка 

занимающихся к выполнению обязанностей помощника тренера, инструктора. 

Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками выполнения 

обязанностей помощника тренера, проведения отдельных частей тренировочного занятия 

в присутствии тренера или самостоятельно. Тренер должен дать необходимые 

теоретические знания, научить передавать их 

Так как в пулевую стрельбу приходят подростки 10-ти лет и старше, то они могут 

выполнять часть обязанностей помощника тренера уже в группах начального обучения. За 

годы занятий пулевой стрельбой спортсмены могут и должны под руководством тренера 

научиться: 

на этапе начальной подготовки: 

- выполнять обязанности дежурного; сдавать рапорт; 

- демонстрировать (показывать) упражнения общефизической направленности; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам о 

недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям; 

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать 

их устранять; 

на 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; 
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- 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-й год обучения), и проводить 1-ю 

часть разминки в присутствии тренера (2-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.  

  



12 

 

на этапе 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; 

- проводить в присутствии тренера отдельные части практических и теоретических 

занятий в группах тренировочного этапа; 

- оказывать помощь тренерам при проведении набора желающих заниматься 

пулевой стрельбой в начале тренировочного года. 

 Знание правил соревнований – одно из основных требований, предъявляемых к 

стрелкам, участвующим в соревнованиях любого уровня. Статья 1.5.1 действующих на 

территории России правил соревнований по пулевой стрельбе гласит: «Все участники 

соревнований, т.е. стрелки, руководители и тренеры обязаны знать правила 

соревнований и строго соблюдать их требования». Такое положение правил 

соревнований России полностью соответствует требованиям правил Международной 

федерации стрелкового спорта. Международная федерация стрелкового спорта каждые 

четыре года, по окончании Олимпийских игр, вносит изменения, и дополнения в 

Международные правила соревнований. Фактически эти изменения вносятся в течение 

всего олимпийского цикла. Соответствующие изменения вносятся Стрелковым союзом 

России в правила соревнований Российской Федерации. 

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 спортсмен должен постепенно изучить и твердо знать основные 

требования действующих правил соревнований и грамотно ими пользоваться. 

Занимающимся во всех группах необходимо создать условия не только для получения 

знания правил соревнований, но и приобретения опыта судейства. Глубокое знание 
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правил соревнований достигается сочетанием теоретических занятий с практическим их 

выполнением в ходе обучения технике стрельбы. 

Выполнение всех указанных выше мероприятий должно привести к тому, что к 

концу второго года обучения в 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 «Спортивный судья третьей категории». 

Наиболее подготовленные занимающиеся могут быть рекомендованы соответствующими 

коллегиями судей в качестве помощников судей при проведении крупных соревнований. 

План судейской подготовки спортсменов: 

на этапе начальной подготовки: 

- шифровка мишеней, работа в качестве показчика и контролера. 

на тренировочном этапе: 

- шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа в качестве 

показчика и контролера, судьи-стажера линии мишеней, линии огня, КОР, информатора, 

помощника судьи линии мишеней, огневого рубежа. 

на этапах совершенствования спортивного мастерства: 

- шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа в качестве 

контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, линии огня, 

КОР, информатора.  

- судьи линии мишеней, огневого рубежа. 

 

II.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 

1144н и предусматривает: 

 - медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 
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Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский 

контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебнофизкультурного 

диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические (естественногигиенические), медико-биологические и психологические.  

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

• Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  

• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

• Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

• Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

• Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.  

• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств, 

специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся:  

• витаминизация, 

• физиотерапия,  
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• гидротерапия, 

• все виды массажа,  

• русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления. К психологическим средствам 

восстановления относятся:  

• психорегулирующие тренировки,  

• разнообразный досуг,  

• комфортабельные условия быта, 

• создание положительного эмоционального фона во время отдыха,  

• цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение.   

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни 

тренировочных поединков.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если 

на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс 

этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли 

медикобиологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным 

увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что 

и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  
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В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 

чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут 

«блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.  

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

Для групп ССМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч.  

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств.  

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.  
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III. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапу спортивной подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию 

в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасности поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «пулевая стрельба»; 

- получить  общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;  

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

спортивной подготовки; 

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

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь и нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субьекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь и нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплектов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

III.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки 

При успешном выполнении 80 % нормативов (Таблицы № 8-10) учащийся 

приказом директора зачисляется (переводится) на соответствующий этап подготовки (год 

обучения). 
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Таблица № 8 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ по виду спорта «пулевая стрельба» 

№ 

п/п 

Упражнение, единица 

измерения 

Этап начальной подготовки 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 

мал. дев. мал. дев. мал. дев. 

1 
бег 1000 м  

мин,с 
6,10 6,30 5,50 6,20 5,40 6,10 

2 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу, ко-во 

раз 

10 5 13 7 15 8 

3 

Наклон перед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи), см 

+2 +3 +4 +5 +4 +5 

4 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин), кол-во раз 

27 24 32 27 34 28 

5 Кистевая динамометрия, кг 14,7 11,8 16,5 14,5 18,5 16,5 

6 
Прыжки со скакалкой без 

остановки 
20 20 22 22 24 24 

 

Таблица № 9 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 по виду спорта «пулевая стрельба» 

№ 

п/п 
Упражнение, единица измерения 

Учебно-тренировочный этап  

1 г.о. 

юноши девушки 

1 
Бег 2000 м.  

мин,с 
8,10 10,00 

2 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу, кол-во раз 
36 15 

3 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин), кол-во раз 
49 43 

4 

Удержание винтовки в позе изготовки для 

стрельбы лежа 

мин, с 

12,0 9,0 

5 

Удержание винтовки в позе изготовки для 

стрельбы стоя 

мин, с 

8,0 6,0 

6 

Удержание винтовки в позе изготовки для 

стрельбы с колена 

мин, с 

10,0 7,0 

7 
Удержание пистолета в позе изготовки 

мин, с 
1,30 1,00 

8 

Удержание пистолета в позе изготовки в 

течение 30 с, отдых не более 1 мин,  

кол-во раз 

10 10 

9 Кистевая динамометрия, кг 24 22 

10 Прыжки со скакалкой без отдыха, кол-во раз 35 35 

11 Уровень спортивной квалификации КМС 
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Таблица № 10 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «пулевая стрельба» 

№

п

/

п 

Упражнение, 

единица 

измерения 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о. 5 г.о. 

юн. дев. юн. дев. юн. дев. юн. дев. юн. дев. 

1 
Бег 1500 м.  

мин,с 
8,05 8,29 8,04 8,28 8,03 8,27 8,02 8,26 8,01 8,25 

2 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

на полу, кол-во 

раз 

18 9 19 10 20 11 21 12 22 13 

3 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин), кол-

во раз 

36 30 37 31 38 32 39 33 40 34 

4 

Удержание 

винтовки в 

позе изготовки 

для стрельбы 

лежа 

мин, с 

10,0 7,0 10,20 7,20 10,40 7,40 11,00 8,00 11,30 8,30 

5 

Удержание 

винтовки в 

позе изготовки 

для стрельбы 

стоя 

мин, с 

5,0 3,0 5,20 3,20 5,40 3,40 6,00 4,00 6,30 4,30 

6 

Удержание 

пистолета в 

позе изготовки 

мин, с 

1,00 0,30 1,10 0,40 1,20 0,50 1,25 0,55 1,30 1,00 

7 

Кистевая 

динамометрия, 

кг 

18 15 19 16 20 17 21 18 22 19 

8 

Прыжки со 

скакалкой без 

остановки, кол-

во раз 

25 25 26 26 27 27 28 28 29 29 

9 

Уровень 

спортивной 

квалификации 

III III II II II - I 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «пулевая стрельба» 

IV.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Группы этапа начальной подготовки 

 

1 

Общефизическая подготовка: одно из занятий в неделю (размеренный бег, 

подвижные игры, настольный теннис, плавание, прогулки); выполнение 

упражнений общефизической направленности в разминке и конце 

тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно) 

2 Выполнение упражнений специальной физической направленности 

 

 

3 

Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела: 

- изготовка для стрельбы «лежа» с применением упора; 

- изготовка для стрельбы «лежа» с применением ремня; 

- прицеливание с диоптрическим прицелом; 

- дыхание; 

- управление спуском (плавность, «неожиданность»); 

4 Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном) 

5 Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки 

(работа без патрона и с патроном) 

6 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния) 

7 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 

(«параллельность работ») 

 

8 

Практические стрельбы: - на укороченных и полной дистанциях; 

- по белому листу и мишени; 

- на «кучность» и точность. 

9 Расчет и внесение поправок 

 

10 

Контроль спортивной подготовленности: - стрельбы на «кучность», точность, 

контрольные стрельбы; - выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 

11 Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «с колена» 

(укороченные дистанции, выстрел) 

12 Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя» 

(укороченные дистанции, выстрелы) 
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13 Контроль спортивной подготовленности: контрольные стрельбы, участие в 

соревнованиях 

 

14 

Инструкторская практика: выполнение обязанностей дежурного, показ в 

разминке выполнения упражнений физической направленности, показ 

изготовок в избранном виде стрельбы, помощь в исправлении замеченных 

ошибок в выполнении элементов выстрела 

15 Судейская практика: шифровка мишеней, работа в качестве показчика и 

контролера 

 

Тренировочный этап 1 -го года подготовки 

 

1 

Общефизическая подготовка: размеренный бег, подвижные игры, настольный 

теннис, плавание, прогулки; выполнение упражнений общефизической 

направленности в разминке, паузах (на отдыхе) и в конце тренировочных 

занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно) 

2 Выполнение упражнений специальной физической направленности для 

устранения недостатков физического развития 

 

 

3 

Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела: 

- совершенствование изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «лежа»; 

- освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя»; 

- прицеливание с диоптрическим и оптическим прицелами; 

- дыхание 

- управление спуском (плавность, «неожиданность», автономность) 

4 Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном) 

5 Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа 

без патрона и с патроном) 

6 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за 

сохранением рабочего, состояния) 

7 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 

(«параллельность работ») 

8 Практические стрельбы: 

- на укороченных и полной дистанциях; 

- по белому листу и мишени; 

- на «кучность» и «совмещение» 
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9 Расчет и внесение поправок между сериями 

10 Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 

11 Тактическая и психологическая подготовка 

12 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 

13 Сдача контрольно-переводных нормативов 

14 Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой 

части разминки, показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия 

15 Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 

работа в качестве показчика и контролера, судьи-стажера линии мишеней 

 

Тренировочный этап 2-го года подготовки 

1 

Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 

направленности в разминке, паузах и конце тренировочных занятий; ежедневная 

утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, 

плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно) 

2 

Выполнение упражнений специальной физической направленности для 

устранения недостатков физического развития и тренировки строго 

определенных групп мышц 

3 
Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в 

положении «лежа» 

4 
Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в 

положении «с колена» 

5 
Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в 

положении «стоя» из м/к винтовки и пневматической 

6 «Чистота» выполнения «выстрелов» без патронов 

7 Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном) 

8 

Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без 

патрона и с патроном). Выполнение выстрелов без патрона и с патроном 

(внутренний контроль за сохранением рабочего состояния) 

9 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния) 
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10 

Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 

(«параллельность работ») 

11 
Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму 

спуска 

12 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 

13 
Практические стрельбы: - на укороченных дистанциях; (периодически) - по 

белому листу и мишени 

14 

Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 

15 Тактическая и психологическая подготовка 

16 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 

17 Сдача контрольно-переводных нормативов 

18 

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение 

первой части разминки (ОФП) в присутствии тренера; показ изготовок для 

стрельбы из избранного вида оружия, рассказ новичкам о мерах безопасности, 

правилах поведения в тире 

19 

Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и 

соревнований, работа в качестве контролера, выполнение обязанностей 

помощника судьи линии мишеней, огневого рубежа 

 

Тренировочный этап 3-го года подготовки 

1 Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 

направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; 

ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный 

теннис, плавание, велосипед, прогулки 

2 Выполнение упражнений специальной физической направленности: тренировка 

строго определенных групп мышц, развитие мышечных ощущений 

3 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «лежа» 

4 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «с колена» 
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5 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «стоя» из м/к 

6 Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на 

сохранении стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» 

7 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния) 

8 Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок- 

оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») - 

выполнение выстрелов без патрона и с патроном 

9 Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму 

спуска 

10 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 

11 Практические стрельбы: - на укороченных дистанциях; (периодически) 

- по белому листу и мишени 

12 Освоение техники выполнения выстрелов в финале (по видам упражнений) 

 

13 

Контроль спортивной подготовленности:  

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

 - выполнение упражнений по условиям соревнований; 

 - квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 

14 Овладение навыками устранения неполадок в оружии 

15 Тактическая и психологическая подготовка 

16 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 

17 Сдача контрольно-переводных нормативов 

 

18 

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение 

первой части разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного 

вида оружия, помощь в исправлении ошибок, замеченных у других стрелков; 

общение о мерах безопасности, правилах поведения в тире 

 

19 

Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и 

соревнований, работа в качестве контролера, выполнение обязанностей 

помощника судьи линии мишеней, огневого рубежа 

 

Тренировочный этап 4-го и 5-го года подготовки 

 

1 

Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 

направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; 
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ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный 

теннис, плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно) 

2 
Упражнения специальной физической направленности: развитие силовой и 

статической выносливости, координированности 

3 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «лежа» 

4 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «с колена» 

5 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «стоя» из м/к винтовки и пневматической 

 

6 

Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на 

сохранении стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» и на 

тех элементах техники выполнения выстрела, в которых возник «брак» 

7 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния) 

 

8 

Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок-

оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») - выполнение 

выстрелов без патрона и с патроном 

9 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 

10 Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца 

11 Освоение альтернативных способов управления спуском 

12 Овладение навыками устранения неполадок в оружии 

13 Совершенствование техники выполнения выстрелов в финале 

 

14 

Практические стрельбы: 

 на укороченных дистанциях, (периодически, при необходимости) 

 по белому листу и мишени 

 

15 

Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 

16 Тактическая и психологическая подготовка 

17 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 

18 Сдача контрольно-переводных нормативов 
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19 

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение 

первой части разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного 

вида оружия, по- мощь в исправлении ошибок, замеченных у других стрелков; 

общение о мерах безопасности, правилах поведения в тире 

 

20 

Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и 

соревнований, работа в качестве контролера, выполнение обязанностей 

помощника судьи линии мишеней, линии огня, информатора, КОР 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

1 

Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 

направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; 

ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, кроссы, подвижные игры, 

настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки. 

2 Совершенствование выполнения упражнений специальной физической 

направленности: силовой и статической выносливости, координированности. 

3 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 

выстрела в положении «лежа». 

4 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 

выстрела в положении «с колена». 

5 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 

выстрела в положении «стоя» из м/к винтовки и пневматической. 

6 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 

выстрелов из стандартного пистолета по неподвижной мишени № 4. 

7 Дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрела из стандартного 

пистолета по появляющейся мишени № 5. 

8 Дальнейшее совершенствование техники выполнения серии выстрелов по 

появляющимся мишеням. 

 

9 

Дальнейшее совершенствование умения концентрировать и удерживать 

внимание на сохранении стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-

оружие» и на тех элементах техники, в которых возник «брак». 

10 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния). 

11 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном – координирование работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска. 

12 Дальнейшее совершенствование двигательных представлений (идеомоторика). 
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13 Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца по 

выжиму спуска. 

14 Дальнейшее совершенствование альтернативных способов управления спуском. 

15 Дальнейшее совершенствования техники выполнения выстрелов в финале. 

16 Практические стрельбы - на укороченных дистанциях, (периодически, при 

необходимости): - по белому листу и мишени. 

17 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях. 

18 Составление плана тренировочного занятия. 

19 Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 

20 Тактическая и психологическая подготовка 

21 Участие в соревнованиях 

22 Инструкторская практика 

 

23 

Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и 

соревнований, работа в качестве контролера, выполнение обязанностей 

помощника судьи линии мишеней, линии огня, КОР, информатора. 
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IV.2. Учебно-тематический план 

Таблица № 16 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объём 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 
обучения /свыше одного года 

обучения 

≈120/180   

История возникновения вида  

спорта и его развития 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈13/20 октябрь 
Понятие о физической культуре  и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 
Основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры  и спорта.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме.  

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.  

Режим дня и питание ≈14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
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обучающихся жизнедеятельности. Рациональное. сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈14/20 

ноябрь - 

май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения 

≈ 600/900   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/100 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питания 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания, в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рационально, 

сбалансированное питание.  

Физиологически основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видом мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояния организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учёт соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающихся 

≈70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающихся. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 май 
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высоких спортивных результатов.  

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности.  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 
декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по полу и возрасту. права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии спортивных 

соревнований.  

Этап 

совершенствования 
Всего на этапе 

совершенствования 
≈ 1200   
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спортивного 

мастерства  
спортивного мастерства 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта. 

≈200 сентябрь 
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта  

≈200 
февраль – 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха.  

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; Гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств.  
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пулевая стрельба» относятся: 

- особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «пулевая стрельба» основаны на особенностях вида спорта 

«пулевая стрельба» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «пулевая стрельба», по которым 

осуществляется спортивная подготовка; 

- особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «пулевая стрельба» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программа спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана; 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь  установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования 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 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

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

условия проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «пулевая стрельба». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

VI.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 Условия 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 тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажёрного 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 в участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица № 17, 18); 

-  обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 19); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

соревнований и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных соревнований;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Таблица № 17  

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица измерения 

Количество 

изделий 

1 Баллон сжатого воздуха 
на стрелковую галерею, 

штук 
1 

2 Вертикальный велотренажер на тренажерный зал, штук 2 

3 Весы до 10 кг штук 1 

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

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

6 Гири для определения величины натяжения спуска комплект 1 

7 
Гриф EZ кривой в комплекте с замками, длина 150 

см 
на тренажерный зал, штук 1 

8 
Гриф олимпийский в комплекте с замками, длина 

220 см 
на тренажерный зал, штук 1 

9 Гриф прямой в комплекте с замками, длина 150 см на тренажерный зал, штук 1 

10 Коврик гимнастический  на тренажерный зал, штук 20 

11 
Компрессор для заправки баллонов 

пневматического оружия 
штук 1 

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

комплект 
1 

13 Парта для бицепса на тренажерный зал, штук 1 

14 
Платформа балансировочная и (или) 

балансировочный диск 
на тренажерный зал, штук 20 

15 Подставка для фиксированных гантелей на тренажерный зал, штук 1 

16 
Прибор для измерения скорости вылета пули 

(скоростемерт) 
штук 1 

17 Секундомер на тренажерный зал, штук 1 

18 Скамья для пресса на тренажерный зал, штук 1 

19 Скамья олимпийская на тренажерный зал, штук 1 

20 Скамья универсальная   

21 

Специальное оборудование для заправки баллонов 

к пневматическому оружию (переходники и 

запасные комплектующие части) 

на стрелковую галерею, 

штук 
1 

22 Стабилоплатформа на тренажерный зал, штук 1 

23 Станок для отстрела оружия и патронов  штук 1 

24 тренажер «Гиперэкстензия» на тренажерный зал, штук 1 

25 Тренажер «Горизонтальное сведение» на тренажерный зал, штук 1 

26 Тренажер «Отводящие ноги» на тренажерный зал, штук 1 

27 Тренажер «Приводящие ноги» на тренажерный зал, штук 1 

28 Тренажер «Разгибание ног/сгибание ног стоя» на тренажерный зал, штук 1 

29 Тренажер «Эллиптический» на тренажерный зал, штук 2 

30 Тренажер для жима ногами на тренажерный зал, штук 1 

31 Шведская стенка на тренажерный зал, штук 2 

32 Штангельциркуль штук 1 

33 Столик стрелковый на тир 10 м, штук 1 

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

35 Труба зрительная на тир 10 м, штук 1 

36 
Пирамида для стрелкового оружия ( на 10 единиц 

оружия) 
на тир 10 м, штук 1 

37 
Электронная установка для стрельбы из 

пневматического скорострельного пистолета 

на стрелковое место в тире 

10 м, штук 
1 

38 Пенал для контроля размеров пистолетов на тир 10 м, штук 1 

39 

Электронная мишенная 

установка/электромеханическая мишенная 

установка 

на стрелковое место в тире 

10 м, штук 
1 
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Таблица № 18  

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

 

единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и
ч
ес
тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп
л
у
ат
ац
и
и

 

(л
ет
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к
о
л
и
ч
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о
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(л
ет
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о
л
и
ч
ес
тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп
л
у
ат
ац
и
и

 

(л
ет
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1 Футляр для перевозки оружия штук на обучающегося 0,5 6 лет 1 6 лет 1 4 года 

2 Футляр для перевозки патронов штук на обучающегося 0,5 6 лет 1 6 лет 1 4 года 

3 Стрелковый электронный тренажер штук на обучающегося 0,085 5 лет 0,1 5 лет 1 5 лет 

4 

Компьютер для подключения 

стрелкового компьютерного 

тренажера 

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

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

6 Штатив штук на обучающегося 0,25 4 года 1 4 года 1 4 года 

7 
Спортивная пневматическая винтовка 

(калибр 4,5 мм) 
штук на обучающегося 1 

120000 
выстрелов 

1 
100000 

выстрелов 
2 

80000 
выстрелов 

8 
Спортивная пневматический пистолет 

(калибр 4,5 мм) 
штук на обучающегося 1 

120000 
выстрелов 

1 
100000 

выстрелов 
2 

80000 
выстрелов 

9 

Спортивный 5-зарядный 

пневматический пистолет (калибр 4,5 

мм) 

штук на обучающегося 1 
120000 

выстрелов 
1 

100000 
выстрелов 

2 
80000 

выстрелов 

10 
Пневматические пульки  (калибр 4,5 

мм) 
штук на обучающегося 8000 - 24000 - 32000 - 

11 Мишень штук на обучающегося 1600 - 4800 - 6400 - 
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Таблица № 19  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

 

единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и
ч
ес
тв
о
 

ср
о
к
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л
у
ат
ац
и
и

 

(л
ет

) 

к
о
л
и
ч
ес
тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп
л
у
ат
ац
и
и

 

(л
ет

) 

к
о
л
и
ч
ес
тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп
л
у
ат
ац
и
и
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ет
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1 
Ботинки стрелковые (винтовочные и 

пистолетные) 
пар на обучающегося - - 1 2 1 2 

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

3 Кроссовки пар на обучающегося - - 1 2 1 2 

 



37 

 

VI.2. Кадровые условия реализации Программы 

- Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя. допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной  подготовки, с учетом специфики вида спорта «пулевая стрельба», а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

- Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер - преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер» утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта» утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей. специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей  работников в области физической культуры и спорта» , 

утверждённым приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
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VI.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
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www.minsport.gov.ru/sport/ 

2) Официальный интернет-сайт РУСАДА - https://rusada.ru/  

3) Официальный интернет-сайт ВАДА - https://www.wada-ama.org/en 
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