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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Программа рассчитана для обучения детей в возрасте от 9 до 18 лет. Программа 

является основным регламентирующим документом, обеспечивающим эффективное 

построение подготовки резерва, и содействует успешному решению задач физического 

образования и воспитания детей. 

Программа направлена на:  

- вовлечение лиц в систематические занятия физической культурой и спортом; 

- физическое воспитание, физическое развитие личности; 

- формирование культуры здорового образа жизни;  

- выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе в виде спорта «пулевая стрельба». 

Основными задачами реализации программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение 

их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации. 

Программа направлена на:  

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том 

числе в виде спорта «пулевая стрельба»;  

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни; 

- отбор одаренных детей и их дальнейшее обучение по предпрофессиональной программе 

в виде спорта «пулевая стрельба». 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

Нормативная часть программы определяет основные требования к ее  структуре и 

содержанию: по возрасту, численному составу занимающихся, объему отдельных видов 

подготовки (теоретической, физической, технико-тактической) и нагрузок разной 

направленности, а также по структуре подготовки юных пулевиков.  

На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на 

разностороннюю физическую подготовку, освоение и совершенствование жизненно 

важных двигательных качеств. 

Группы комплектуются с учетом возраста и общефизической подготовленности 

обучающихся. Принимаются все желающие в возрасте 9-18 лет, не имеющие медицинских 

противопоказаний,  в соответствии с Положением о «Приеме на обучение в МАУ ДО 

«СШОР «Северная Олимпия».   

В соответствии с Положением о «Порядке и основаниях перевода, отчисления и 

восстановления обучающихся в МАУ ДО «СШОР «Северная Олимпия» перевод 

обучающихся с  обучения по общеразвивающим программам на обучение по 

дополнительным образовательным программам  спортивной подготовки осуществляется 

на основании: 

- успешного выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке; 

- соответствия возраста обучающегося, указанного в положении о сдаче контрольно-

переводных нормативов. 
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Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с настоящей 

программой круглогодично по учебному плану.  

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по спортивной подготовке  

Таблица 1 

Этапы 

подготовки 

Год 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Кол-во 

часов в 

неделю 

Наполняемость 

групп 

Требования  

по спортивной 

подготовке 

Спортивно-

оздоровительный 

весь 

период 
9-18 лет 4-6* 

 

15-25 чел. 

Выполнение 

нормативов  

по ОФП, СФП 

 

* В группах спортивно-оздоровительного этапа с целью большего охвата 

занимающихся максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может 

быть снижен, но не более чем на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в 

неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от 

годового тренировочного объема. 

Основными формами учебно-тренировочной работы являются: 

- групповые теоретические и практические занятия по расписанию; 

- выполнение домашних заданий; 

- участие в спортивных соревнованиях (по подготовленности); 

- просмотр учебных кинофильмов и видеозаписей. 

Планирование учебно-тренировочного процесса осуществляется на основе 

общепринятых положений, материалов и методических указаний, изложенных в данной 

программе. 

 

Соотношение видов подготовки по этапам и годам (%) 

Таблица 2 

 

Этапы многолетней 
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Спортивно-оздоровительный 

(9-18 лет) 
7 40 34 15 4 100 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Методическая часть программы определяет содержание учебного материала по 

основным видам подготовки, его преемственность и последовательность, включает 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование 

спортивных результатов, а также организацию и проведение педагогического контроля; 

содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-

тренировочного процесса и воспитательной работы. 

 

2.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

  

В соответствии с основной направленностью и задачами программы 

осуществляется адекватный подбор средств, методов и режимов работы, определяются 

продолжительность и направленность тренировочных занятий, и на этой основе 

производится рациональное построение учебно-тренировочного процесса в годичном 

цикле.  

Программа содержит следующие предметные области: 

- теория и методика физической культуры и спорта; 

- общая физическая подготовка; 

- технико-тактическая подготовка; 

- специальная физическая подготовка. 

Занятия по освоению теоретического материала программы производятся в форме 

бесед, лекций и пояснений на практических занятиях. Практический материал программы 

изучается на тренировочных занятиях, проводимых в форме групповых и 

индивидуальных занятий.  

Организуется посещение обучающимися спортивных соревнований различного 

уровня, проводимых на базе СШ. Проводятся  совместные мероприятия с другими 

образовательными и физкультурно-спортивными организациями. 

Во время проведения тренировочных занятий и соревнований должны строго 

соблюдаться установленные требования по технике безопасности, по врачебному 

контролю и обеспечению должного санитарно-гигиенического состояния мест занятий и 

оборудования.  

При планировании и проведении занятий с детьми необходимо учитывать их 

возрастные особенности. Строго нормировать физические нагрузки. В занятия включать 

упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для 

формирования крепкого мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной 

осанки.  

 

2.2. ПРИНЦИПЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

В основу предлагаемой программы взяты общие дидактические принципы: 

сознательность, активность, последовательность, доступность и наглядность. 

Сознательность и активность повышается благодаря пониманию детьми смысла 

задания, а также приобщению детей к посильному анализу занятий. 

Систематичность и последовательность обучения обеспечивается регулярностью 

проведения занятий и правильным планированием учебного процесса. Систематичностью 

и последовательностью упражнений достигается прочность навыков и знаний, хорошие 

результаты в физическом, техническом и функциональном развитии детей. 

Последовательное нарастание нагрузки при систематическом обучении является важным 

условием предупреждения травматизма. 

Доступность обеспечивается правильным подбором упражнений и учетом 

различного физического развития ребенка. 
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Зрительная наглядность обеспечивается правильной и четкой демонстрацией 

физических упражнений, широким применением имитаций, использованием 

пространственных ориентиров и наглядных пособий. 

Положительное влияние занятий достигается лишь при высокой его плотности и 

достаточной двигательной активности детей. Поэтому лучше сочетать разучивание одной 

или двух взаимосвязанных новых деталей движения с повторениями и закреплением уже 

известных движений.  

 

2.3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Учебный план подготовки юных пулевиков – это основополагающий документ, 

определяющий распределение временных объемов основных разделов подготовки по 

этапам и годам обучения. При составлении учебного плана следует исходить из 

специфики пулевой стрельбы, возрастных особенностей обучающихся, 

основополагающих положений теории и методики пулевой стрельбы, а также с учетом 

модельных характеристик подготовленности пулевиков высшей квалификации – как 

ориентиров, указывающих направление подготовки.  

Объемы таких разделов, как освоение элементов других видов спорта,  

контрольные испытания, восстановительные мероприятия, самостоятельная, 

воспитательная работа и психологическая подготовка специально не определяются. 

Время, отводимое на данные разделы, заимствуется из основных разделов.  

 

Соотношение видов подготовки по этапам и годам (%) 

Таблица 3 
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Спортивно-

оздоровительный 

(9-18 лет) 

 

8 48 12 24 8 - 100 

 

Примерный учебный план на 52 недели тренировочных занятий  

на спортивно-оздоровительном этапе 

Таблица 4 

Виды подготовки  

Теоретическая 14-22 

Общая физическая 83-125 

Специальная физическая 72-106 

Технико-тактическая 31-47 

Соревновательная 8-12 

Контрольные испытания - 

Восстановительные мероприятия - 

Воспитательная работа - 

Психологическая подготовка - 

ВСЕГО часов соревновательной и тренировочной нагрузки за 44 недели 208-312 
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2.4. ПЛАН-СХЕМА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ 

 

Особенность спортивно-оздоровительного этапа – работа с неподготовленными 

детьми, с разным уровнем физического развития, поэтому распределение учебного 

материала в годичном цикле целесообразно проводить по месячным и недельным циклам, 

не придерживаясь концепции периодизации.  

В течение года преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие 

скоростных способностей и выносливости. Дальше включается специально-физическая и 

технико-тактическая подготовка с акцентом на развитие координационных способностей 

и вестибулярной устойчивости. Внимание также уделяется теоретическим занятиям.  

Динамика распределения нагрузок говорит об увеличении объемов всех видов 

подготовки от начала года к его середине (Таблица 4). 



 
 

 

 

План-график распределения программного материала в годичном цикле 

для спортивно-оздоровительных групп (ч) 

Таблица 5 

Виды подготовки 
Количество 

(ч) 
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Теоретическая 14-22 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 

Общая физическая 83-125 7-10 7-11 7-11 7-11 6-10 7-10 7-11 7-11 7-10 7-10 7-10 7-10 

Специально-

физическая 
72-106 6-10 6-10 7-9 6-9 8-10 7-10 7-10 6-9 6-9 5-8 4-6 4-6 

Технико-тактическая 31-47 3-4 2-4  3-4 3-4 3-4 2-4 3-4 3-4 3-4 3-4 2-4 1-3 

Соревновательная 8-12 - 1-2 - 2-3 - 2-3 - 1-2 2-2 - - - 

Контрольные 

испытания 
- - - - - - - - - - - - - 

Восстановительные 

мероприятия 
- - - - - - - - - - - - - 

Воспитательная 

работа 
- - - - - - - - - - - - - 

Психологическая 

подготовка 
- - - - - - - - - - - - - 

ВСЕГО  208-312 17-26 17-29 18-26 19-29 18-26 19-29 18-27 18-28 19-27 16-24 12-22 13-21 
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2.5. РЕЗУЛЬТАТ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития пулевой стрельбы; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила по 

пулевой стрельбе, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по пулевой стрельбе; федеральные стандарты спортивной 

подготовки по пулевой стрельбе; общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными 

антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние); 

- основы спортивной подготовки; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях пулевой стрельбой. 

в области общей физической подготовки: 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике пулевой 

стрельбы; 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию. 

в области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики пулевой стрельбы; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- развитие специальных психологических качеств; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по пулевой стрельбе. 

в области специальной физической подготовки: 

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 
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2.6. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

 

2.6.1. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач: 

- укрепление здоровья и нервной системы, 

- подъем функциональных возможностей организма спортсмена, 

- повышение необходимых физических качеств, 

- приобретение и совершенствование разнообразных двигательных навыков, 

- повышение и восстановление работоспособности, необходимой при напряженной 

учебно-тренировочной работе и во время соревнований, 

- предупреждение отрицательных воздействий некоторых сторон пулевой стрельбы на 

организм занимающих, 

- повышение жизненной емкости легких, способное предупредить кислородное голодание, 

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

неподвижности в изготовке при выполнении стрелковых упражнений, 

- активный отдых для центральной нервной системы. 

Общефизическая подготовка помогает спортсмену легче переносить 

тренировочные нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать высокий 

уровень спортивного мастерства. 

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

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

настольный теннис (в очень малом объеме). Поэтому разумно использовать упражнения 

из этих видов спорта. Следует учитывать взаимовлияние упражнений, направленных на 

развитие различных двигательных качеств, ибо оно может быть как положительным, так и 

отрицательным.  

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.  

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: 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. 

Упражнения для мышц кисти и пальцев: 

– на счет 1-2 пальцы вытянуть с напряжением, на счет 3 развести с напряжением, на счет 4 

– свести; 

– соединить кончики пальцев обеих рук, с силой упираясь, сводить и разводить в стороны; 

– с силой сжимать и разжимать кисти в кулак, медленно сжимать теннисный мяч или 

резиновое кольцо; 
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– прижав ладони друг к другу, локти развести в стороны (ладони с силой нажимают друг 

на друга); 

– упор на кончиках пальцев о стену, стоя наклонно к стене, сделать отжимание 

(расстояние от стены индивидуально и зависит от общей подготовленности каждого из 

спортсменов); 

– стоя от стены на расстоянии шага (чуть меньше, чуть больше), упереться в нее 

кончиками пальцев (руки прямые) и оттолкнуться. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 

– с силой прижать опущенные вниз руки к туловищу, медленно сосчитав до 4,6,8 снять 

напряжение; 

– сцепить пальцы замком, поднять руки до подбородка, локти развести в стороны, 

растягивать кисти в стороны; 

– кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперед; 

– кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад; 

– гантели внизу, сгибание рук к плечам; то же с резиновым амортизатором, стоя на нем, с 

захватом концов руками; 

– в упоре «лежа» на широко расставленных руках сгибать попеременно то правую, то 

левую руки; 

– из положения «гантели к плечам» разгибание рук вверх; 

– из упора о стенку (стол, скамейку, лежа) разгибание рук (отжимания). 

Упражнения для мышц шеи: 

– наклоны головы вперед, назад, в стороны; 

– повороты головы налево, направо; 

– круговые движения головой попеременно в обе стороны; 

– руки на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая сопротивление рук. 

Упражнения для ног и тазового пояса: 

– поднимание на носки, тоже с гантелями; 

– ходьба на носках; 

– ходьба на внешней части стопы; 

– приседания на двух ногах и возвращение в исходное положение; на счет 1-2 присесть, 3-

4 подняться, выполнять упражнение очень медленно, доведя счет до 6-ти, 8-ми; то же с 

гантелями в руках; 

– стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад; то же, но вперед, с удержанием 

голеней партнером; 

– круговые движения тазом в стойке ноги врозь попеременно вправо и влево; 

- пружинящие движения вниз в положении широкого выпада вперед то правой, то левой 

ногой; то же - в положении выпада то в правую, то левую стороны. 

Упражнения для туловища: 

– в положении «стоя» ноги врозь, руки на пояс», наклон назад, руки к плечам, вверх, 

вернуться в исходное положение; 

– в положении «наклона» поднимание рук в стороны, то же с гантелями; 

– в положении «стоя» пружинящие наклоны вперед, то же в положении «сидя»; 

– в положении «стойка ноги врозь, руки на поясе» пружинящие наклоны туловища 

попеременно в правую и левую стороны; 

– в стойке «ноги врозь, руки к плечам» пружинящие наклоны туловища попеременно в 

правую и левую стороны; 

– в положении «стойка ноги врозь, руки вверх» пружинящие наклоны туловища 

попеременно в правую и левую стороны; 

– в положении «стойка ноги врозь» круговые движения туловищем попеременно в правую 

и левую стороны. 

Упражнения для формирования правильной осанки: 
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– встать у стены, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками; отойти от стены, 

сохраняя это положение; определить отличие привычной позы от позы правильной 

осанки; 

– встать спиной к стене, приседая, наклоны туловища попеременно в правую и левую 

стороны, не отрывая спину и таз от стены. 

 

2.6.2. Специальная физическая подготовка 

 

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, 

- повышение специальной выносливости к длительной статической работе, 

- устранение недостатков физического развития, 

- развитие специальных качеств стрелка: мышечных ощущений, координированности, 

выносливости, силовой и статической, равновесия, произвольного мышечного 

расслабления, способности к предельному сосредоточению, чувства времени. 

 

2.6.3. Технико-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 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 оружия, 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. Наибольшее 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. 

Спортсмена необходимо обучать основным элементам техники выстрела, 

прицеливания с открытым и диоптрическим прицелами и управлению спуском при 

стрельбе. Обучать изготовки для стрельбы с применением упора. 

Большое значение имеет постановка дыхания. Применяется имитация целостного 

выстрела, тренировочная стрельба на кучность и на результат. Тренер-преподаватель 

способствует приобретению навыка в определении средней точки попадания, внесение 

поправок в открытый и диоптрический прицелы, совмещения СТП с центром мишени. 

Полезна корректировка и самокорректировка стрельбы.  

 

2.6.4. Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических занятий. 

 Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

 Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в 

доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. 

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах проводится в 

виде коротких бесед в начале учебно-тренировочного занятия или его процессе в паузах 

отдыха.  

 Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента обучающихся. 

Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения 

травматизма. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу 

для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. 

Также полезен коллективный просмотр телевизионных передач о выдающихся 

спортсменах нашей страны. 

 При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 

патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. В таблице  приведен план 

теоретической подготовки с указанием предпочтительных сроков раскрытия содержания 

тем. 

Темы теоретической подготовки 

История возникновения и развития пулевой стрельбы. 

Возникновение стрелкового спорта. Причины, обусловившие возникновение 

пулевой стрельбы. Первые стрелковые состязания. Прикладное и воспитательное значение 

пулевой стрельбы. Характеристика пулевой стрельбы и её отдельных видов. Проводимые 

соревнования по пулевой стрельбе и успехи молодых стрелков на соревнованиях 

различного ранга. Рекорды школы, города, республики, России, Европы, Мира и 

Олимпийских игр.  

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.  
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Понятие «Физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры, как дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, 

физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Спорт 

как составная часть физической культуры, их существенная роль в воспитании 

подрастающего поколения. Важнейшие постановления Правительства РФ по вопросам 

развития физической культуры и спорта в стране.  

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.  

Правила по пулевой стрельбе. Нормы и требования, условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по пулевой стрельбе. Федеральные стандарты 

спортивной подготовки по пулевой стрельбе. Общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными 

антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние.  

Правила соревнований. Виды соревнований по пулевой стрельбе. Права и 

обязанности участников. Подготовка к соревнованиям.  

Основы спортивной подготовки.  

Основные составляющие системы: тренировка, соревнование и направленное 

восстановление. Система обеспечения функционирования этих составляющих: кадровое, 

материально-техническое и научно-методическое. Концепция периодизации спортивной 

тренировки. Построение процесса подготовки пулевиков  в годичном цикле. 

Характеристика периодов, этапов, мезо- и микроциклов. Динамика нагрузок разного 

характера и направленности, средств и методов. Соотношение тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Виды соревновательных нагрузок. Особенности 

тренировочного процесса пулевиков разного возраста.  

Строение и функции организма человека, влияние физических упражнений на 

организм спортсмена.  

Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и 

взаимодействие. 

Врачебный контроль и самоконтроль. Субъективные данные самоконтроля: 

самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность. 

Гигиенические знания, умения и навыки, оказание первой доврачебной помощи.  

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к местам 

проведения тренировочных занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические 

требования к питанию пулевика. Значение витаминов и минеральных солей. 

Калорийность питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и 

особенности питания в дни соревнований. 

Основы оказания первой медицинской помощи. 

Режим дня, закаливания организма и ЗОЖ. Основы спортивного питания.  

Основы закаливания. Особенность режима дня спортсмена, значение отдыха. 

Понятие об утомлении и переутомлении.  

Основы спортивного питания, рациональное питание, влияние пищевых 

препаратов на функциональное состояние. Положительные и отрицательные стороны 

пищевых добавок. Допинг. 

Меры безопасности на занятиях пулевой стрельбой в обращении с оружием и на 

соревнованиях. 

Правила поведения стрелка на линии огня. Правила обращения с оружием на 

стрельбище и в тирах. Обязанности стрелка при обращении с оружием во время 

проведения тренировок и соревнований. Контроль за строгим соблюдением правил 

обращения с оружием на линии огня, во время его переноса и чистки. Порядок получения 

оружия и патронов на тренировке. Меры обеспечения безопасности во время 
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соревнований: организация оцепления стрельбища, сигналы оповещения населения и 

занимающихся об открытом огне. Правила перевозки оружия внутри города, из одного 

города  в другой. 

Краткая характеристика техники пулевой стрельбы. 

Цели и задачи технической подготовки в пулевой стрельбе, её этапы. Техника 

выполнения выстрела из винтовок. Виды изготовок. Положение туловища, рук, ног, 

головы при стрельбе из различных видов. Варианты изготовок для стрельбы лёжа, стоя, с 

колена. Технические особенности каждого варианта изготовки при стрельбе лёжа, стоя, с 

колена, с упора; недостатки и преимущества. 

Ограничения, предъявляемые правилами соревнований к изготовке стоя. 

Прицеливание при стрельбе с прямоугольной, кольцевой мушками. Средства, 

улучшающие прицеливание во время стрельбы при неблагоприятных условиях 

освещения. Подбор светофильтров и прицельных приспособлений. Особенности 

управления дыхания во время стрельбы. Продолжительность задержки дыхания во время 

стрельбы в различных положениях. Особенности нажатия на спусковой крючок из 

винтовки при стрельбе в различных положениях. Роль технической подготовки для 

достижения высокого спортивного результата. Условия, обеспечивающие правильное 

управление спуском, характерные ошибки, допускаемые при нажатии на спусковой 

крючок. 

 Баллистика. 

 Понятие о внутренней баллистике. Явление выстрела. «Прочность» и «живучесть» 

стволов. Начальная скорость и дульная энергия пули, пробивное действие, отдача оружия, 

образование угла вылета, его зависимость от изголовки стрелка. Понятие о внешней 

баллистике. Траектория полета пули, угол возвышения. Действие сопротивления воздуха 

на пулю. Вращение пули вокруг своей продольной оси. Зависимость формы траектории от 

угла бросания. Элементы траектории. Зависимость формы траектории от величины 

начальной скорости пули, ее конфигурации и поперечной нагрузки. Рассеивание пуль. 

Практическое значение знаний о внутренней баллистике. 

 

2.6.5. Психологическая подготовка 

  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, 

следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия 

на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной 

всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого 

интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей 

(ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений т.д.). Используя их в 

учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. 

В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять 

предельные мобилизационные возможности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. К 

методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, 

внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия 

включают; поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание.   Так, 

в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного 
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воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается 

информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В 

подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в 

основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю: и 

заключительной части — совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и 

методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

способностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. 

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность 

юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и 

планирования воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена. 

 

3. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обуславливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе, семьи, образовательной школы, коллектива 

педагогов. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая 

представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения 

спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 

юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать 

задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это 

должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические 

трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. Вместе с тем, в работе с детьми 

необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В 

процессе занятий с юными спортсменами все более важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

учащимися специальных знаний в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи 

ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе 

предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная 

направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных 

умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на 
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эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов 

обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. 

Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные 

данные, на опыт самого обучающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена выражение поощрительной оценки его действий и поступков. Поощрение 

может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое 

поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 

соответствовать действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний 

разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступка в спортивном коллективе, 

отстранение от занятий и соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена 

должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как 

естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большое мобилизующее 

значение имеет дружеское участие и одобрение, чем наказание.  К последнему надо 

прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. 

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение 

юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для 

его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в 

нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются 

разнообразные отношения спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, 

между спортивными соперниками. 

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности тренера-

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера.  Для их преодоления используются 

необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом 

воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в 

процессе тренировочных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными 

средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

 

4. КОНТРОЛЬ ЗА ПОДГОТОВКОЙ ЮНЫХ ПУЛЕВИКОВ 

 

Контроль является составной частью подготовки пулевиков и одной из функций 

управления учебно-тренировочным процессом. 

Объективная информация от состоянии пулевиков в ходе тренировочной и 

соревновательной деятельности позволяет тренеру-преподавателю анализировать 

получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. 

В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: 

этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и 

кумулятивного тренировочного эффекта. Проводятся в конце конкретного этапа. 

В программу этапного контроля входят: 

- врачебные обследования; 

- антропометрические обследования; 
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- тестирование уровня физической подготовленности; 

- тестирование технико-тактической подготовленности; 

- расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап; 

- анализ соревновательных действий. 

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии пулевика 

после серии занятий для внесения соответствующих коррекций в тренировочную и 

соревновательную деятельность.  В его программу входят оценки: 

- объема и эффективности соревновательной деятельности; 

- объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных заданий. 

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 

переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочного тренировочного эффекта 

конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся педагогические 

наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после 

него. 

В практике детско-юношеского хоккея должны практиковаться все виды контроля. 

Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как наиболее 

доступному и информативному. 

Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три 

основные раздела: 

1. Контроль уровня подготовленности пулевиков (оценка физической 

подготовленности и уровня технико-тактического мастерства). 

2. Контроль соревновательной деятельности (оценка соревновательных нагрузок и 

эффективности соревновательной деятельности). 

3. Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и 

эффективности тренировочной деятельности). 

Оценка и контроль текущего состояния пулевиков осуществляется врачами. 

Заключение о состоянии каждого обучающегося чрезвычайно важно для тренера, что 

позволяет ему более эффективно осуществлять учебно-тренировочный процесс, реализуя 

принцип индивидуализации. 

 

Для оценки общей физической подготовки спортивно-оздоровительных групп 

применяются следующие тесты: 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этап начальной подготовки 

Таблица 6 

      Физическое     

      качество      

            Контрольные упражнения (тесты)            

Юноши Девушки 

    Выносливость      Прыжки со скакалкой  

без остановки         

     (не менее 20 раз)     

  Прыжки со скакалкой 

 без остановки         

     (не менее 20 раз)     

     Отжимание от пола     

     (не менее 12 раз)     

     Отжимание от пола     

     (не менее 8 раз)      

   Удержание пистолета в   

      позе-изготовке       

   (не менее 2 мин. 00 с)  

   Удержание пистолета в   

      позе-изготовке       

   (не менее 1 мин. 50 с)  

       Бег на 500 м        

   (не более 3 мин. 10 с)  

       Бег на 500 м        

   (не более 3 мин. 20 с)  
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        Сила            Подъем туловища из     

      положения лежа       

     (не менее 20 раз)     

    Подъем туловища из     

      положения лежа       

     (не менее 15 раз)     

      Гибкость        Наклон вперед, стоя на   

        возвышении         

  Наклон вперед, стоя на   

        возвышении         

  Координационные   

    способности     

   Стойка на одной ноге,   

    глаза закрыты, руки    

скрещены, ладони на плечах 

      (не менее 7 с)       

   Стойка на одной ноге,   

    глаза закрыты, руки    

скрещены, ладони на плечах 

      (не менее 7 с)       
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