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пояснительная записка

,ЩОПОлнительная образовательная программа спортивной подготовки по
ВИДУ СПорта ((пулевая стрельба> (далее - программа) разработана на основе
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта (пулевая
стрельба>>, утвержденного прикЕlзом Министерства спорта Российской
ФеДеРации от 09.||.2022 г. NЬ939 (далее - ФССП), Федерального закона <<О

физической культуре и спорте в Российской Федерации>, Федерального
закона (об образовании В РоссийскоЙ Федерации> (с изменениями и
дополнениями) и примерной дополнителъной образовательной программы
спортивНой подгОтовкИ по видУ спорта (пулевая стрельбо>, утвержденной
прик€rзом Министерства спорта Российской Федерации от 07. |2.2022 г. NЬ
1 159.

Структура программы:
- пояснительн€ш записка;
- общие положения;
- характеристика дополнительной

спортивной подготовки;
_ система контроля;
- рабочая программа;
- особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам;

образовательной программы

- условия реuшизации дополнительной образовательной процраммы
спортивной подготовки.

Щелью реализации про|раммы является
высокой квалификации, потенциЕtльного резерва

подготовке перспективных спортсменов
стабильных результатов посредством
всех сторон мастерства спортсмена,

позволяющих войти в состав сборных команд России
Особенностью планирования программного материаJIа является

сведение максим€lльно возможных параметров на|рузок, средств и методов
тренировки и конц)оля в одну принципи€lльн).ю схему годичного цикJIа
тренировки.

основными показателями качества реализации процраммы являются
стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивиду€lльных
показателей по выполнению про|раммных требований по уровню
подготовленности спортсменов, результаты выступлений спортсменов на
соревнованиях различного уровня, удовлетворенность потребителей
качествОм предоставляемой услуги, н€UIичие квалифицированных кадров.
пулевая стрельба-один из видов стрелкового спорта. С первого взгляда

воспитание спортсменов
сборных команд страны,

субъектов федерации, ведомств.
основными задачами реализации программы спортивной подготовки

является:
- привлечение к спортивной

для достижения ими высоких и
комплексного совершенствования



стрельба м€шо чем напоминает спорт в общем понимании этого слова.
неподвижная изготовка. Почти неприметные, редкие, скупые движения. И
снова неподвижность. Как все это далеко от захватывающей динамики
спортивной борьбы! Итем не менее стрелъба-это спорт. В пулевой стрельбе
существуют свои (спринтерские>) дистанции и свой <марафон>. По
длительности нацрузок, их напряженности и интенсивности пулевая стрельба
не имеет себе равных. На соревнованиях, выполняя упражнение (стандарт
3 х 40>>, стрелоК работает на линии огня около б читеряет в весе почти по 1

кг в час. Щействия стрелка характеризуются монотонностью, статической
работой мышц ног, туловища и рук в момент выполнения выстрела. Процесс
выполнения выстрела требует тонкой координации движений, умениrI
дифференцировать величину мышечных усилий.

и баллистические

в пулевой стрельбе упражнения многообр€вны. они выполняются из
оружия, которое имеет р€lзличные технические
характеристики.

пулевая стрелъба подразделяется на стрельбу из пистолета, винтовки,
стрельбу из винтовки по движущейся мишени. Стрельба производится пулей
из нарезного оружия: пневматического (4,5 мм), малокалиберного (5,6 мм) и
крупнокЕLлиберного (6,5мм - 7,62 мм для винтовок и 7,62 - 9,65 мм для
пистолетов). Мишени печатают типографским способом на плотном
матери€lле белого или кремового цвета. При пробивании пулей такая мишень
сохраняет очертание пробоины от пули без чрезмерно грубых искажений и
р€tзрывов по краям отверстия. Размеры и габариты зон достоинства пробоины
Р€lЗНЫе, В ЗаВИСИМости от вида оружия и расстояния от линии огнrI до линии
мишени. Сейчас всероссийские и международные соревнования проводятся
по электронным мишенным установкам, определяющим достоинство
пробоины акустическим, оптическим или комбинированным способом.

Ежегодно по пулевой стрельбе проводятся соревнования различного
уровня: от регион€Lльных турниров до чемпионатов мира и Европы. В
настоящее время правилами Международной федерации стрелкового спорта
(ISSF) по пулевой стрельбе предусмотрены 15 ,y*.n", и 9 женских
упражнений, которые включены в процраммы международных соревнований.
в обязательную олимпийскую программу входят б мужских упражн ений и 4
женских. В рамках Стрелкового Союза России соревнования проводятся по
46 упражнениям.

В официальных документах ISSF и протоколах результатов
международных соревнований исполъзуются краткие нЕвваниrI упражнений,
включающие дистанцию стрельбы, Вид оружия и число выстрелов
(например: <50 м. Произвольная винтовка. 3х40 выстрелов>).
в России для каждого упражнениrI введена аббревиатура - две литеры и
цифры. Литеры обозначают вид оружия:
ВП - винтовка пневматическ€и;
МВ - мztлок€tлиберная винтовка;
Ав _ (армейская) стандартная крупнокапиберная винтовка;



ПВ - произвольная крупнок.Lлиберная винтовка;
ПП - пневматический пистолет;
МП - м€lлок€tлиберный пистолет;
РП - крупнок{rпиберный пистолет февольвер центраJIьного боя), а цифры -
порядковыЙ номер этого упражнения в национ€tльной спортивной
классификации по гryлевой стрельбе.
Виды стрельбы
Стрельба из винтовки

Винтовки для выполнения спортивных стрелковых упражнений,
ПОДР€ВДеляЮтся по типу: пневматические (калибр 4,5 мм), м€Lлокztлиберные
(калибр 5,6 мм) и крупнок€rлиберные (калибр от 6,5мм до 7,62 мм).
Винтовки всех типов должны быть однозарядными (кроме
КРУПнокалиберных стандартных винтовок, которые моryт иметь магазин).
Расстояние от линии огня до линии мишени - от 10 до 300 метров.

'ЩЛЯ 
Стрельбы из винтовки принимаются положения ((лежаD, ((с коленa>)

ИЛИ ((СТОЛ>. Положение ((лежD): спортсмен лежит на земле или специ€tльном
коврике, опираясъ локтями. Оружие должно удерживаться двумя руками и
ПРаВЫМ ПЛеЧОМ (для спортсмена-левши - левым). Во время прицеливания
ЩеКа сТрелка может быть прижата к прикладу винтовки. Предплечья четко
отделены от коврика. Предплечье левой руки, поддерживающей винтовку,
ДОЛЖНО Образовывать с поверхностью огневоЙ позиции угол не менее 30
градусов. Разрешается использовать ружейный ремень.

положение ((с колена): спортсмен сидит на согнутой ноге, Под подъем
КОТОРОЙ поДЛожен в€uIик. Ступня находящейся впереди ноги, колено и носок
другой ноги - на земле или на коврике. Оружие удерживается двумя руками
и правым плечом. Локоть левой руки, удерживающей винтовку, должен
опираться на левое колено и не может бытъ смещён от коленной чашечки
бОЛее ЧеМ на 100 мм вперед или 150 мм назад. Разрешается использовать
ружейный ремень.

Положение (стоя>): спортсмен стоит. Оружие удерживается двумя
РУКаМИ, ПРаВЫМ ПЛеЧОМ, щекоЙ и частью груди около правого плеча.
ПРИКЛаД УПирается в рЕlзноимённое руке плечо. Использовать ружейный
ремень не р€врешается. Для подготовки к выполнению упражнения
спортсменам предоставляется не менее 10 мин. Разрешено применение
специ€tльных стрелковых костюмов и ботинок. Запрещено применение
оптических прицелов, но возможно применение линзы, корректирующей
зрение.
Стрельба из пистолета

ПИСТОлеты для выполнения спортивных стрелковых упражнений, по
типу
подр€IздеJUIются на пневматический, малокалиберный и крупнокалиберный
(револъвер). Разрешены пневматические пистолеты калибра 4,5 ММ,
действующие на сжатом воздухе или сжатом газе и заряжаемые при стрельбе
ТОЛЬКО ОДНОЙ пУлькоЙ. Вое пульки для пневматических пистолетов, должны



быть изготовлены из свинца или подобного мягкого материала.
Малокалиберные пистолеты - кшrибра 516 мм под патрон бокового огIuI.
Крупнокалиберный пистолет (револьвер центрального боя) - калибра от 7,62
до 9,65 мм. Из пистолетов и револьверов стреляют только стоя, держа
оружие в свободно вытянутоЙ руке. В скоростных упражнениlIх правила
соревнований предъявляют особое требование к изготовке перед началом
выполнения упражнения: рука с оружием должна быть наклонена вниз, под
углом не менее 45 градусов к направлению стрельбы.

При выполнении упражнения стрелок должен находиться на
отведенном ему стрелковом месте (огневой позиции), не выдвигаясь за
переднюю границу линии огня ини на что не опираясь во время стрельбы.
Перед начаlrом выполнения упражнения стрелкам предоставляется время для
подготовки в зависимости от вида упражнения. Запрещено применение
оптических прицелов, но возможно применение линзы, корректирующей
зрение.
Стрельба по движущейся мишени

Стрельба по движущейся мишени ведется из однозарядных винтовок.
,Щля стрельбы на 50 м используется м€tлокztлиберная винтовка (калибр 5,6 мм)

бокового Для стрельбыпод патрон Оокового огня. Лля стрельОы на l0 м - пневматическая винтовка
(калибр 4,5 мм), действующая на сжатом воздухе или газе. Разрешено
Применение оптических прицелов. На 50 м кратность прицела не ограничена,
на 10 М кратность ограничена (4 крата). Разрешено применение специ€tльных
СТрепковых курток. Щля стрельбы на 50 м исполъзуется мишень <Бегущий
кабан> с нарисованным силуэтом кабана и расположенной посередине
туловища мишенью.
Для стрельбы на 10 м используется мишень как для стрельбы из

винтовки, но с расположенными слева и справапневматическои
Прицельными точками (электронная мишень) ) или бумажная мишень с
прицелъной точкой между двумя мишенями.

Мишени движутся попеременно справа н€UIево и слева направо,
Проходя открытое пространство - ((окно). Прохождение мишенью (окнa>)
Н€ВЫВаеТСЯ гrРобегом. Мишень должна проходить ((окно) при медленном
пробеге - за 5 секунд, при быстром пробеге - за 2,5 секунды. В каждом
ПРОбеге Выполняется только один выстрел. В каждой половине упражнения
ПереД Зачетными пробегами стрелку предоставляются 4 пробных пробега -
ПО ДВа С пРавоЙ и с левоЙ стороны движения. В пробных пробегах мишень
ДВИЖеТСя с тоЙ же скоростью, что и в последующеЙ зачетноЙ серии. Стрельба
по Движущимся мишеням ведется только из положения (стоя) и происходит
СО ВСкиДки, а до появления мишени в окне пробега, приклад оружия должен
находиться у пояса.

Структура системы многолетней подготовки
Спортивная подготовка по виду спорта ((пулевая стрельба>>

осуществляется на следующих этапах спортивной подготовки:
1. этапе начапьной подготовки;
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2. учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специа_пизации);
3. этапе совершенствования спортивного мастерства;
4. этапе высшего спортивного мастерства.

на каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные
задачи:

На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиrIм физической культурой и
спортом;
- полr{ение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в
том числе о виде спорта "пулевая стрельба'';
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта
"пулевая стрельба";
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее
гармоничное развитие физических качеств;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиrIх, начиная
со второго года;
- укрепление здоровья.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) :

- формирование устойчивого интереса к занятиrIм видом спорта "пулевая
стрельба";
- формирование разносторонней общей и специ€tпьной физической
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта'огцrлевая
стрельба";
- обеспечение rIастия в официальных спортивных соревнованиrIх и
формирование навыков соревновательной деятелъности;
- укрепление здоровъя.

на этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специ€tлъной физической, теоретическойо
технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиrIх и
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специ€rльной физическойо теоретической,
технической, тактической и психологической подготовленности,
соответствующей виду спорта''пулевая стрельба'';
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиrIх и
достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в
условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.

Щелью реЕrлизации программы является воспитание спортсменов
высокой квалифиКаI\ии) потенци€шьного резерва сборных команд сц)аны,
субъектов федерации, ведомств.



ОСНОвныМи задачами ре€tлизации программы спортивной подготовки
является:

- ПРИВЛеЧеНИе К сПортивноЙ подготовке перспективных спортсменов
для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством
комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена,
позволяющих войти в состав сборных команд России

особенностью планирования программного матери€Lла является
сведение максим€Lпьно возможных параметров нацрузок, средств и методов
тренировки и контроля в одну принципиiшьную схему годичного цикJIа
тренировки.

основными показателями качества реапизации программы являются
стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивиду€lльных
показателей по выполнению про|раммных требований по уровню
подготовленности спортсменов, результаты выступлений спортсменов на
соревнованиях р€lзличного уровня, удовлетворенность потребителей
качеством предоставляемой услуги, н€tличие квалифицированных кадров.

программа спортивной подготовки базируется на следующих
методических принципах:
_ принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон
тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического
сопровождения, восстановительных мероприятиЙ и комплексного KoHTpoJUI
освоения программы обучающимися) в оптим€tльном соотнош ении;_ принцип преемственности определяет системность изложениrI
про|рамМного матери€Lпа по этапам годичного и многолетнего циклов и его
соответствиrI требованиям высшего спортивного мастерства, при
обеспечении преемственности задач, методов и средств изr{ениrl и
подготовки' объемоВ тренироВочных И соревноВательныХ нагрузоКэ РОСТО
показателей уровня подготовленности;
_ принцип вариативности, предусматривает вариативностъ программного
матери€ша в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных
индивиду€шьных особенностей занимающихся.

программа является основным регламентирующим документом
обеспечивающим, эффективЕое построение тренировочного процесса в
системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному
решению задач физического воспитаниrI спортсменов.



I. Общие положения

Щополнительная образовательная программа спортивной

предн€lзначена для организации образовательной деятельности по
спортивной подготовке по дисциплинам укЕ}занным во Всероссийском
реестре вида спорта <пулевая стрельба> таблица j\b 1 с )л{етом совокупности
МИНИМ€tЛЬНЫХ ТРебОВаНИЙ к спортивноЙ подготовке, определенных
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта (fiулевая
стрельба), утвержденным прик€tзом Минспорта России 09. tL2022 г J\b 939
(далее - ФССП).

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта пулевая
стрельба включаеТ в себя следующие спортивные дисциплины (таблица 1):

Табл
Наимено
вание
вида
спорта

Номер-код
вида спорта

Наименование спортивной
дисциплины

Номер-код спортивной
дисциплины

Пулевая
стрельба

044000161 1я ВП-20, винтовка
пневматическая, 10 м, 20
выстрелов с упора лежа 044 001 1 81 1 я
ВП-30, винтовка
пневматическая, 10 м, 30
выстрелов лежа 044 002 1 81 1 н
ВП-40, винтовка
пневматическ€uI, 10 м, 40
выстрелов стоя 044 003 1 61 1 я
ВП-60, винтовка
пневматическЕUI, 10 м, 60
выстрелов стоя 044 004 1 61 1 я
ВП-ПС, винтовка
пневматическаrI, 10 м, пара
смешанная 044 005 1 61 1 я
ВП-180, командные
соревнования (3 человека х
60 выстрелов) 044 006 1 81 1 я
ВIUДМ-20, винтовка
пневматическЕUI, 10 м, 20
выстрелов, движущаяся
мишень, медленн€UI
скорость 044 007 l 81 1 я
ВIUДМ-40 микс, винтовка
пневматическая, 10 м, 40
выстрелов (20+20),
движущаяся мишень, 044 008 1 81 1 я
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медленн€и и быстрая
скорости _ микс
ВIVДМ-60, винтовка
пневматическаrI, 10 м, 60
выстрелов (30+30),

движущаяся мишень,
медленнаrI и быстрая
скорости 044 009 1 81 1 я
ВIVДМ-ПСо винтовка
пневматическ€UI, 10 м,
движущаяся мишень, пара
смешанн€UI 044 020 1 81 1 я
ВIVДМ-120 микс,
командные соревнования (3
человека х 40 выстрелов) 044 010 1 81 1 я
ВIUДМ-180, командные
соревнования (3 человека х
60 выстрелов) 044 011 1 8 1 1 я
МВ-20, винтовка
м€tлок€lпиберная, 25 или 50
м,20 выстрелов с упора
лежа 044 0|2 1 81 1 я
МВ-30, винтовка
малок€lлибернаяо 25 или 50
м, 30 выстрелов лежа 044 013 1811я
МВ-60, винтовка
м€tлок€tлиберная, 50 м, 60
выстрелов лежа 044 014 1 8 1 1 я
МВ-3х20, винтовка
м€uIок€шиберная, 50 м, 60
выстрелов (3х20), три
положения 044 015 1 61 1 я
МВ-3х40, винтовка
м€шок€lJIиберная, 50 м, 120
выстрелов (3х40), три
положения 044 01б 1 61 1 я
МВ-ПС, винтовка
м€lлок€lлиберная, 50 м, пара
смешанная, лежа 044 031 1 81 1 я
МВ - три положения - ПС,
винтовка м€Lлок€tлиберная,
50 м, три положения, пара
смешанная 044 030 1 81 1 я
МВ/Д4-ПС, винтовка 044 0з2 1 81 1 я
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м€tлок€tлиберная, 50 м,
движущаяся мишень, пара
смешанная
МВ-180 лежа, командные
соревнования (3 человека х
б0 выстрелов), лежа 044 0t7 1 81 1 я
МВ-180 три положения,
командные соревнования (3
человека х 60 выстрелов),
три положения 044 018 1 81 1 я
МВ-360, три положения -
командные соревнования (3
человека х |20 выстрелов) 044 019 1 81 1 я
МВ/Д4-40, винтовка
м€tлок€lлиберная, 50 м, 40
выстрелов (20+20),

движущаяся мишень,
медленн€ш и быстрая
скорости 044 021- 1 81 1 А
NШ/ДИ40 микс, винтовка
малокалиберная, 50 м, 40
выстрелов (20+20),

движущаяся мишень,
медленная и быстрая
скорости _ микс 044 022 1 81 1 я
МВ/Д4-60, винтовка
м€tпок€lлиберная, 50 м, 60
выстрелов (30+30),

движущаяся мишень,
медленная и быстрая
скорости 044 023 1 81 1 я
ПДВ/ДИ-120, командные
соревнования (3 человека х
40 выстрелов) 044 024 1 81 1 А
МВ/Д4-120 микс,
командные соревнования (3
человека х 40 выстрелов)
микс 044 025 1 81 1 А
IvIВ/ДИ- 1 80, командные
соревнования (3 человека х
60 выстрелов) 044 026 1 81 1 А
ПП-20, пистолет
пневматический, 10 м, 20
выстрелов стоя с упора 044 0з7 1 81 1 я
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ПП-30, пистолет
пневматический, 10 м, 30

ПП-40, пистолет
пневматический, 10 м, 40

ПП-60, пистолет
пневматический, 10 м, б0

ПП-ПС, пистолет
пневматический, 10 м, пара
смешанная
ПП-120, командные
соревнования (3 человека х

ПП-180, командные
соревнов ания (3 человека х

МП-20, пистолет
малок€tлиберный
стандартный, 25 м,20
выстрелов, неподвижнаlI
мишенъ
МП-30, пистолет
м€tлок€tлиберный
стандартный,25 м,30
выстрелов, неподвижная
мишень
МП-30С, пистолет
м€tлок€tлиберный
стандартный,25 м,30
выстрелов, скоростная
стрельба, 3 секунды на

МП-30СС, пистолет
м€lлок€tлиберный
стандартный,25 м,30
выстрелов, скоростная
стрелъба по 5 мишеням, 8-

МП-60, пистолет
м€tпок€lJIиберный

0440381811н

044 039 | 6 1 1 я

044 040 1 61 1 я

044 041 1 61 1 я

044 042 1 81 1 я

044 043 1 81 1 я

044 044 1 81 1 я

044 045 1 81 1 я

044 046 1 81 1 я

044 047 1 81 1 А

044 048 1 61 1 я



МП-60СС, пистолет
м€Lлок€tпиберный
стандартный,25 м, б0
выстрелов (2х30),
скоростная стрепъба по 5
мишеням. 8-6-4
МП-60М, пистолет
м€lлок€tлиберный
стандартный,25 м, б0
выстрелов (20+20+20),
ограниченное время 1 50-20-

МП-СС-ПС, пистолет
м€tлокzlлиберный, 25 м,
скоростная стрельба, пара
смешанная
МПС-ПС, пистолет
м€Lлок€tлиберный
стандартный, 25 м,
ограниченное время 1 50-20-
10 секунд, пара смешанная
МП-90, командные
соревнования (3 человека х
30 выстрелов),
неподвижная мишень
МП-90С, командные
соревнования (3 человека х
30 выстрелов) скоростная
стрельба,3 секунды на

МП- 180, командные
соревнования (3 человека х

МП- 180СС, командные
соревнования (3 человека х
60 выстрелов) скоростная

по 5 мишеням
МП-180М, командные
соревнования (3 человека х
60 выстрелов)
ограниченное время 1 50-20-

МIIП-30, пистолет

044 049 1 61 1 А

044 050 1 81 1 я

044 029 1 81 1 я

044 027 1 81 1 я

044 051 1 81 1 я

044 052 1 81 1 я

044 053 1 81 1 я

0440541811А

044 055 1 81 1 я
044 056 1 81 1 я



малок€lлиберный
произвольный, 50 м,30
выстрелов
МIIП-40, пистолет
мЕtлок€lлиберный
произвольный, 50 м,40
выстрелов 044 057 1 81 1 А
МIIП-60, пистолет
м€шок€lJIиберный, 50 м, б0
выстрелов 044 058 1 81 1 я
МПП-ПС, пистолет
мЕuIок€L[иберный, 50 м, пара
смешанная 044 028 1 81 1 я
МПП-30*30, пистолет
мЕtлок€lJIиберный
произвольный, 50 м, 60
выстрелов, пара смешанная 044 059 1 81 1 я
МIIП-120, командные
соревнования (З человека х
40 выстрелов) 0440б01811А
МПП-180, командные
соревнования (3 человека х
б0 выстрелов) 044 061 1 81 1 я
КП-60, крупнок€tлиберный
пистолет или револьвер, 25
м, 60 выстрелов (30+30) 044 062 1 81 1 А
КП- 180, командные
соревнования (3 человека х
60 выстрелов) 044 063 1 81 1 А

I_{елъю Программы является достижение спортивных результатов
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципо" 

"-уrебно-тренировочном процессе В условиях многолетнего, круглогодичного и
поэтапного процесса спортивной подготовки.

1,4



II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
цраницы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам,
количество лиц, проходящих спортивIIую подготовку в цруппах на этапах
спортивной подготовки представлены в таблице 2.

Таблuца Jtr2
Сроки ре€Lпизации этапов спортивной подготовки и возрастные |раницы лиц,
проходящих Спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц,

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной
подготовки

для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее
пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной
подготовки.

Этапы спортивной
подготовки

Сроки реаJIизации
этапов

спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную

подготовку (лет)

наполняемость
(чел)

этап начальной
подготовки 2-з 9 8

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной
специ€Lлизации)

2-5 11 6

Этап совершенствования
спортивного мастерства

не ограничивается 13 2

Этап высшего спортивного
мастерства не ограничивается 14 1
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2.1. Объем Программы

Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта <пулевая стрельба) представлен в таблице 3.

Таблuца М3
объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

ьба>

Виды (формы) обучения, применяющиеся цри реализации
программы сцортивной подготовки:дополнительной образовательной

учебно-тренировочные занятия в спортивной школе проходит в соответствии
с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года
и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель учебно-тренировочные
занятия проводятся непосредственно В условиях спортивной школы и
дополнительно б неделъ - переходный период в условиях спортивного лагеря
И (ИЛИ) ПО ИНДиВиДу€Lлъным планам спортивной подготовки, в том числе с
использованием дистанционных технологий. Для обеспечения
круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным
соревнованиям Лицэ проходящих спортивную подготовку, могут быть
организованы 1.T ебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью
(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-
тренировочных мероприrIтий (таблица 4).

основными формами уrебно-тренировочного процесса явJUIются:
- учебно-тренироВочные занятия (групповые, индивидуztльные и смешанные)
в том числе с использованием дистанционных технологий;
- учебно-тренироВочные мероприятия (тренировочные сборы);
- самостоятельная подготовка по индивидуЕlпьным планаМ, в том числе с
использованием дистанционных технологий;
- спортивные соревнования;
_ контрольные меропри ятия:,
- инструкторская и судейская практика
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия

учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей
дополнительную образовательную процрамму спортивной подготовки,
должен вестись в соответствии с годовым у"lебно-тренировочным
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(Ппо виду сп левая

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)
Этап

совершенст
вования

0портивног0
мастерства

Этап
высшего

)портивногс
мастерства,Що года Свыше

года
До двух

лет
Свыше

двух лет

количество часов в
Iеделю 4,5-6 6-8 l2-14 14-18 20-24 24-з2

Общее количество
qасов в год 2з4-312 зl2-4|6 624-728 728-9зб 1040-1248 1248-1664



планом(ВкJIюч€ш периоД самостоятельной подготовки по индивиду€tльным
планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности уrебно-
тренировочного процеоса).

при включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной
подготовки, ее продолжительность составляет не менее lUyо и не более 20оlо
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом организации, решизующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки.

продолжительность одного учебно-тренировочного
реализации дополнительной образовательной программы

занятия при
спортивной

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки- двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -

трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочЕого занятия в один

денЬ cyMMapHaJI продолжительность занятий не должна составлять более
восьми часов.

в часовой объем учебно-тренировочного занятия входят
теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические
мер опри ятия, инструкторская и судейская пр актика.

Работа по индивидуЕtльным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства
и высшегО спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной
подготовки в период проведения 1.'lебно-тренировочных мероприятий и
участия в спортивных соревнованиrIх.

Для проведения у^rебно-тренировочных занятий и rIастияВ официалъных спортивных соревнованиях навсех этапах спортивной
ПОДГОТОВКИ, КРОМе ОСНОВНОГО ТРеНеРа-ПРеПОДаВаТеЛЯ, ДОПУСКаеТСЯ
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с
учетом специфики вида спорта <<хоккей>>, а также на всех этапах спортивной
подготовки привлечение иных специаJIистов (rrри условии их одновременной
РабОты с об1.,rающимися).

!ля подготовки спортивного
учебно-тренировочным занятиям

инвентаря и спортивной экипировки к
и спортивным соревнованиям,

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений,
необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях,
реализующих дополнительные образовательные процраммы спортивной
подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение
соответствующих специ€tлистов.

Щля зачисления в группы спортивной подготовки необходим:
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спортивной
на }п{ебно-тренировочном до трех лет, свыше (этапе

р€lзряд), (второй спортивный разряд>), (первый спортивный разряд)
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивный

разряд (кандидат в мастера спортD;
_ на этапе высшего спортивного мастерства спортивное звание

((Мастер спорта Россип>.
особенностъю планирования программного материЕшIа является

сведение максим€lпьно возможных параметров нацрузок, средств и методов
тренировки и контроля в одну принципи€tльную схему годиIIного цикла
тренировки.

Расписание занятиЙ (тренировок) составляется администрацией
спортивной школы по представлению (ходатайству) тренера в целях
установления благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов,
обуrения их в общеобразовательных и других r{реждениrlх.

2.2. У чебно-тренировочные мероприятия

в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц,
ПрохоДяЩих сПорТиВнУю ПоДГоТоВкУ, При rIасТии Лиц, ее осУЩесТВляЮЩих,
проводятся тренировочные мероприятия, являющиеся составной частъю
ТРеНИРОВОЧНОГО ПРОЦеССа. ТРеНИРоВочные мероприятия проводятся, в том
числе, с целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса,
периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям

Учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице 4.

ебу
Таблuца J,,lb4

чеоно- н вочные м
N

п/п
Виды учебно-

тренировочньж
мероприятий

Предельная продолжительность уrебно-тренировочньIх
мероприятий по этапап{ спортивной подготовки (количество

суток) без учета времени следования к месту проведения
учебно-тренировочных мероприятий и обратно

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствов

ания
СПОРТИВIIОГО

мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

1.1 Учебно-
tренировочные
ч{ероприятия по
Iодготовке к
иеждународным
]портивным
)оревнованиям

2l 2I

I.2 Учебно-
tренировочные |4 18 2I

18



иероприятия по
гIодготовке к
цемпионатам России,
кубкам России,
первенствам России

1.3 Учебно-
гренировочные
мероприятия по
подготовке к другим
всероссийским
эпортивным
эоревнованиям

I4 18 18

|.4 Учебно-
tренировочные
иероприятия по
подготовке к
эфициа.пьныtrл
]портивным
]оровнованиям
lубъекта Российской
Dедорации

14 |4 |4

2,1 По общей

физическойили
эпециальной

физической
Iодготовке

14 18 18

2. Специа-пьные учебно-тренировочные меропрr"о-
2.1. чебно-

гренировочные
иероприятия по
эбщей и (или)
lпециальной
физической
lодготовке

l4 18 18

2.2 зосстановительные
чIеРОПРИяТИЯ Що 10 суток

2,з Мероприятия для
комплексного
иедицинского
эбследования

,Що З срок, но не более 2 рж в
год

2.4 Учебно-
гренировочные
иероприятия в
каникулярный
гIериод

Що 2l суток подряд и не более
двух уrебно-тренировочные

мероприятия в год

19



2.5.
Просмотровые
gчебно-

гренировочные
иероприятия

До 60 суток

2.3. Спортивные соревнования

объем соревновательной деятелъности по виду спорта (пулевая
стрельба> представлен в таблице 5.

Таблuца JФ5

Гhlан физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий
представлен в Приложении I.

Объем соревновательной деятельности
по ((пулевая

Виды спортивньIх
соревнований

Qlqцrы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

Этап
совершенст

вованиjI
эпортивногс
мастерства

Этап
высшего

)портивногс
мастерства,Що года Свыше

года
.Що трех

лет
Свыше

трех лет
Контрольные 1

a
J 4 4 4 4

Этборочные 2 2 5 2
Эсновные 2 2 2 2 a

J
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г[пан - график распределениrI часов по видам подготовки на этапах
подготовки представлен в таблицах 8-13.

Таблuца 8
Гhlан-график распределения часов

на этапе нач€Lльной подготовки до 4,5 часа

J\b

Виды
спортивной
подготовки

д
cd
ф а

ф
Фа

F.а
z

д
0)а
!
Ф

св

д trо
,i

д

даю
Fr

Фо

даю
2
ir

д
юхо

д
р.ю
(dg
Фц

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

8 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 7 90

2
Специальная

физическая
подготовка

5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 58

J
техническая
подготовка J J 1J J J 2 J a

J J J J J 35

4
тактическая
подготовка 2 2 2 2 1 1 1 2 1 2 2 2 20

5
Теоретическая
подготовка 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 2 15

6
психологическа
я подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

1 1 1 3

8
ИнструкторскаlI
практика

9
Судейская
практика

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероIIриятия

i 1 2

11

восстановитель
ные
мероприятия

1 1

1,2
Спортивные
соревнования согласно календарного плана

итого 20 20 19 20 19 19 19 20 19 20 20 19 234



Таблuца 9
План-график распределения часов

ьноина этапе начальнои подготовки свыше года 6 часов

J\ъ

Виды
спортивной
подготовки

да
сЁ
ф

ц

дц
(Ё
а.
ф
0)

на.
(d

*F
Фq (d

Е

д
о

F

9

tr
с)h
д
(€

а\оцн
()
о

да9
F
ýiо

а.\о
ц

даю
(€
ч
0)ц

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 8 97

2
Специальная
физическая
подготовка

6 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 5 бз

J
техническая
подготовка 1 6 7 7 7 7 6 7 7 7 6 6 80

4
тактическая
подготовка 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 1 2 20

5
Теоретическая
подготовка 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 20

6
психологическа
я подготовка 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 20

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

1 1 1 3

8
Инструкторскм
практика

9
Судейская
практика

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

1 1 2

11

восстановитель
ные
мероприятия

1 1

|2 Спортивньте
соревнования согласно кЕ}лендарного плана

итого 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 з12

25



Таблuца l0
ГIлан-график распределения часов

на тренировочном этапе (спортивной специапизации) до з лет (12
часо

J\ъ

Виды
спортивной
подготовки

да.
сd
ф

ц

д
б
ф
Фа

на
сý

дF
Фа
! z о

д
о

lrо
!
ф

да\о
Е(
t

0.)о

даю
t(rriiо

д
ю

д
\о
сЁ

Ф
E{

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

10 11 11 11 11 11 11 11 10 l0 11 11 l29

2
Специальная

физическая
подготовка

16 16 I7 tб 1] 17 16 16 l7 18 t7 I7 200

J
техническая
подготовка 18 18 19 |9 18 19 18 l9 19 |9 19 18 223

4
тактическая
подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 i 1 10

5
Теоретическая
подготовка 1 1 1 1 l 5

6
психологическа
я подготовка 1 1 1 1 1 5

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

2 2 2 б

8
ИнструкторскаrI
практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

9
Сулейская
практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

10

Медицинские,
модико-
биологические
мероприятия

2 1 1 1 э

11

восстановитель
ные
мероприятия

1 1 1 1 1 э

|2 Спортивные
соревнования

1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 16

согласно календарного плана

итого 52 52 52 52 52 <,, 52 52 52 52 52 52 624

26



Таблuца 1 1

ГЬrан-график распределения часов
на тренировочном этапе (спортивной специ€tлизации) свыше з лет (14

часов

J\ъ

Виды
спортивной
подготовки

а(ý
ф

ц

ts
d
о.д
Ф

н д
Фа
Ф

d 9 о
но
r-
ф

о.юt!н
Фо

даю
н
о

да\о
цо

даю
ф
ýd
Ф
E{

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

9 9 10 10 9 9 9 9 9 10 10 10 113

2
Специальная

физическая
подготовка

|4 1з 15 15 15 I4 1з 15 13 |4 15 |4 l70

J
техническая
подготовка 25 24 25 25 25 26 25 25 25 25 25 25 300

4
тактическая
подготовка 1 1 1 2 1 2 1 2 1 1 1 1 15

5
Теоретическая
подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

6
психологическа
я IIодготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

4 J aJ 10

8
Инструкторская
практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 15

9
Судейская
практика

2 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 15

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

2 1 1 1 э

11
восстановитель
ные
мероприятия

1 1 1 1 1 5

I2 Спортивные
соревнования

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60

согласно кrrлендарного плана

итого б1 61 61 61 60 б0 60 б1 б0 б1 б1 б1 728

27



Виды
спортивной
подготовки

психологическа
я подготовка
Контрольные
мероприятия
(тестирование и

Судейская

Медицинские,
медико_
биологические

Таблuца 12
План-график распределения часов

на этапе со шенствования вного масте

согласно календарного плана

28



на этапе высшего вного 24 часа

J\ъ

Виды
спортивной
подготовки

а
(d
ч

ts
б

Ф-в

нд
(ý

дн
Фа.
Ф

о
д
о

trо
t,д
ф

9.\окF
Фо

д
о.юк
tr
о

чаю
о

д
\о
(d
ý1
Ф
E{

Итого

1

Общая
физическая
подготовка

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 l20

2
Специальная

физическая
подготовка

11 11 11 12 11 11 l1 11 11 11 11 11 133

J
техническая
подготовка 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 б00

4
тактическая
подготовка 2 2 J 2 2 2 2 2 2 2 2 2 25

5
Теоретическая
подготовка 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 20

6
психопогичоска
я подготовка J 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 25

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

4 J J 10

8
Инструкторская
практика

a
J 2 J J J 4 J 1 aJ J 2 a

J 35

9
Судейская
практика 2 J аJ J a

J J J J J J J J 35

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

4 2 2 2 10

11

восстановитель
ные
мероприятия

2 1 5 6 5 6 4 4 a
J 6 7 6 55

|2 Спортивные
соревнования

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 180

согласно календарного плана

итого 104 104 104 l04 104 104 l04 104 104 104 104 104 1248

Таблuца 13
ГIлан-график распределения часов

в содержании тренировочного процесса различаются теоретическая,
физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовки.
спортивный результат обеспечивается единством их проявления, тем более
что в каждом слrIае соревновательной деятельности эти виды подготовки
выступают в тесной взаимосвязи.
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2.5.Календарный план воспитательной работы

Г[пан воспитательной работы представлен в таблице 14.

Таблuца 14

JtlЪ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения
1 . Профорцентационная деятельность

1.1 Dизичоская культура и сltорт как
)редство воспитания трудолюбия

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

|.2 Всестороннее развитие личности
)портсмена

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

1.3 Jолевые качества спортсмена и
Iх воспитание

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

2.Здоровье сбережение
1 Первая доврачебная помощь.

Профилактика заболеваний у
}портсменов, Профилактика
гравматизма в спорте

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

z.2 ГIропаганда здорового образа
кизни. Самоконтроль спортсмена

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

z.з все о гигиене Закаливание
)рганизма. Восстановительные
чIеРОпРИяТИЯ В СПОРТе

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

7,.4 , Iропаганда здорового образа
кизни. Вредные привычки.
1ереутомление. Перенапряжение

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

З . Патриотическое воспитание
3.1 Коллектив и личность,

]портивный коллектив,,Щружба
Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

3.2 L ражданско-патриотическое
]оспитание спортсмена "Моя
?одина - Россия, город - Пермь>

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

).J Семья - главная ценность в моей
кизни

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

4.Развитие творческого мышления

1 4нтеллектуальное воспитание Беседы, лекции, викторины, игры в течение года
+.2 Эстетическое, нравственное,

)моциональное воспитаIIие
)портсмена

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

+.з Эбщечеловеческие ценности фседы, лекции, викторины, игры в течение года
5.Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивноrо,аЪr"рсr*

5.1 Участие в соревнованиях Посещение соревнований в виде
зритеJuI, болельщика, волонтер,

судья и тд

в течение года
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2.б. План мероприятийо направленный на предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним

В соответствии с ч.2 ст. 34.4 Федерального закона от 4 декабря 20О7 r.
J\ь329-ФЗ (О физической культуре и спорте в Российской ФЬдерации>
организации, осуЩествляющие спорТивную подготовку, обязаны ре€Lлизоватьмеры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе
ежегодно проводить с лицами, Проходящими спортивную подготовку,
ЗаНЯТИЯ, На КОТОРЫХ ДО НИХ ДОВОДЯТСЯ СВеДеНИЯ О ПОСЛеДСТВиях допинга в
спорте дJUI здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение
антидопинговых правил; знакомитъ Лицl проходящих спортивную
ПОДГОТОВКУ ПОД РОСПисъ с лок€Lльными нормативными актами, связанными с
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта.
меры, направленные на предотвращение применениlI допинга в спорте и
борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для
спортсменов И персон€tпа спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегоднОе обl"rение ответственных за антидопинговое обуrение в
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.

всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и
универс€tльЕыМ документом, на котороМ антидопинговм процрамма в
спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

""о"юrс"спортивными правилами, по которым проводятся соревнования.
Спортсмены принимают эти правила как условие rIастия в соревнованиях и
обязаны их соблюдать.
,щопинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся :

1. На-гlичие запрещенной субстанции, или ее метабоп".оЪ, или маркеров в
пробе, взятой у спортсмена.
2, ИспоЛьзование или поПытка исполъзования спортсменом запрещенной
субстанц ии или запрещенного метода.
З. Уклонение, отказ или неявка спортсмена Еа процодуру сдачи проб.4. Нарушение спортсменоМ порядка предоставлениrI 

""6орruц"" о
местонахождении.
5, Фа"пьсификациrI илИ попытка фальсификации любоЙ составляющей
допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со
стороны спортсмена или персонаJIа спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначенияо, rlсшгliаlýrtl-Ylý ИJLИ rr()пыТка наЗначения спортсменом или иным лицом
любому спортсмену В соревновательном периоде запрещенной субстанции
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или запрещенного метода, или н€вначение или попытка н€вначения любому
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательныйJq,rrУvщgлrпUl \J rvrý I Uла, 5аrrРЕЩgнн()l'() tsO ВнесореВноВаТелЬныи периоД.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.11. ,.Щействия спортсмена или иного лица, направленные на
воспрепятствование или преследование за предоставление информации
уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует (принцип строгой ответственностц1).
персональной обязанностъю каждого спортсмена является недопущение
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во
многих странах правителъства не регулируют соответствующим образом их
ПРОИЗВОДСТВО. ЭТО ОЗНаЧаеТ, ЧТО иН|редиенты, входящие в состав препарата,
моryт не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.
ИНфОРМаЦИЯ О ВИДаХ нарушений антидопинговых правил, сервисах по
проверке препараТов, рисках использования биологически-активных добавок,
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном
стенде организаЦИИ, осуществляющей спортивную подготовку. Также,
должен быть акту€tлизирован р€вдел <Антидопинг) на сайте организации со
всемИ необходИмымИ материЕtЛамииссЫлкамИ на сайТ рАА (РУСДМ).
_ ГI"гlан мероприrIтий, направленных на предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним)) представлен в Приложении2.

2.7, Планы инструкторской и судейской практики

требований,
предъявляемых к стрелкам, участвующим в соревнованиях любого уровня.
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 полЬзоват".". Т"оретиЧеское ИЗ)пrение
и даже заучивание требований Правил не даст должного эффекта без
сочетания их, с практическим выполнением повседневно, на каждом
тренировочном занятии. В Правилах соревнований изложены требования к
поведению стрелка в тире, его одежде, оружию, изготовке, условиямвыполнения упражнений на соревнованиях. Все эти и многие другие
положения Правил обуславливают технику выполнения выстрела, а часто и
тактику выступлений в соревнованиях. Стрелки должны твердо знать эти



требования, чтобы на соревнованиях не возникЕlJIи ситуации, когда стрелок
по незнанию им Правил допускает нарушение. При возникновении спорных
ситуаций твердое знание стрелками и тренерами действующих Правил
создает возможность их р€врешения в обстановке добросовестности,
объектиВности,_ бесприсТрастности, в соответствии с Правилами
соревнований. Занимающимся во всех группах необходимо создать условияне только для ПОл}п{ения знаниrI Правил соревноВаний, но и приобретениrI
опыта судейства. Глубокое знание Правил соревнований до.й"ч.r."
сочетанием теоретических занятий с практическим их выполнением в ходе
обучения технике стрельбы. Для rрuпrr"aского закреплениrI полученных
знаний Правил соревнований рекомендуется значительную часть
контрольных стрельб в группах всех видов стрельбы проводитъ в режимесоревнований. Предметом постоянного внимани, доrr*"Ь бытъ соб.гподение
мер безопасности. Уже на первом занятии начинающие стрелки должны
ПОНЯТЬ' СКОЛЬ ВНИМаТеЛЬНЫМИ И ОТВеТСТВеННЫМИ ДОЛЖНы они быть при
изучении мер безопасности и правил поведения в местах проведен"" arрaоiб,
сколь недопустимо, опасно их несоблюдение. Пулевая стрельба - спорт
повышенного риска. Начинающий стрелок сознательно берет на ..ь"
ответственность за свое поведение в дutльнейшем. Периодические повторение
и напоминания <<правил безопасности) необходимы в группах всех этапов
подготовки: они подкрепляют знания, важнейшие для стрелков. В начале
каждого тренировочного года необходимо проводитъ занятие-проверку
знаниЙ спортсменамИ меР безопасности и правил поведения в местах
проведения стрельб. Эти знания следует оценить, после чего каждый вновъ
ставит свою подпись в соответствующем журнале. Вопросы безопасности
ДОЛЖНЫ бЫТЪ ОбЪеКТОМ ВНИМания тренеров и обуrЪемых постоянно.
Изl^rение Правил соревноВаниЙ соеду.i 

"ur""ur" с общих положений, а
затем правил стрельбы из оружиrI того вида, в котором специ€шизируется
занимающийся.
инструкторская практика. Одной из задач, стоящих перед тренерами
СПОРТИВНЫХ ШКОЛ, ЯВЛЯеТСЯ ПОСЛеДОВаТеЛЬНаЯ ПОДГОТОВКа Занимающихся квыполнению обязанностей помощника тренера, инструктора, судьи поспорту. Инструкторская практика предполагает овладение умением инавыками выполнения обязанностей помощника тренера, проведания
отдельных частей тренировочного занятия в присутствии тренера или
самостоятелъно. Тренер должен дать необходимые теоретические знаниrI,
научить передавать их и применять в практической работе. Тренировочное
занятие начинается с подготовки рабочих мест (линий огня и мишеней),
получения оружия, построения |руппы и проверки присутствующих.
ПОМОЩЬ ОДНОГО ИЗ СПОРТСМенов, инициативного и ответственного, в такоевремя не только желательна, но и необходима. Не следует постоянно
прибегатъ К помощи одного-двух наиболее исполнителъных подростков.
работу по подготовке галереи к тренировочному занятию должны выполнять
поочередно все занимающиеся. В группах начальной подготовки изучение



технике выполнения выстрела в положении ((лежа) обычно проводится в две
смены. Щелесообрi}зно использовать стрелков свободноЙ смены в качестве
помощников. Нужно объединить в пары по одному стрелку из первой и
ВТОРОЙ сМены. Стрелки свободноЙ смены полr{ают задание проследить за
Правильностью изготовки и плавностью нажима на спусковой крючок,
ЗаМеТиТЬ Неточности и помочь своему напарнику исправить ошибки. При
затруднениях помощники должны обращаться к тренеру за советом. При
ТаКОЙ СисТеМе пользу получают и стрелки (они с большим вниманием
отнесутся к своим действиям), и тренер, так как проследить за действиями
каждого из стрелков, находящихся на линии огня, для него непросто. д юные
(НаЧИНаЮЩие) (тренеры)) научатся находить ошибки и исправлятъ их. Очень
вероятно, Что (тренеры с опытом) не допустят подмеченные ими о|рехи,
когда сами займут место на линии огня.
В РаЗМИнке при выполнении упражнений общефизической направленности
можно прибегать к помощи хорошо развитых, координированных обучаемых
группы для пок€ва предлагаемого к выполнению упражнения. Такой
спортсмен становится рядом с тренером, лицом к группе, демонстрирует
движения, а тренер подает команды и внимателъно следит за четкостью
выполнения упражнений всеми занимающимися. В дальнейшем, когда
многие упражнения булут стрелками освоены, к демонстрации (показу)
следует привлекать всех поочередно. Так как в пулевую стрельбу приходят
подростки 10-ти лет и старше, то они могут выполнrIть часть обязанностей
помощника тренера уже в группах начЕUIьного обl^rения. За годы занятий
пулевой стрельбой спортсмены могут и должны под руководством тренера
науIиться следующему:
- В группах 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 устранятъ;
- В тренировочных группах: выполнять обязанности дежурного; строить
группу перед нач€Lлом занятия, сдавать рапорт; замечать нарушениrI мер
безопасности, тактично указыватъ на них ТОВаРИЩаIчI, объяснятi
недопустимость и опасность нарушений; расск€lзывать об основных мерах
безопасности, объяснять их значение и смысл тем, кто пришел в тир впервые;
пок€lзыватъ в р€lзминке упражнения физической направленности,
совершенствующие двигательные качества стрелка (1-ый год обучения), и
проводиТь 1-уЮ частЬ разминкИ в присуТствиИ тренера (2-ой год обучения);
уметЬ покЕlзыватъ изготОвки длЯ стрельбЫ из избранного вида оружия; уметь
находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать
их устранению; ок€вывать помощь начинающим в изrIении материалъной
части избранного вида оружия; активно пропагандировать пулевую стрельбу,
привлекая тех, кому хотелось бы научиться стрелять.



ПРИМеРный план инструкторской и судейской практики представлен в
таблице 15.

Таблuца I5
п план и и судейской и

Умения и
навыки

Этапы спортивной подготовки

начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

(этап спортивной
специализации)

Совершенствовани
е спортивIIого

мастерства

Высшего
спортивного
мастерства

Работа с
докр{ентац

ией

составление
положения о
соревновании
(спортивном
мероприятии) в
школе,
Фск

Составление рабочих
планов по
микроцикJIам,
конспектов занятий.

составление
рабочих
планов по
микроцикJIам,
конспектов
занятий.

Работа с
группой

Умение
провести
разминку в
группо

Организация
деятельности
с подачей основньгх
строевых команд -
для
построения,

расчета,
поворота и
перестроений
на месте и в
движении,
размыкании.

Проведение
тренировочных
занятий, установки на
игру, разбор игры.
Организация и
проведение занятий с
командами ФСК.

Проведение
тренировочных
занятий,

установки на
игру, разбор
игры.

Судейство

Судейство игр
в процессе
тренировочных
занятий,
соревнований
школьного

уровня.

Судейство игр в
процессе
тренировочньж
занятий,
соревнований
школьного
уровня.

Организация и
проведение
соревнований
школьного и
муниципzrльного

уровней.
Практика судейства
городских
соревнований

Организация и
проведение
соревнований
муницип{шьного
уровня.

планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности
зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена.
средства восстановления подр€tзделяют на три типа: педагогические, медико-
биологические и психологические.
Факторы тренировочного воздействиrI, обеспечивающие восстановление
работоспособности: РационЕtльное сочетание тренировочных средств разнойнаправленности. Правильное сочетание нагрузки И отдыха как в
тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе.
Введение специ€lлъных восстановительных микроцикJIов и профи-

2.8.
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лактических разгрузок. Выбор оптим€tльных интерв€tпов и видов отдыха.
оптима-пьное использование средств переключения видов спортивной
деятельности. Полноценные р€вминки и заключительные части
тренироВочных занятий. Использование методов физических упражнений,
направленныхдддlDll! rlФ vr.rlшIJJI(rP\Jб.1,tll4(, IJUUU,l,анOrtительных процессов
(дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). Повышение
эмоционЕlльного фона тренировочных занятий. ЭффективнаlI
индивидУЕlлизация тренировочных воздействий и средств восстановления.
соблюдение режима Дняl предусматривающего определенное время для
тренировок.
медико-биологические средства восстановления
с ростом объема средств специальной физической подготовки, интен-
сивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо
увеличиватъ время, отводимое на восстановление организма юных
спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных
режимов тренировки могут примешIться медико-биологические средства
восстановления. к медико-биологическим средствам восстановления
относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажq
русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления
должны быть нЕ}значены и постоянно контролироваться врачом.
Психологические методы восстановления
К психологическим средствам восстановления относятся:
психореryлирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные ус-ловия быта; создание положительного эмоцион€tльного 

^фъла 
во время

отдыха, цветовые и музык€LIIьные воздействия. Положительное влияние на
психику и эффективность восстановления окzвывают достаточно высокие и
значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их
достижение. Одним из эффективных методов восстановлениrI является
психомышечная тренировка (пмт). Проводитъ Пмт можно индивидуально
и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах пмт
рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших
тренировочных на|рузок или в дни учебных и тренировочных поединков
(подробно о методах психологических воздействий .йоrр" в предыдущем
разделе).
Методические рекоменд ации
Постоянное применение одного и того же средства восстановлениrI
уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к
средствам лок€tльного воздействия. 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 комплексu, u 

"a 
отдельных восстановительных

средств, дает больший эффект.

стимулирование восстановительных
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при составлении восстановительных комплексов следует помнить, что
вначале надо применятъ средства общего глобального воздействия, а затем -
лок€шьного.
Пр" выборе восстановителъных средств особое внимание необходимо
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных
нацрузок, Для этой цели моryт служить субъективные ощущения юных
спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных
занятиях, рекомендованные выше.
повышение объёма и интенсивности тренировочных нацрузок характерно
для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в
спортивной школе.
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемоЙ задачей
тренироВочного процесса. Частые травмы нарушают норм€Lльное течение
учебного процесса и свидетелъствуют о нерацион€lльном его построении.
Чаще всего травмы бывают при скоростных на|рузках,д9Iчч Dvvl v ryclDшr-Dl v.Dlбаru1 rrри L;кOроgтных на|рузках, которые предъявляют
максим€LЛьные требованиЯ К мышцам, связкам, сухожилиям. основные
причины - Лок€lльные Перегрузки, недостаточная р€вносторонность нацрузок,
применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также
недостаточн€ш р€вминка перед скоростными усилиями.во избежание травм рекомендуется: Выполнять упражнения только после
рЕtзминки с достаточным согреванием мышц; Надевать тренировочный
костюм В холодную погоду; Не применять скоростные усилия с
максим€tльной интенсивностью В ранние утренние часы; Не бегать
продолжительно по асфальту и другим сверхжестким

стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
,щанный рiвдел процраммы должен включать широкий npy. средств и
мероприя тий для восстановления работоспо собностИ- Об1..lающ ихся с yIeToM
возраста, спортивного стажа, квалификации и индивиду€tльных особенностей
спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств
восстановлениrI.
ВосстанОвление работосПособности происходит, главным образом,
естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха;
постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных
нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам
следует отнести: Душ, теплые ванны, водные процедуры закапивающего
характера, проryлки на свежем воздухе. Режим дuI и питания.
Витаминизация.
на высших этапах спортивной подготовки основными являются
педагогические средства восстановления (.rр" неправильном построении
тренировки ост€tльные средства восстановления ок€}зываются не
эффективными), т.е. рацион€lJIьное построение тренировки и соответствие ееобъёма и интенсивности функциьнапьному состоянию организма

J lllJ q.ччrсlJlDrJ yL лруr им gверхжеСТКИМ ПоКРЫТИяМ;
Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах; Применять
упражнения на расслабление, растягивание и массаж; Применять втир анчIя,
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спортсмена; необходимо оптимЕLльное соотношение нацрузок и отдыха как в
отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла.
гигиенические средства восстановления используются те Жо, что и для
начальной подготовки. ,щополнительными педагогическими средствами
могут бытъ переключение с одного вида спортивной деятельности на другой,
чередование тренировочных нагрузок р€lзличного объема и интенсивности,
изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.
из медико-биологических средств восстановления: витаминизация,
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня , 

"uynu,.медико-биологические средства назначаются только врачом и
осуществляются под его наблюдением.
средства восстановления используются лишь при снижении спортивной
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных
нагрузок. В тех случаях, когда восстановление рабоiоспособности
осуществляется естественным путём, дополнителъные восстановительные
средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению
тренированности.

Медико-биологическое обследование
медико-биологическое обеспечение спортсменов является составной

частью спортивной подготовки и состоит из комплекса мероприятий,
направленных на восстановление работоспособности и здоровъя
спортсменов, включающих медицинские вмешательства, мероприятиrI
психологического характера, систематический контроль состояния здоровъя
спортсменов, обеспечение спортсменов лекарственными препаратами,
медицинскими изделиями и специ€lлизированными пищевыми продуктами,
проведение наrIных исследоВаниЙ В области спортивной медицины и
осуществляемый В соответствии с установленными законодательством о
физической культуре и спорте требованиями общероссийских
антидопинговых правил, и антидопинговых правил, утвержденныхмеждународными антидопинговыми организациями.

Пл
Таблuца МIб

ан менения восстановительных ств
Время проведения Средства восстановленIбI

После утренней тренировки
- гигиенический душо
- влажные обтирания с последующим
растиранием сухим полотенцем

После тренировочных нагрузок

- гигиенический душ
комплексы средств, рекомендуемые врачом
индивидуаJIьно
- массаж, УВЧ-терапия, тепдый дуц
_ сауна, массаж
_ аутогенная или психомышечная, или
психореryлирующtul, психофизическая,
идеомоторнаJI и ментаJIьнм тренировка.
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Медико-биологическое обеспечение спортсменов включает:
- ВОССТаноВЛение работоспособности и здоровья спортсменов, медицинские
вмешательства;
- систематический контроль состояния здоровья
_ мероприятия психологического характера;
- обеспечение спортсменов лекарственными
изделиями и специ€tлизированными
(фармакологическое и инструмент€Lлъное
исследования в области спортивной медицины.

в спортивном мире медико-биологическое обследование по другому
нЕlзываюТ комплексныМ контролеМ (кк). Комплексный контроль это
получение наиболее полной объективной информации о здоровье и

эмоцион€tльно_моторная устойчивость,

подготовленности каждого спортсмена. Он позволяет:
1. определить степень реализации спортсменом различньIх сторон

подготовленности функциональной, физическойо психологической, тактико-
технической в условиях ответственных соревнов аний

2. провести сравнительный анализ результатов соревновательной
деятельности с планируемым и достигнутым уровнем этапной готовности
спортсменов по модельным характеристикам;

3. разработать и предложить комплекс необходимых рекомендаций по
коррекции индивиду€tльных И командных планов подготовки и
соревновательной деятельности.

Пр" обследовании соревновательной деятельности определяются
следующие показатели психологического контроля:

1. мотивационные - желание соревноваться;
2. информационные - уверенностъ в достижении намеченного

результата;
3. эмоцион€lJIьные

контролируемостъ моторики.
углубленные комплексные обследования являются обязательным

р€вделом комплексного контроля В системе научно-методического и
медицинского обеспечения подготовки спортсменов. основной целью
углубленного комплексного обследования является получение наиболее
полной и всесторонней информации о состоянии здоровья, уровне общей и
специальной работоспособности И подготовленности кандидатов на
основных этапах подготовки, обеспечивающих достижение высоких
спортивных резулътатов. Для выбора оптимальной, индивидуальной
технологии построения тренировочного процесса необходимо иметь
достаточно большой объем информации о модельных, прогнозируемых
характеристиках, об уровне подготовленности и темпах динамики р€tзвития
специ€Lльных И физических качествах спортсмена. При этом один из
важнейших вопросов это информационно-коммуникационные технологии
медико-биологического сопровождения подготовки спортсменов. они
включают в себя:

спортсменов;

препаратами, медицинскими
пищевыми продуктами
сопровождение) науIные
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- правильный выбор тестов и их соответствие метрологическим
критериям надежности, объективности и информативности;

_ определение оптим€lльного объема пок€вателей для оценки
фУНКЦИОН€IJIЬНОГО СОСТояния и ypoBIuI подготовленности спортсменов, его
достаточность, стандартизация условий и источников пол)ления
информации;

- соответствие методов контроля задачам тестирования.
сопровождение осуществляется в ходе четырех видов обследований:
- углубленных медицинских обследов аний (УМО) ;

- этапных комплексных обследований (ЭКО);
- текущих обследований (ТО);
- обследование соревновательной деятельности (осд).

г[гlан медицинских и медико-биологических мер оприятий представлен
в таблице 77.

Гfuан медицинских и медико-би
Таблuца 17

ских и м ологических
Мероприятие Сроки

Медицинские осмотры в течение года
Комплексный контроль (КК) в течение года
Углубленные медицинские обследованrЦVМО) в течение года
Этапные комплексные обследовация бЭКО; в течение года
Текущие обследования (ТО) в течение года

в течение года
Тестирование спортсменов в течение года
Мероприятия психологического характера
(психорегулирующие тренировки, создание положительного
эмоционttльного фола во время отдьIха, цветовые и
музыкЕrльныо воздействия)

в течение года

обеспечение спортсменов лекарствен@
медицинскими изделиями и специализированными
пищевыми продуктами (фармакологическое и
инструментальное сопровождение) наrшые исследования в
области спортивной медицины

в течение года
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III. Система контроля

по итогам освоения Гфограммы применительно к этапам
спортивной подготовки ЛИЦУ, проходящему спортивную подготовку (да-гrее -обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатампрохождения Программы,
соревнованиях:

в том числе, к участию в спортивных

На этапе начаJIьной подготовки:
изrIить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повыситъ уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта (пулевая стрельба>;
ПОЛуIIить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
приIUIтЬ rIастие в офици€tльныХ спортивных соревнованиrIх, начиная

со второго года;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
ПОл)пIитЬ уровенЪ спортивноЙ квалифиКациИ (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на уlебно-тр."rроuоrной этап (ътап

спортивной специа-шизации).
На 1"rебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) :

повышатъ уровень физической, технической, тактической,
теоретической и психологической подготовленности;

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта (пулевая
стрельба) и успешно применятъ их в ходе проведения учебно-тренировочных
занятий и rIастия в спортивных соревнованияхi

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изуIIить основные методы самореryля ции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта(пулевая стрельба>>;
изуIIитъ антидопинговые правила;
соблюдатъ антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимать уIастие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

муниципutльного уровня на первом, втором и третъем году;
приниматЬ участие В официалъных спортивных соревнованиrIх

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской
Федерации, начиная с четвертого года;

ПОЛlпrитЪ уровенЬ спортивноЙ ква-шифиКациИ (спортивный разряд),необходИмый длЯ зачисления и перевода на этап совершенствованиrI
спортивного мастерства.
на этапе совершенствования спортивного мастерства:

повышать уровеЕь физической, технической, тактической,
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теоретической и психологической подготовленности;
соблюдатъ режим уrебно-тренировочных занятий (вкпючая

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятийо восстановлениrI и
питаншI;

приобрести знания и навыки ок€вания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниrIми о правилах вида спорта (шулевм

стрельбо>;
выполнитъ план индивидуальной подготовки;
закрепить и углубитъ знаниrI антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметъ их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
демонстрироватъ высокие спортивные результаты в официалъных

спортивных соревнованиях;
покЕtзыватъ результаты, соответствующие присвоению спортивного

разряда ((кандидат в мастера спортa)) не реже одного ржав два года;
принимать r{астие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня межрегион€lпьных спортивных соревнов анияхi
пол}^rить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),

необходИмыЙ длЯ зачислениrI и перевода на этап высшего спортивного
мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:

совершенствовать уровень общей физической и специальной
физической, технической, тактическойr raорar"оеской и психологической
подготовленности;

соблюдать режим 5..lебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановлениrI и
питаниrI;

выполнитъ план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких

правил;
ежегоднО выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
приниматъ участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня всероссийских спортивных соревнований;
показыватъ резулътаты, соответствующие присвоению спортивного

звания ((мастер спорта России>> или выполнить нормы
необходимые для присвоения спортивного звания ((мастер
международного классa)) не реже одного раза в два года;

и требования,
спорта России

достичЬ результатов уровня спортивной сборной команды субъектаРоссийской Федерации и (или) спорти"rrой сборной команды
Российской Федер ацииi

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.



Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
обучающихсъ проводимой организацией, реализующей Программу, на
основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов
И (ИЛИ) ВоПросов повидам подготовки, не связанным с физическими
нагрузками (далее тесты), а также с учетом результатов участия
обучающегося В спортивных соревнованиях и достижения им
соответствующего уровня спортивной квалификации.

Контроль над результатами спортивной подготовки:
текущий контроль. Проводится во время тренировочных занятий по

плану тренера, не реже 1 раза в кварт€lп. Форму текущего контроля
успеваемости выбирает тренер с rIетом контингента занимающихся и
содержания теоретического матери€tла и тренировочных заданий.

Промежуточный контроль. Проводится в форме тестирования
спортсменов пО общеЙ физической подготовки, 2разав год: октябрь, март.

Итоговый контроль проводится 1 раз в год: апрель- май. Цеп"ю
итогового контроля является - определение соответствия уровня подготовки
занимающихся требованиям процраммам спортивной подготовки по видам
спорта.

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видаМ спортивной подготовки представлены в таблицах 18-28.

нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления на этап начапьной подготовки

Табл лль lB
по виду спорта ((пулевая стрельба>

u
Nь
п/п

пражнения lЕд"r"цч

Irrr.R.r", м€шьчики |девочки
ll
|мЕtльчики lдевочки
вки1. Нормативы общей ф изической подгото

1.1. Бег на 1000 м мин, с
не более не более
б.10 6.30 5.50 5.20

1.2.
сгибание и
разгибание рук в
упоре лежа на полу

количество
рЕtз

не менее не менее
10 5 1з 7

1.3.

Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической
скамье (от уровня
скамьи)

м

не менее не менее
+2 +з +4 +5

1.4.

Поднимание
tуловища из
положения лежа на
эпине (за 1 мин)

количество

раз

не менее це менее
27 24 32 z7

4з



2. Нормативы специальной физической подготовки

z.I.
Кистевая
цинамометрия

кг
не менее EIe менее
l4,7 |11,8 16,5 |14,5

)) Прыжки со скакалкой
5ез остановки

количество
D€в

не менее не менее
z0 22

контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной
физической подготовки в группах на этапе нач€Lльной подготовки до года

Табл ]\bl9

контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной
физической подготовки в группах на этапе начаJIъной подготовки свыше года

Nb

п/п
Упражнения Единица

измерения
[Iорматив
ичLIIьчикй цевочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 1000 м мин, с
гrе более

5.10 6.30

I.2. Эгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество рitз
ше менее
10 5

1 .3.
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи) эм

ale менее
+2 +з

|.4.
Поднимание туловища из положеЕия лежа на
опине (за 1 мин) количество р€в

не менее
27 z4

2. Нормативы специальной физической подготовки

1 Кистевая динЕlмометрия кг
Е{е менее
|4,7 1 1,8

z.2. Прыжки со скакаJIкой без остановки количество раз
не менее
z0

1. Нормативы общей ической подготовки

гибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

,однимание туловища из положения лежа на
ине (за 1 мин)

ативы специальной физической подготовки

44

м20
Nb

п/п
Упражнения Единица

измерения
[Iорматив

1.1. Бег на 1000 м иин, с
rе более
5.50 5.20

I.2. количество раз
ale менее
lз 7

1,3. )м
le менее
r4 l5

.4. количество рЕlз
не менее
т'------Й-

"a 
***

lбJ-_-l
Кистевая динамометрия

145
Прыжки со скакалкой без ocru"o"n7-----l количество рЕlз не менее



Z2

НОРМативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления научебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

до трех лет по виду спорта ((пулевая стрельба>
Табл lw2l

контрольно-переводные нормативы общей физической и специа-ltьной
физичесКой подгОтовкИ На 1^lебно-тренировочном этапе (этапе спортивной

специ€tлизации) до трех лет

Nь
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши цевушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 1500 м мин, с
не более
8.05 8.29

|.2.
Сгибание и разгибание рук в упоре
IIежа на полу количество р€в

FIе менее
18 9

1.з.
Поднимание туловища из положения
пежа на спине (за 1 мин) количество р€lз

не менее
зб 30

z.|. Удержание винтовки в позе изготовки
для стрельбы лежа мин, с

не менее
10.0 7.0

2.2.
Удержание винтовки в позе изготовки
цля стрелъбы стоя иин, с

tIе менее
5.0 3.0

z.3. Удержание пистолета в позе изготовки мин, с
це менее

1.00 0.з0

z.4. Кистевая динамометрия кг FIе менее
18 15

z.5. Прыжки со скакалкой без остановки количество р€в не менее 25

ивы общей физической подготовки

на 1500 м

ибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

Поднимание туловища из положения лежа на
ине (за 1 мин)

вы специальной физической подготовки
держание винтовки в позе изготовки для
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)) Удержание винтовки в позе изготовки дJuI
стрельбы стоя мин, с

не менее

5.0 ].0

z.з. Удержание пистолета в позе изготовки \{ин, с
ilе менее
1.00 ).30

z.4. Кистевая динамометрия кг
Ie менее
18 15

z.5. Iрыжки со скакалкой без остановки количество рчlз не менее 25
3. Уровень спортивной квалификации

1 ПериоД обуrения на этапе спортивной подготовки (до трех
пет) спортивные ршряды _

ООтретий спортивный
рвряд", "второй

спортивный разряд",
"первый спортивный

разряд"

3.2. Период ОбУ.rения на этапе спортивной подготовки (свьrше
грех лет)

нормативы общей физической и специ€tльной физической подготовки для
зачисления научебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

свыше трех лет по виду спорта ((пулевая стрельба)
Табл ]чь2 з

пlь

п/п
Упражнения Единица

измерения
[Iорматив
юноши цевушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 1500 м иин, с
не более

8.00 8.20

|.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз
EIe менее
20 10

1 .з.
Поднимание туловища из положения пежа на
спине (за 1 мин) количество р€lз

пе менее
з8 зz

2. Нормативы специальной физичесl кой подготовки

2,|. держание винтовки в позе изготовки для
грельбы лежа ин, с

е менее

J0 lазб
z.2. доржаЕио винтовки в позе изготовки для

грельбы стоя ин, с
:е менее

J0 lrJo
z.з. держание пистолета в позе изготовки ин, с

э менее
50 1020

z.4. Кистевая динамометрия кг
не менее
18.5 15.5

z.5. Прыжки со скакалкой без остановки количество раз гле менее 28
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специЕtлизации) свыше трех лет

Nb

rl/п
Упражнения Единица

измерения
[Iорматив
юношй цевушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 1500 м мин, с
пе более

3.00 3.20

1.2, гибание и разгибание рук в ).поре лежа на полу количество раз
гIе Менее

Z0 10

l.з. Поднимание туловища из положония ложа на
эпине (за 1 мин) количество раз

Ie менее
38 э/,

2. Нормативы специальной физической подготовки

z.|
Удержанио винтовки в позе изготовки для
этрельбы лежа иин) с

ше менее
),50 5,50

z.2.
Удержаrтие винтовки в позе изготовки для
стрельбы стоя мин, с

не менее
4,50 Z,50

z.з. Удержанио пистолота в позе изготовки мин, с
не менее

0.50 0.20

z.4. Кистевая динамометрия кг
не менее
18.5 15.5

z.5. Прыжки со скакалкой без остановки количество рilз не менее 28

КОнтрольно-переводные нормативы общей физической и специ€Lльной

физической подготовки на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной

Табл Jw24

нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления на этап совершенствования

спорта ((пулевая
спортивного мастерства по виду
стрельба>>

1. Нормативы общей ческой подготовки

гибание и р€вгибание рук в упоре лежа

днимание туловища из положения
на спине (за 1 мин)

2. Нормативы специальной физической подготовки
держание винтовки в позе изготовки

стрельбы лежа

Удержание винтовки в позе изготовки
я стрельбы стоя

держание винтовки в позе изготовки

]vb2 5
м
tllп

Упраlкнения Единица
измерения

[Iорматив

1.1. Бег на 2000 м иин, с
гrе более
8.10 10.00

I.2. количество р€в
не менее
зб 15

1.3. количество р€lз
:Ie Менее

+9 4з

z.l. иин, с
це менее
12.0 ).0

z.2. иин, с
ale менее

8.0 5.0
)а иин, с EIe менее
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цля стрельбы с колена 10.0 7.0

z.4. Удержание пистолета в позе изготовки мин, с
не менее

1.30 1.00

2.5.
Удержание пистолета в позе изготовки в
течение 30 с, отдых не более 1 мин количество р€lз

FIe менее

10

2.6. Кистевая динамометрия кг
не менее

Z4 zz

2.7. Прыжки со скак€uIкой без остановки количество р€в
не менее
35

контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной
физической подготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства

Таблuца ]W26
ль
п/п

Упражнения Единица
пзмерения

[Iорматив
юноши цевушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м мин, с
не более
8.10 10.00

I.2.
)гибание и разгибание рук в упоре лежа
а полу ичество р€tз

,е менее

бпз

1.з.
lоднимание туловища из положения
ежа на спине (за 1 мин) количество р€lз

:е менее

9 14з
2. Нормативы специалъной физической подгото вки

2.I. Удержание винтовки в позе изготовки
цля стрельбы лежа иин, с

не менее
12.0 9.0

z.2.
Удержание винтовки в позе изготовки
цля стрельбы стоя мин, с

не менее

8.0 б.0

2.з.
Удержание винтовки в позе изготовки
цля стрельбы с колена мин, с

не менее
10.0 7.0

2.4. Удержание пистолета в позе изготовки мин, с це менее
1.30 1.00

z.5.
Удержание пистолета в позе изготовки в
гечение 30 с, отдых не более 1 мин количество р€в

EIe менее
10

2.6. Кистевая динамометрия кг
не менее
z4 22

z.7. Прыжки со скакалкой без остановки количество рЕlз
не менее
35
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НОРМаТИВЫ Общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду

спорта ((пулевая стрельбо>

]V's27
м
п/п

Упражнения Единица
измерения

[Iорматив
юниоры/
\4ужчины

юниорки/
п(енtL(ины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 2000 м мин, с
не более
в.10 10.00

|.2.
Сгибание и разгибание рук в упоре
пея{а на полу

количество
раз

не менее
зб 15

1.з.
Поднимание туловип{а из
положения лежа rrа спине (за l
иин)

количество
Dаз

не менее
49 +з

2. Нормативы специальной физи.tеской подготовки

z.|.
Удержание винтовки в позе-
изготовt(е для стрельбы лежа мин, с

не менее
1 5.0 10.0

2.2.
Удерrкание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы стоя мин, с

не менее
8.0

z.з, Удержание винтовки в позе*
изготовке дJIя стрельбы с l(олена мин, с

не менее
10.0

2.4.
Удцержаlтие пистолета в позе-
изготовке иин, с

не Meljlee

1.30 1.00

z.5.

Удерrrtание виFIтовltи в позе-
изготовке для стрельбы cTorl, два
упражнения с перерывами не
более 3 мин

мин, с

не менее
8.0

2.6.
Удерrкание пистолета в позе-
изготовке, 10 упра}кнеtтий с
перерывами не более l мин

не менее
20,0 15,0

2.7.
Прыжки со скакалкой без
Dстановки

количество
раз

не менее
40
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Nъ
пlп

Упражнения Вдиница
измерения

Норматив
юниоры/
мужчины

юниорки/
iкенtци}Iы

1. Нормативы общей ф изической по готовки

1.1 Бег на 2000 м миI], с
ше более
8. 10 10.00

1,2.
Сгибание и разгибание рук в упоре
Гlех{а на полу

колиrIество
Dаз

не менее
36 15

1.з.
Поднимание туловища из
поло}кения лежа на спине (за l

миrr)

количество

раз

не менее

49 4з
I]

2. FIормативы специальной (lизичесltой подготовки

2,|. Удержание винтовки в позе*
изготовке для сTрелъбы лехtа

иин, с
не менее
15.0 10.0

2.2.
Удерrкание винтовки в позе-
L{зготовке для стрельбьт стоя мин, с

не менее

8.0
Удерrкание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы с коJIена

мин, с
не менее

10.0

2.4,
Удерхсан,ие пистолета в позе-
изготовке мин, с

це менее
1.30 1.00

2.5.

Удержание вLIнтовки в позе-
изготовке для стрельбьт стоя, два
упражнения с перерывами не
более З мин

мин, с

не менее
в.0

2.6.
Удерrкание пистолета в позе-
изготовке, 10 упраж}Iений с
перерывами не бо"llее l мин

не менее
20,0 15,0

.7.
Прыжки со скакалкой без
эстановки

(оличество
)аз

не менее
10

контрольно-переводные нормативы обrцей tризической и специальной
сРизичесКоЙ подготовки на этагIе вьIсш]его сгlортивного мастерства по вид(у

спорта
Таблuъlа ]W2B

методические указания по организации тестирования, методам и
организации медико-биологического обследования.

Комплексы контрольных испытаний (упражнений), для оценки общей
физической, специа-пьной физической, технйчеъкой, тактической подготовки
лиц, проходящих спортивную подготовку, контрольно-переводные
нормативы:
- Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа на полу (для оценки уровнясиловой (динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же
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статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, т€ва и ног).И.п. -
упор лёжа на полу, руки на ширине плеч, кисти - вперед, локти разведены не

Qолее 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию.
сгибая Руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой 5
см), затем, разгибая руки, вернуться вli.IJI и, зафик."ро"а" ..о ,u 0,5 сек.,
продолжить выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно
выполненных сгибаний-разrибаний рук (отжиманий), фиксируемых счётом
судьи. ,Щается одна попытка.
ошибки:
1. Касание пола бёдрами.
2. Нарушение прямой линии (плечи - туловище - ноги).
3. Разновременное разгибание рук.
критерием служит количество отжиманий при условии правилъного
выполнения теста в произволъном темпе.
- Подъем тулоВища из полоЖениЯ лёжа на спине (для оценки уровня
силовой (динамической) выносливости мышц брюшного пресса).
Щля выпОлнениЯ тестироВания созДаютсЯ пары, один из партнёров
упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и

выполняет
голени и

одновременно ведёт счёт. Затем участники меняются местами.
И.п - лёжа на спине на гимнастическом мате, п€rльцы рук (<в замке) за
ГОЛОВОЙ, ЛОКТИ ВПеРеД, НОГИ СОГНУТЫ В КОЛеНЯХ ПОД ПРЯМЫМ углом, ступни
прижаты партнером к полу, лопатки касаются мата. Участник выполняет
максимЕlпьное количество подъемоВ, касаясЬ локтями бедер (коленей), с
последующим возвратом в ИП.
ошибки:
1. Отсутствие касания локтями бёдер (коленей).
2. Отсутствие касания лопатками мата.
3. Пальцы разомкнуты ((из замка)).
критерием служит максималъное количество правильно выполненных
подъемов туловища
- Прыrкки со скакалкой без остановки (дrr" оценки уровня развитиrIскоростных и координационных способностей).
и.п. - основная стойка, скак€шIка сзади, концы скакалки в руках. Упражнение
выполняется без остановки на двух ногах с вращеЕием скак€uIки вперед, на
каждое вращение скакалки - один прыжок. При задевании скакаJIки ногами и
вынужденной остановке счет останавливается и обнуляется. Щается 2попытки. Фиксируется максим€tльное количество прыжков без остановки.
ошибки:
1. Перешагивание скакапки (прыжки с ноги на ногу).
2. Щва прыжка на 1 вращение скакалки.
критерием служит максим€tпьное количество прыжков, выполненных без
остановки
без ошибок.
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- Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами (для оценки
подвижности в тазобедренных суставах и эластичности мышц, активной
гибкости позвоночника).
И.П. - СТОЯ На ПОЛУ (Или на платформе), ноги выпрямлены в коленях, ступни
ног соединены.при выполнении теста участник по команде выполняет два
предварИтельныХ наклона. Пр" третьеМ наклоне касается пола (или
платформы) п€rльцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в
течение двух секунд.
ошибки:
1. Сгибание ног в коленях.
2. Фиксация результата п€}льцами одной руки.
3. Отсутствие фиксации результата в течение двух секунд
критерием служит касание пола (или плаформы) пальцами рук или
ладонями. Результат, когда пальцы рук выше уровня стоп, определяется
знакоМ ( - ), ниже (касание пола п€rльцами или ладонями) - знаком (( + >).

- Кистевая динамометрия (для оценки силы мышц сгибателей-разгибателей
кисти). ,щинамометр берут в руку циферблатом внутръ. Руку вытягивают в
сторону на уровне плеча и максим€tлъно сжимают динамометр. Критерием
служит покЕватель силы мышц кисти правой и левой руки в кило|раммах.
- Бег на 1500/1000/ 500 метров (для оценки общей выносливости).
выполняется С высокого старта на беговой дорожке или ровной местности,
на земляном или асфальтном покрытии. Результат фиксируется с помощью
секундомера с точностью до 0,1 с. На дистанции при необходимости
возможен переход на ходьбу. Критерием служит время бега.
- Удерлсание винтовки в позе изготовки стоя.
и.п. ноги на ширине плеч, вес тела на две ноги, правой рукой прижимаем
винтовку к плечу, левая выполняет ролъ подставки, голову держать ровно,можно прикасатъся щекой к прикладу. Критерием оценки служит время
удержания позы изготовки.
- Удерясание пистолета в позе-изготовке (с этапа ссМ - 10 повторов, BpeMrI
отдыха не более 1 мин.)
и,п, - стоя боком к мишени под углом (с небольшим разворотом), ступ ни на
ширине плеч, голова недовернута на 10-150 по отношению к линии
прицеливаЕия) лев€Ut рука - свободно опущена вниз и закреплена на бедре
или за одежду, правая рука поднята в сторону мишени, выпрямлена,
закреплена в плечевом, локтевом и л}чезапястном суставах.
- Удержсание винтовки в позе-изготовке для стрельбы лежа.
винтовка кладется цевьем на вапик (или на ладонь левой Руки,
расположенной на нем) так, чтобы высота прицельных приспособлений от
уровня пола (20 _ 30 см.) позволяла стрелку удобно расположить голову на
гребне приклада без лишнего напряжения мышц шеи и спины, обеспечивая
при этом наиболее благоприятные условия работы гл€ва во время
прицеливания; туловище - стрелок располагается Еа животе под некоторым
углом (15 - 200) к направлению стрелъбы, упираясъ локтями в пол так, чтобы
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ГРУДЬ бЫЛа ЧУТь приподнята; ноги - без напряжения раскинуты в стороны,
стопы лежат свободно; затыльник приклада упирается в ключицу в районе
дельтовидной мышцы; кисть левой руки охватывает нижнюю часть прикпада
в районе затыльника (или левая рука расположена так, как при стрельбе с
ремнем, но тыльная сторона ладони опирается на вЕUIик, винтовка цевьем
лежиТ на ладоНи в районе мякоти основания большого п€шьца); кисть правой
руки охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно
нажимать на спусковой крючок; голова - лежит, упираясь щекой, на гребень
приклада, гл€lз смотрит в центр диоптра прямо, расстояние диоптра от ресниц
гл€ва t _2 см., мышцы шеи и спины находятся в естественном напряжении.
удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы стоя (с этапа
совершенствования спортивного мастерства - 2 повтора, время отдыха не
более З мин.). Ноги - ступни на ширине плеч, носки слегка разведены в
стороны илИ пар€Lллельно; туловище все мышцы, участвующие В
удержании системы (стрелок-оружие) в тонусе (оптимЕLпьном напряжении);
левая рука подпорка, согнута в локте, который упирается в районе
подвздошного гребня таза; п€rпьцы кисти левой руки согнуты в кулак,
создавая опору для винтовки, которая цевъем кладется на тыльную сторону
согнутых в кулак п€lльцев в районе скобы спускового крючка; затыльник
приклада упирается в плечевой сустав в районе делътовидной мышцы;
локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кистъ
охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать на
спусковой крючок; голова - лежит, упираясь щекой на гребень приклада так,
чтобы глЕв смотреЛ в центр диоптра прямо, а мышцы шеи не участвов€lли в
удержании головы, находясь в естественном напряжении; позвоночник
прогибается так и на столько насколько необходимо придать изготовке позу
устойчивого равновесия системы ((стрелок-оружйе> без излишнего
напряжения мышечных у силпй.
- Удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы с колена.
Стрелок располагается на пятке, слегка наклонившисъ вперед, так, чтобы
изготовка с оружием была приближена к изготовке ((лежа>. Левая рука -выдвинУта вперед, согнуТа в локТевоМ суставе под углом 90-120 |радусов,локоть левой руки упирается в район коленной чашечки левой ноги.
винтовка лежит цевьем на лацони в районе мякоти основания большого
п€LIIьца, ремень одевается и стягивается в районе середины предплечья,
опоясывает кисть и крепится к антабке на цевье винтовки. Желательно,
чтобЫ локотЬ левой рукИ находился под винтовкой иличуть левее плоскость
стрельбы; затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной
мышцы; локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть
охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать на
спусковой крючок; сиатема (стрелок-оружие) Удерживается ремнем и
правым плечом без мышечных усилий; указателъный п€rлец нажимает на
спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой так, чтобы усилие,необходимое для преодоления натяжения спуска было направлено вдоль оси
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канапа ствола; голова лежит, упираясь щекой, на гребенъ приклада, глаз
смотрит в центр диоптра прямо, мышцы шеи находятся в естественном
напряжении. Критерием оценки нормативов на удержание винтовки и
пистолета служит время удержания позы изготовки.
- Техническая программа выполняется В виде контрольной стрельбы в
соответствии с правилами соревнований:

уровенъ спортивной квалификации обуlающихся по годам и этапам
спортивной подготовки представлен в таблице 29.

Таблuца 29
уровень спортивной квалификации обучающ ихся

ьба из винтовки - уп ВП-6 (юноши), ВП-4 (дев

Индекс
упр{Dкнения

,,Щистанция
м

Мишень
J$

положение
для

стрельбы
(изготовка)

количество
пробньж
мишеней

Кол-во выстрелов
Время на
стрельбу

пробных зачетных

вп-4 10 8 Стоя 4 неогр 40 1 ч 15

мин
вп-6 10 8 Стоя 4 неогр б0 1ч45

мин
ьба иЗ пистолета- упражнения ПП-3 (юноши), Пп-хдевушки

Индекс

упра)кнен
ия

Щистанци
я
м

Мишень
м

Кол-во выстрелов Время на стрельбу
пробных зачетных Пробные На

упрa)кнени
и

На серию

пп-2 10 9 неогр 40 lч15мин
пп-з 10 9 неогр 60 1ч45мин

по годам и этапам сп
Этапы и спортивной подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

Свыше
года Свыше трех лет

Спортивный разряд
ктретий юношеский>;
Спортивный разряд

квторой юношеский>;
Спортивный разряд

кпервый юношеский>

Спортивный
разряд

(кандидат в
мастера спорта)

портивный
(мастер спорта

России>
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IV. Рабочая программа

Медицин,нi;i,]1?ij]хfiiЁх,ffi 
,ч,#fi н;:##}.бованияк

Возраст спортсменов, уIаствующих в реализации данной программы: с 9
лет. Для прохождения спортивной подготовки Догý/скаются лица,
получившие В установленном законодательством Российской Федерации
порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских
противопоказаний для занятий видом спорта <<Пулевая стрельбо>.

Многолетний процесс физического воспитания и спортивной
тренировки в спортивной школе ведется с r{етом возрастных особенностей
р€lзвития детей, уровня их подготовленности, особенностей р€ввития
физическиХ качестВ И формирования двигательных навыков, а также
спецификИ вида спорта пулеваЯ стрельба. Одним из основных условийвысокой эффективности системы подготовки спортсменоВ закJIючается в
строгоМ уЧете возрастных и индивидуаJIьных анатомо-физиологических
особенностей. Это п_озволяет правильно решатъ вопросы спортивного отбора
и ориентации, выбора средств и методов тренировки, нормирования
тренировочных и соревнователъных нагрузок, прогнозированиjI возможных
достижений.

контроль за уровнем физической работоспособности и
функцион€tпъного состояния организма спортсмена проводится в рамкахэтапного комплексного обследования для определения потенциапьных
возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия
выполняемых тренировочных и
функцион€lJIьным возможностям организма.

соревновательных нагрузок

при подготовке спортсменов важным аспектом является
психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс
действий И приемов, осуществляемых В условиях тренировок и
соревнований' которые связаны со значительными психическими и
физическими напряжениями, формирующие основные психологические
качества спортсмена:

- уверенность в своих действиях, четкое представление
возможностях И способностъ предельно мобилизоватъ их в
соревновательной боръбы;

- рЕtзвитая способность к проявлению волевых качеств;
- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной

и соревнователъной деятельности;

о своих
условиях

и других
действий и

_ степень совершенства кинестетических, визу€tльных
сенсорных восприятий различных параметров двигателъных
окружающей среды;

- способЕостъ к психической
эффективной мышечной координации;

регуляции движений, обеспечению
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- развитие наглядно-образной памrIти,
мышления, распределения внимания,

наглядно-образного

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать
информацию в условиях дефицита времени.

Струкryра годичного цикла
(названИе и продОлжителЬностЬ периодов, этапов и мезоциклов)

современное представление о планировании годичных циклов под-
готовки связано с ее определенной структурой, в которой выдеjUIют:
микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

МикроцикJIоМ тренировки н€вываюТ совокупностЬ несколъких тре-
нировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями со-
ставляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей
конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительностъ мик-
роцикла составляет одну неделю (7 дней).

В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти раз-личных типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготови-
телъный), контрОльно-поДготовительные (модельный и специ€tлъно-под-
готовительный), подводящий, восстановительный и соревновательный. в
спортивНых единоборствах по направленности тренировочных воздействий
принято выдеJUIтъ шесть блоков построения недельных микроциклов:
развивающий физический (РФ); р€lзвивающий ,е"rrо..пrй (РТ);
контрольный (к); подводящий (П); соревнователъный (с) и восстанови-
тельный (в). Следует отметить, что условные обозначения микроциклов
применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям.
основными внеШними признаками микроцикJIоВ является нЕlличие двух фаз -стимуляционной (кумулятивной) и восстановителъной фазгрузка и отдых).
успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рацион€lльнойпоследователъности микроциклов разной направленности, р€lзного объема и
интенсивности.

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, вкJIючающих
относительно законченный по воздействию ряд микроцикпов.

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микро-
циклов, Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целыйзаконченный этап тренировочного процесса, задачами которого является
решение определенных промежуточных задач подготовки.

внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизве-
дение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности
(как правило, в подготовителъноtи ,r.р"оде), либо чередование р€вличныхмикроциклов В определенной последовательности (как правило, в
соревновательном периоде).
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МакроцикЛ тренировки предполагает три последователъных фазыприобретения, сохранения (относительноЙ стабилизации) и некоторой
утраты спортивной формы. Построение макроцикJIа основывается на
периодизации круглогодичной тренировки. В футболе в частности следует
говорить об однонаправленном построении тренировки внутри каждого
макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода.
Необходимость индивиду€Lльного подхода к структуре спортивной
тренировки в годичном цикле предполагает один или несколъко
макроциклов, в зависимости от капендаря соревнований.

структура годичного цикла подготовки разрабатывается на основе
комплексного планирования основных количественных и качественных
показателей тренировочного процесса, средств И методов контроля и
восстановления. Структура представляет собой конкретно выраженную и
четкую организационно-методическую концепцию построения тренировки
на определенном этапе подготовки.

годичный цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на
подготоВителъный (от 5 до 7 месяцев), соревновательный (от 1,5 до 5
месяцев) и переходный (от 3 до б недель) периоды.

основная задача поdеоmовumельноzо периода - обеспечить запас
потенци€tлъных возможностей по всем видам подготовки, который позволит
стрелку выйти на уровень результатов, запланированный на
соревнователъный период. Подготовительный период условно делится на дваэтапа: общеподготовительный и специЕLльно подготовительный.

Первый этап направлен на повышение функцион€lJIьных возможностей,
совершенствование физических способностей и технической готовности спостепенным увеличением тренировочной нагрузки. На втором этапе,
непосредственно переходящем в соревнователъный период, нужно соединитьв одно целое все элементы тренированности, тем самым подготовитъ
соревнователъные достижения спортсмена. В тренировках этого периода
сокращается объем общеразвивающих упраж".""й " .ron"ry специ€tльных,
стрелковых. Второй этап следует спланировать так, чтобы обеспечить кначалу соревновательного периода достижение более высоких результатов,чем на предыдущих соревнованиях.

основная задача соревноваmельно2о перuоdа - стабилизировать
результаты, достигнутые к концу подготовительного периода, и обес.rar"ru
их д€tлънейший более высокий рост в соревновательный пЪриод.

задача перехоdноzо перuоdа - снять психологическое и физическоенапряжения' накопившиеся за истекшие подготовителъный исоревновательный периоды; провести в определенном объеме те
восстановительные мероприятищ которые по данным текущего обследованиrI
пок€Lзаны спортсменам. Переходный период - это не перерыв в общемпроцессе подготовки. он имеет четкую целевую направленностъ
подготовить организм спортсмена к новому циклу.
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структура многолетних тренировок обуславливается многими
факторами. В их числе: среднее количество лет реryлярных тренировок,
необходимое для достижениrI наивысших результатов; оптимЕUIьные
возрастные цраницы, в которых обычно наиболее полно раскрываютсяспособности спортсмена И достигаются наивысшие результаты;
индивиду€шьные особенности спортсмена и темпы роста его спортивного
мастерства; возраст начала спортивных занятпй, а также возраст, когда он
приступил к специ€tльным тренировкам.

Система многолетней подготовки представJUIет собой единую
организационную систему, обеспечиваюrrtуIо преемственность задач,
средств, методов, фор, подготовки спортсменов всех возрастных црупп,
котор€ш основана на целенаправленной двигательной активности:

-ОПТИМЕLГIЬНОе сООТношение процессов тренировки, воспитания
физическиХ качестВ и формированиrI двигательных уменийо навыков и
р€lзличных сторон подготовленности;

-рост объема средств общей и специ€tльной физической подготовки,
соотношениjI между которыми постоянно изменяется;

-строгое соблюдение постепенности в процессе наращив ания
нацрузок;

_одновременное р€rзвитие отдельных качеств в возрастные периоды,
наиболее благоприятные для этого.

при построении многолетнего тренировочного процесса необходимо
ориентироватъся на оптим€tпъные возрастные границы, в пределах которых
спортсмены добиваются своих высших достижений.

рекомендации по проведению тренировочных занятий

Главная задача, стоящая перед
наивысшего спортивного результата
подготовки.

щля осуществления эффективного тренировочного процесса следует
руководствоваться следующими принципами :

1) Единство общей и специЕtльной подготовки спортсмена, результаты
СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖеНИЙ КОТОРОГО ЗаВисят от его разностороннего р€Lзвития,взаимодействия всех его органов, систем и функций ор.чъ".rа в процессе
жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.

Единство общей и специалъной подготовки рассматривается какконкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип
всестороннего р€lзвития личности, однако не всякое соотношения общей и
специ€tльной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта ((пулевая
стрельба> способствует росту спортивных результатов. Это соотношение
зависит от специфики вида спорта, этапа
квалифик ации конкретного спортсмена.

спортивной подготовки, возраста и

тренером и спортсменом - достижение
на соответствующем этапе спортивной

2) Непрерывностъ тренировочного процесса.
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круглогодичный
и направлены на

достижение максим€tльных спортивных результатов в выбранном виде спорта
в течение всего времени.

воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия,
микроцикла' этапа, периода В процессе тренировки ((наслаиВаетсд1) на
результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя
положиТелъные изменениrI В организме спортсмена. Связь между этими
звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки.

интервалы между занятиями устанавливаются в пределах,
позволяющих соблюдать общую тенденцию р€ввития тренированности.
Отдых должен быть достаточным для восстановлениrI спортсмена, при этом
периодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже
мезоциклов на фоне неполного восстановления.

3) Единство постепенности тенденции к максим€lлъным нагрузкам.
увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного

повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного
усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть
индивиду€tльным.

4) Волнообразность динамики на|рузок, вариативность нагрузок.
процесс спортивной подготовки требует повышения объема и

интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к
стабилиЗациИ интенсиВности, а затем ее снижению, поэтому динамика
тренировочных нагрузок не может иметъ вид прямой линии, она приобретает
волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для
р€rзличных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных
заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). dакономерности
колебанИй разлиЧных воЛн зависЯт оТ многиХ фактороВ, 

""д"""ду€tлъныхособенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней
тренировки и других факторов.

последователъностъ наращивания тренировочных нагрузок
определенной направленности приводит к стабилизации результатов, аиногда И к их ухудшению, поэтому рекомендуется разнообр€витъ их
воздействие в тренировочных занятиrIх.

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразиятренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необхо има
в тренировках спортсменов.

вариативностъ нагрузок способствует повышению работоспособностипри выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий п
микроциклов, оптимизации объема работы.

5) L{икличность тренировочного процесса.
Щикличность заключается в частичной повторяемости упражнений,тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в

построении дают возможность систематизироватъ задачи, средства и методы



тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного
процесса взаимосвязаны.

требования к технике безопасности в условиях тренировочпых
занятий и соревнований.
Требования безопасности :

_ При проведении занятий по пулевой стрельбе спортсмены обязаны
соблюдатЬ правила поведениrll росписание тренировочных занятий,
установленные режимы занятий и отдыха.

при проведении тренировочных занятий с оружием на линии огня,
количество занимающихся спортсменов не должно превышать количество
тренировочных мест на огневом рубеже.

прежде чем приступитъ К Из)п{ению основ технической подготовки
стрелка, новички должны узнать и твердо запомнить шавное - правила
поведения в местах занятий стрельбой и меры безопасно.r"fr" обращЪнии с
оружием. Неукоснительно ооблюдатъ их обязан каждый, пrЪ О.рЪт в рукиоружие, Усвоение знаний проверяется и оценивается. После офau
начинающие спортсмены должны расписатъся в специЕlлъном журнале,
подтверЖдая то, что онИ не тольКо ознакомлены с правилами поведениrI в
местах проведениrI стрелъб и мерами безопасности при обращении с оружием,
патронами, по знают их и обязуются выполIuIть. В течение года обяйельно
периодическое повторение правил поведения и мер безопасности в формебеседы, напоминания, опроса. На первом занятии каждого нового
тренировочного года следует отдавать определенное время проверке и по-вторению знаний, столь значимых для занимающихся .ryоa"Ъй стрельбой.
СпортсменЫ вновЬ должнЫ расписаться В специ€tльном журнале, беря
обязателъство строго соблюдать все правила поведения в местах проведения
стрелъб и меры безопасности при обращений с оружием.

спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение инструкциипо мерам безопасности отстраняются от тренировки, привлекаются кответственности, со всеми обуrающимися проводится внеплановый
инструктаж по охране труда.
В тире запрещается:
1. Стрелять из неисправного оружия.
2. Трогать оружие без разрешен"я тренера
3. Направлятъ оружие в людей
4. Наводить оружие в стороны, в тыл, даже если оно не заряжено
5. Прицеливатьсяв мишень, если в зоне стрельбы естъ люди
В тире обязательно:
1.чистку оружия производить в определённом месте
2. Стрелять толъко по команде ((старт))
3. Заряжатъ оружие только по команде <<заряжай>>
4. Соблюдать тишину во время стрелъбы.
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рекомендации по планированию спортивных результатов

занятия спортом предполагают формирование у спортсменов
установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улr{шение.Если при использовании физических упражнений без спортивных целей
намечается лишь некоторая, не предельно возможная степенъ достижений, то
для спортивной деятельности характерна направленностъ к максимуму. Этот
максимум для р€lзных спортсменов р€lзличен, общее же - в стремлении
каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде
спорта.

спортивные достижения отражают конкретные
физических качеств, умений и навыков спортсменов.

.Щостижение наивысших
посредством систематической
использОваниеМ наиболее действенных средств и методов, углубленнойкруглогодичной и многолетней специ€tльной подготовки в выбiанном виде
спорта.

спортивная специ€rлизация характеризуется наиболее оптим€Lльным
распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и
направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При
построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учетИНДИВИДУ€lЛЬНЫХ ОСОбеННОСТеЙ СПОРТсмена применительно к виду спорта,
которым он занимается. Специализация определяется В соответствии с
индивидУ€Lльными особенностями спортсменq дает возможностъ наиболее
полно выявитъ его одаренность в области спорта и достичь наивысшего
спортивного результата.

Требования к организации и проведению врачебногоо
психологического и биохимического контроля

педагогический контроль: определение эффекта педагогических
воздействий, т.е. сравнение запланированного и реально достигнутого.внесение реryлярной коррекции в план и процесс его реЕuIизации в олJлIае
нЕlличия несоответствия. Щентральное место в педагогическом контроле
занимает двигательная деятельностъ. она контролируется по трем
направлениrIм:

- воспитание физических качеств (тесты);
- изменение сосТояниЯ организМа (например, проба Руфье, Штанге и

др.).

пок€ватели р€ввития

спортивных результатов реализуется
тренировочной деятельности с
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Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача
во время спортивныхнепосредственно в процессе тренировочных занятий,

сборов, соревнов анийи включает:
_ оценку организациии методики проведения тренировочных занятий с

учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей
подготовленности и тренированности спортсменов;

физической

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;_ проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест
проведения занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви
спортсменов;

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма,
выполнение правил техники безопасности.

Психологический контроль вкJIючает совокупностъ показателей
средств, методов, мероприятий относительно индивиду€lльно-
типологических особенностей спортсменов, их общих и специ€tльных
психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в
экстрем€rльных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая
подготовленностъ спортсменов изменяется в процессе спортивной
ПОДГОТОВКИ И ПОДЛеЖИТ КаЧеСТВеННОЙ ОЦеНКе В условиях этапного, текущего
и оперативного контроля. Психологическ€ш подготовленность спортсменов
предусматривает такие направления как:

- формирование мотивации занятий спортом;
- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся

нагрузки;
_ аутогенная, идеомоторная, психомышечн€ш тренировка;
- формирование психологической совместимости и срабжLIваемости

спортсменов;

совершенствование
специ€Lльных умений и навыков;- реryлирование психологической напряженности в стрессовых
ситуациях;

- выработка толерантности к эмоцион€tльному стрессу;
- управление предстартовыми состояниями.
в процессе контроля психологической подготовленности оценивают

следующее:
- личностные и мор€lльно-волевые качества, обеспечивающие

достижение Высоких Спортивных результатов на соревнованиях (способностъ
к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного результата,
умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких
наIрузок, эмоцион€lльная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);- стабильностъ выступления на соревнованиях с участием соперников
высокой квалификации, умение пок€lзывать лr{шие результаты на главных
соревноВаниях; - объеМ И сосредоточенностъ внимания в р€tзлиЕIныхсоревновательных ситуациях; - способность управлять )фовнепл 

"оiбу*дения



непосредственно перед и в ходе соревнований (устойчивостъ к стрессовым
ситуациям);

_ степень восприятия параметров
кинетических), способность к психической
координации, восприятию и переработке информации;

- Возможность Осуществления самоанализа деятельности, самоанапиза
физическогО И эмоциоНЕtпьногО состоянийо проявления сенсомоторных
реакций в пространственно-временной антиципации, способностъ к
формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.

Биохимический контроль вкJIючает:
- текущие обследования;
- этапные комплексные обследованиrI;
- углубленные комплексные обследования;
- обследования соревноватепьной деятельности.

Рекомендуемые объемы тренировочных
и соревновательных нагрузок

_ Г[панируемм спортивн€ш деятельностъ спортсменов формируется в
форме календарного плана спортивных и спортивно-массовых меропр иятиil
на основе Единого календарного плана межрегион€lльных, всероссийЪких и
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,
календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных
мероприятий Пермского Крffi, города Перми, района, учреждения.КалендарныЙ план спортивных и спортивно-массовых мероприятий
составляется ежегодно, представлен в Приложении 1.

Теоретическая подготовка

стрелки должны иметь представление о физической культуре и спорте,
о значении для стрелка физической, морально-волевой и психологической
подготовленности, ознакомиться с историей р€rзвития гryлевой стрельбы.
важно усвоитъ необходимость неукоснителъного соблюдения мер
безопасНости, знатъ, иЗ каких видоВ оружия выполIUIются рzlзличные
упражнения, Правила соревнований; твердо усвоить общие основы техники
выполнения выстрела, сведения о ба.гlлистике, гигиене, профилактике
заболеваний. Матери€tл для проведения теоретических занятий во многом
един для всех возрастных Iрупп. Общее представление и небольшой объем
знаний по многим вопросам юные спортсмены полrIают уже на начальном
этапе обуrения. С ростом мастерства, на разных этапах подготовки возникает
необходимость в более широком освещении и глубоком понимании этих жепроблем. Теоретические заIUIтия проводятся с )летом возраста
занимаЮщихсЯ и объемОв имеюЩихся знаний. Щля сообщa"* теоретических
сведений используются р€lзличные формы: расскЕ[з, объяснение, беседа, поотдельным вопросам лекции с демонстрацией наглядных пособий. они
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