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. теоретиLIеское и rIрактическое обуLIение IIулевойr стрелъбе;

. обеспечение активного участиЯ 
аIленоt] кружка в сIIор'ивной и оборонно-I\4ассt)t

. 
,:::;тание 

их в Д)rхе беззаветttой преданности своему о"гечествУ;

. подготовка молоде}ки к воеrrной службе;

. рilзъяснение 
н еобходим "::,::,, __ ъТ,*:.т ",,:"#;:;JУч еб н о -Telll tlтI,Iч е с Klllt

Kp1,;Kori - l l_\ljlсi]ilя с l iэc:tbСla

Тс,сlрttяt ll \1c,0,0;l1,1lKa ttr,:tсltз()ii 
С ГРе]iЬОЫ

'Тсо 
р с- гt,l,-i е с li li с,,] I,1 я l, |t lt - 5 (), t ас cltl

Прак,гt,tческI,1е,]аня1,1,rlr 
20J час:t

Всего 252 часов

3 груrrпьr об5 чения

Всего ,IacoB -7б5
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ПРЕДПОЛЛЬLN,{ЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Учашиеся по оконLIании курса обоснованFlо изJtагают:
-осtlов}Iые историLIесltие этапы развития и совершеIfствования сl'реJIко]зо]'О

ору)liия;
-правила безопасного обраrцения с ору)rием, порядка его хранения ухОДа 3а

нип,I;

-о возN,{ожных последствиях наруLuения правил обращения с ору}l{иеN4,

-об ответственности за нарушение правил тех}Iики безопасности;
_об r,стройстве пневматической виtIтовки, ёе техttических характеристИках;
_ об оборуJ]ова}Iии места для стрельбы и llорядке е]-о исполъзоRания.
УЧАLI]ИЕСЯ ОВJIАДЕВАЮТ ЗF] АI-IИJIN4И:
-первиLIных приеN4ов выполнения упражнеFIий по стрельбе из гiF{евматичес:коi,l

ви}1,1,овки;

-безопасного обрашlеFIия со стрелковым ору)ltием, его хранения и ухода за

ниN4;

-обязателIэного, точного, немедлеIJного и быстрого выпоJIнениrt всех укаЗаr-iиi,i
}.l Koi\4aIU_l преподавателя.

l
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},LIЕБнырi п-irлн прогрАIиN,{ы (IоныЙ стрЕлок>

ство
Тема

l]сего теория практ}lка
l Введеltие 2 2

2 N4еры обеспечения
безопасностI4 при
проведении стре,пьб

дт 4

J N4атериальная LIacTb

оружия и основы
с,rрельбьт.

15 7 8

4 Физ иче ская Iтодготовка
tta

l0 l0

5 11равила соревно]]аний 2 2

6 Изучение и
соI]ершIенствование
технtlки бы rrз ПВ

l l9 ]5 ]04

1 Экскурсии б 4 2

8 Ведетtие стрельбьт из
пп.

11/э 16 5]

9 СоревноваI7ия и
FIагра}кдение лучших
обучающихся

21 21

итого 252 50 202



Краткое содержание программы

1. Знакомство с программой объединения <Юный стрелок>> 2ч.

2, Знакомство с программой объединения <<Юный стрелок> Ознакомле-

ние с местами проведения занятий, 1ч.

З, Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб. Порядок
обращения с оружием. Правила поведениrI в тирах и на стрельби-

щах при проведении стрельб. Сигналы и команды, подаваемые при
проведении стрельб,и их выполнение. 4ч.

4. Изуление <Инструкции по обеспечению мер безопасности при про-
ведении стрельб в тирах и на стрельбищах> Хранение и }ход за ору-
жием. Правовые стороны вопроса. 2 ч.

5. N4атериальная часть оружия. 2ч.

6. История создания стрелкового оружия. 2ч.

1. Современные виды стрелкового ору}киrI 2ч,

8. Назначение и боевые свойства пневматического оружия2

9, Общее устройство винтовки ИХt-ЗВс 2

10. Понятие о выстреле. Явления, связанные с выстрелом. 2ч

11. Определение средней точки попадания. Расчет поправок 2.

12. Основъi техники стрельбы.

Прицеливание, сущность прицеливания. 2ч.

1З. Физическая подготовка стрелка 10ч

14. Спуск щурка 2ч.

15. Условия, обеспечивающие правильный спуск курка 2ч.

16. Причины, влияющие на KyIHocTb и меткостъ стрельбьт 2ч.

17. Правила соревноваций. Щопуск к соревнованиям участников 2ч.

1В. Техника отработки производства выстрела 2ч.

м ц



19. Техника отработки производства выстрела 2 ч.

20. Техника отработки производства выстрела 2 ч.

21. Стрельба по белому листу на кучность 2ч.

22, Стрельба по белому листу на кучностъ 2ч.

2З. Стрельба по белому листу на кучность 2ч.

24. Стрелъба кисточками 2 ч.

25. Стрельба нарезулътат 2 ч.

26.Изготовка стрельбы с упора 2ч.

27 . Изготовка стрелъбы с упора 2 ч.

2В. Изготовка стрельбы с упора 2ч,

29.Индивидуалъная работа по корректировке стрелъбът аидяс упора З ч.

ЗO.Стрелъба кисточками 2 ч,

31.Стрельба на результат 2 ч,

aлJZ. LтрелъОа с колена 2ч.

ЗЗ. Стрелъба с колена 2ч.

З4. Стрельба с колена 2ч.

З5. Стрелъба кисточками 2ч.

З6. Стрельба на результат 2 ч,

З7. Стрелъба стоя б ч.

З8. Стрельба стоя с упора б ч,

З9.Стрелъба стоя без упора б ч.

40.Стрельба кисточками 2 ч.

41 .Стрельба на результат 2 ч.

42. Стрельбаиз 3 положений б ч.

4з.индивидуальная работа по корректировке стрельбы из З положений
Зч.

)



44.Стрелъба пулъками 2 ч

45.Стрелъба кисточками 2ч.

4б.Стрелъба на резуJIътат 2ч.

47. Стрельба с опрокидываемыми мишенями 2 ч,

48.Стрельба с опрокидываемыми мишенями 2 ч,

49.Стрелъба с опрокидываемыми мишенями 2ч.

50.Стрельба кисточками 2 ч.

51.Стрельба пулъками 2 ч

52.Стрельба на результат 2 ч.

5З. Индивидуалъная работа по корректировке стрельбы

54.Индивидуалъная работа по корректировке стрельбы

55. Индивидуалъная работа по корректировке стрелъбы

56. Стрельба кисточками 2ч.

57.Стрелъба пульками 2 ч

5В.Стрельба на резулътат 2 ч,

59.Стрельба на результат 2ч

2ч

2ч,

2ч

60. Экскурсии в районный отдел внутренних дел. Сборка и разборка
автоматов и пистолетов.2

6 1 .посеrцение краеведческого музея, Тульского музея оружия,. встреча
с ветеранами З ч.

б2.ведение стрелъбы из Пп, Стойка, стрелъба вхолостую

бз. Ведение стрельбы из Пп. Стойка, стрельба вхолосryю

64. Ведение стрельбы из ПП. Стойка, стрелъба вхолостую

65. Стрельба кисточками 2ч.

бб. Стрельба пулък ами 2ч.

67.Стрелъба на результат 2ч.

2ч

2ч

:

2ч.



68.Стрелъба из ПП с одной руки 2 ч.

69.Стрельба из ПП с одной руки 2 ч.

70.Стрельба из ПП с одной руки З ч.

71.Стрельба кисточками 2 ч.

72.Стрельба пульками 2 ч

73.Стрелъба на резулътат 2 ч.

74.Стрелъба из ПП с двух рук 2 ч.

75.Стрельба из ПП с двух рук 2 ч.

7б.Стрельба из ПП с двух рук З ч.

77.Стрельба кисточками 2 ч.

7В.Стрелъба пулъками 2 ч

79.стрелъба на результат 2 ч.

80.индивидуалъная работа по корректировке стрельбы из Пп 2 ч.

81.индивидуалъная работа по корректировке стрельбы из Пп 2 ч.

в2.индивидуальная работа по корректировке стрельбы из Пп 2 ч.

8З.Стрельба кисточками 2 ч.

В4.Стрельба пулъками 2 ч

85.стрельба на резулътат 2 ч.

В6.Стрелъба по мишеням 2 ч.

В7,Стрелъба по мишеням 2 ч.

8В.Стрелъба по мишеням 2 ч.

В9.Стрелъба кисточками 2 ч.

90.Стрельба пульками 2 ч

91 .стрельба на резуJIьтат 2 ч.

92. Стрельба из пистолета с колена2ч.

9З.Стрельба из пистолета с колена2ч.

:



94.Стрельба из пистолета с колена2ч.

95.Стрельба кисточками 2ч.

96. Стрельба пульками 2 ч.

97, Стрельба на реэультат2ч.

9В.Стрельба из пистолета лежа 2ч

99.Стрельба из пистолета лежа 2ч

100. Стрелъба из пистолеталежа 2ч

101. Стрельба кис точками 2ч.

i02. Стрельба пульками 2 ч

10З. Стрельба на результат 2ч

104. Соревнования и награждения учащихся 2 ч.

105. Соревнования и награждения учашIихся 2 ч.

106. Соревнования и награждения учащихся 2 ч.

107. Соревнов анияи награждения учащихся 2 ч.

10В. Соревнования и награждения учаrцихся 2 ч.

109. Соревнования и награждения учаLцихся 2 ч.

1 10. Соревнования и награждения учащихся 2 ч.



пояснительная записка,

НастояЩаяrtроГраММаПреДназнаЧенаДЛяДеТско-IоношескойшколыПопулевой
стрельбе.

ПрограммаразработананаосноВеТеориииМеТоДикифизическоГоВосПиТанияи
пулевой сrр.л"бui 

-io.pu"r"ur* 
физиологических и психологических особенностей

учашIихся, опыта работы заслуженного тренера РСФСР Г,Г, Лавринова,

t] условиях социtLIIьно-экономических преобразований в обцестве, изменения

требований к спортивным lпколаN{, как учреждениям дополнительного образования,

изменения нормаl,ивных требований по пулевой стрелъбе вста-ц вопрос о необходимости

внесения изменений в содер}кание и структуру программы по пулевой стрельбе, изданной

в 1985 году и корректированной в 1999 голу,

Н о в uз tt а llp о zp аluл|ы,

ГIрограммныйМаТериацконкреТиЗироВан-ПоДДеТско-юношескУЮсПорТиВн}То
шкоЛусучеТоМизмененийuр"*''.Учебно-тренироВочныхзанятий,ВоЗрасТа
:]анимающихся, акцентированием "u физической подготовке стрелка с введением

упра}кнений tTo п|iф"пuпrике заболеваний опорно-двигательного аппарата и органов

зрения,

Акmу шпь н о с mь пр о ?р алlлlьl,

Itель проzрамлlы.

подгоl,овIIенности заI{их{ающихс,I

llрограмма разработана с целью повышIения качества образовательньIх услуг в

дюсшr пО ,,упauоИ стрельбе в соответствии с современными требованиями,

пред,ьявляемыми к подготовке стрелков. д так же направлена на сохранение их здоровья,

Многолетняя подго,Iовка с,IреJIкоR делится на 4 этапа, каждый из которых является

ЗВеноМвобщейсисТеМеllоДГоТоВкиисВяЗаНсоПреДеЛеннымВоЗрасТоМиуроВнеМ

группы начальной подготовки 1-3 года

обучения. Возраст :]ани]vtаIощихся

Режим занятий: НП-1
9-17 лет.

7 часов в недеJIю

НП-2 7часоввнеделю
НП-З 7часоввнеделю

Общее количество часов в год: НП- 1 252 часа
НП-2 252часа
НП-3 252 часа

начиная со второго этапа полготовки, нагрузка может быть сниrкена в зависимости

от самоа{увс.гвия и индивидуальных особеннос'ей учащихся, но не более чем на 25 %,

З ч d art u ltp о ?р 0,и-|||ы

н ct э mrtп е lt п,t cb,tb н о ti сmр ел ко в о й п о i z о mо в к u :

1. Формирование интереса и сознательного отношения к занятиям пулевой стрельбой,

2. Укрепление здоровья и закаливание организма учаlцихся,

3. обеспечa""" рuarосторонней физической подготовJtенности и формирование

специальНьlх качестВ (силоваЯ и статичеСкая tsыносЛивость, равновесие, координированIlя

I
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движений, ловкость).
4. Профилактика отрицательных воздействий тренировочных нагрузок при стрельбе.
5. Усвоение N,{ер безопасности при обраrцении с оружием и правил поведения в тирах,
формирование навыков их выполнения.
6. Изученлте маl,ериальной части оружиrI.
7. освоение и совершенствоtsание техники выполнения tsыстрела при стрельбе в
избранном виде оружия.
8. Участие в классификационных соревнованиях и выполнение в стрельбе (ле}ка)
нормативов I юноrпеского или III взрослого спортивных разрядов в первый год обучения;
III илИ II взросльТх спортивных разрядов во второй год обу.rения.
9. Сулейская и инструкторская практика.

настояrцая программа яtsляется модернизированной. Она разрабо,гана на основе
государственной програмN,{ы по llулевой стрельбе 2005 года издания, откорректированной
в 2007 l'оДУ. с yLIeToN{ современных требований к у{реждениям дополнительFIого
образованИя, )iровнЯ спортивнЫх достиженийи адаПтироl]ана к условиям работы в
дюсш.

/а



1. У.lебно-тематический п,llан,

непосредственно }J условиях спортивной rшколы,

l

нп
3-й г1-й год

СодержапиеJYq

п/п 1010подготовкаТе1 6464
обrцая2 з0з0(]пециальная подготовка

J 128128
-техниLIеская подготовка

4 44
психологическая5 22

6 22ская1 22
Участие в8 11в9 88
Коi0 11м11 252252часовколичество



2. содЕр)ItАниЕ курсА

2.1 Теоретическая подготовка

гнп
2-й1-й

Содержание теоретическо й подготовки

хх
раткий

ел воисостояниlIи цуобзор развитиrIк
елъбы хх

Краткий обзор истории развития стреIIкового

хх
Краткие сведения о строении и

а человека
функuиях

х
Врачебный контролъ, с

первой медицинско,
амоконтроль. Оказание

й помощи. Средства

ххо е сведения о вы
ххсна кабо ххстиопасно гIризбене ияспечоы бе]\4ер

лъбении
хелавысоjIнениявыптехникиновыособщие х

Краткие сведения о физиологических основах

спо и хх

Тактика
из азличныхеласвы рпненияо трвыпехникат

ххская подгот овкаи хх
IVlоральный и волево й облик спортсмеЕа

а.Психол огическая п
хх

ревнований. Их организациlI и

ениеов
Правила со

)

t)

13.

l1
1

Темаi.КраткийобзорраЗВИТияисосТоянияПУпеВойстрельбы

ilстория становJlения стрелкового спорта в России, в СССР, в настоящее время в

JTpaHe. Качества спортсмена, необхЪдимые дIIя достижения успехов в пупевой

;трельбе. Рост спортивных достижений российских стрелков, стреjIковых школ,

Состояние пулевой стрельбы за рубех<ом,

Тема2.КраткийобзорИсТориираЗВиТиясТрепкоВоГоорУЖи'I

гlоявление пороха и огнестрельчого оружия. Эволюция огнестрелъного оружия: от

фитилъного ружья до СОВРеIчIенного автоматического оружиJI. Виды стреIiкового

орУжия.Спортивноеор}.}кие.оТечесТВенныхИиносТранныхобразцов.История
производства орух{ия в нашей стране, спортивного оружия в частности, Роль и

4l,
-

,]

j

3

х



]чение работы советских конструкторов-оружейников в создании и развитии

.чественного спортивного оружия,

тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма чеJIовека,

_lщИе сведениrI о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы,

. строение и взаимодействие. I_{ентрыIьная нервная система и ее ведущая ролъ в

.rзнедеятеJIъности организN4а. Сердечно-сосудистая система и кровообращение,

_ыхание и газообмен, значение дыхания дJrя жизнедеятельности организма, Влияние

i{яТИй физическоЙ культурой и спортом на центраJIъную нервную систему и обмен

:LrIOCTB В ОРГаНИЗМе.

Jвершенствование функций сердечно*сосудистой, дыхательной, дыхателънои,

jIшечной и других систем организма в процессе занятиЙ физической кулътурой и

,ортом.
)ганы чувств: слух, зрение: строение глаза, профилактика зрения,

тема 4. Врачебный контроltь, самоконтроль. оказание первой медицинской

]моrци. Средства восстановления,
:стирование учащихся. Понятие самоконтроля, необходимость его постоянства,

-елъ и форма ведения дневника,
_ttошансеризация. Врачебный контролъ в форме медицинских осмотров и

:T;jLT'lX1""" гигиеFIа и мест занятий спортом, общий режим дня, ВРеДНЫе

эивычки, приtsитие гигиенических навыков, привычки неукоснителъно выполнять

-коМенДацииВраЧа'конТроЛъЗасосТояниеМЗДороВЬя.сПорТсМеноВ.
]бщие сведения о средствах восстановления и мероприятиях, Активный отдых,

1рофилактический отдъiх. Корригирующие упражнения для позвоночника, общие

- ведения о психологических средствах восстановления,
-Llгиенические средства восстаноtsления: закаливание, прогулки, рационапъные

rежимы дня и отдыха, рациональное питание,

Тема 5. Общие сведения о выстрепе

ззрывчатые вещества. Понятие о взрыве. Групгrы взрывчатых веществ:

.Iнициирующие, Дробяrцие, метательные или пороха, Пороха - дымные и бездымные,

Bnyrp.n"o" баллистика. Явление выстрела. ГIрочность и ((живучесть) стволов,

llачалъная скорость и дульная энергия пули, пробивное действие, Отдача оружия,

сбразование угла вылета. Его зависимостъ от изготовки стрелка или хватки,

Енешняя баллистика. Траектория полета шули, угол возвышения, ,Щействие

JопротивJIения возд}ха на пулю продоп.оватой формы, Вращение пупи вокруг своей

:1родолъной оси, Зависимость формы траектории от угла бросания, элементы

,рu"пrорrи. Зависимостъ формы:граектории от величины начапьной скорости пуJIи,

Iемпературы воздуха, Рассеиванйсi'пулъ,

Необходимость тшательной чистки оружия. Износ стволов, Пригодность ствоJIа,

fз



тема б. Оружие, боеприпасы, снаряжение стрелка

t)lцие сведения об орух<ии, испоJIъзуемом в пулевой стрельбе. Заводы-изготовители,

стройствО, взаимоДействие частей и механизмов винтовок и пистолетов, Разборка и

lорка оружия. Прицелъные приспособления. СветофиJIътры, особенности

_\/сковых механизмов оружия разных видов. Отладка и индивидуаJIьнаII гIодгонка

_li)lх(ия. Характерные неисправности оружия, их устранение. 
Требования и

таничения, предъявляемые правипами соревнования, Уход за оружием, услови,I его

]хранения.
,атроны, tryльки. Отработка комплекса ((патрон - оружие>: подбор патронов и пулек,

iарки видов оружия, патронов и пулек, 
. ^а--_-----* d.n,n

r-]ежда винтовочника: стрелковая куртка, стрелковые брюки, обычный брючный

-\,te'b, оде}кда под курткой и Oponb*", обуuь, стрелковая перчатка (рукавица),

lодгонка одежды винтовочника. Требования и ограничения, предъявляемые

.|]авилами соревнований. Подстилка, коврик, подголенник, зритепъная труба,

.Iишени, их размеры.
1нтифоны. Их значение для стрелка. Зрительные оптические трубы, их устройство,

,ILтшени. Размеръi и конфигурация для выполнения разпичных стрелковых

rрая<нений.

Тема 7. Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб

_ lравила поведения стрелка в тире, на линии огня, Порядок выдачи и полу{ения

, ружия. 11орядок обраrцения с оружием на линии огня, до и во время стрельбы, во

]ремя чистки opyni"". Порядок выдачи стрелкам . патронов на тренировках и

.,оревнованиях, учет их расходования,
Правила переноса оружия И обращения с ним на стрельбище, Правила

транспортировки оружия к месту проведени,I соревнований, IvIеры обеспечения

5езопасности во время тренировок и соревнований, проводимых на стрелъбищах,

iJтветственностъ по обеспечению мер безопасности при организации и проведении

;трельб. Обязанности, ответственностъ И контролъ руководителя стрельбы по

обеспечению мер безопасности при организации проведении занятий по стрепковому

.порту в тире и на стре-шьбище.

тема 9. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки

Понятие О мышечной деятелъНости, являIощейся необходимым усповием

физического развития, нормального функционированшI, поддержание здоровья и

jабоrо.пособности. Тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и

рa.III"р.пия функчионалъных возможностей организма,

ФизиолоГические законоNIерностц, формирование двигатеIIъных навыков, Краткая

характеристика физиоrогическоiо механизма, развитие дRигательных качеств,

необходимых стрелку.

lL/



lины, влияюtцие на временное сни}кение работоспособности. Уче,г

,тановительных процессов при организации спортивной тренировки,

] торяемость нагрузок, интерваJIы отдыха между ними. ПоказатеJIи восстановления

]тоспособностИ организма спортсмена, Тренированность и ее психофизические и

.1ологические признаки.

тема 10. Техника выполнения выстрела из различных видов оружия.

Тактика стрельбы.
,,.II и задачи технической подготовки в пулевой стрелъбе. РолЬ техническоЙ

-готовки в достижении высокого мастерства. основные элементы техники

-олнениlI выстрела.
.оlповка, основнЫе понlIтИя изготоВки к стрелъбе. Роль двигателъного аппарата и

.]вной системы человека в обесrrечении неподвижности тела при изготовке к

_^елъбе. особенности изготовки в зависимости от положения для стрельбы или вида

."_1ажнения. Значение однообразия изготовки.

|lцелuванuе, Сущностъ прицеливания. Особенности прицеЛИВаНИЯ С ОТКРЫТЫМ,

_оптрическим и оптическим прицелом. Определение Стп, поправки, вносимые в

_,;1цельные приспособления для совмещения стп с центром мишени,

._.ливидуальный подбор прицельных приспособлений, Ошибки, допускаемые при

]IIцеливании. Глаз и его работа во вреN4rI прицелива:яия.
,|равленLlе спускол|. Плавность, усиJIие, ускорение._ Разные способы управления
=\,ском. Умение управлятъ спуском при неблагоприятном сочетании остаJIьных

-е\{ентов выстрела. Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой

_rючок, и способы их устранения.
_ьlxaHLte. Необходимость задержки дыхания во время стрельбы. Варианты задержки

_ыхания. Щыхателъный режим стрелка, Гипервентиляция, задержка дыханиrI на фоне
,ззличных 

уровней жизненной емкости легких стреJIка.

TexHuKa вьlполненuя вldсmрела Ltз вuнmовкu по кру2лоu 
^4uluенu.

Злrды изготовок. IIоложение корпуса, рук, ног, головы при стрельбе из различных
]rlдов изготовки. Варианть1 изготовок для стрелъбы из положения лежа с упором.
lежа с применением ремня, Стоя, с колена. ТехническI{е особенности каждого

]ерианта изготовки при стре.lтьбе лежа, с колена, преимущества, недостатки.

]собенности работы костно-мышечного аппарата в различных видах и вариантах

lзготовки. Выбор изготовки для стрелкоts с непропорционагIьным телосложением.

Jпуск курка. Трулности, возIiикаюш]ие при спуске курка. Условия, обеспечивающие
]равилъный спуск курка. Способы управления спуском курка, Характерные ошибки,

.]оryскаемые при спуске курка 
.Iir 

меры борьбьт с ними. особенности управления
JIIycKoM курка в зависиМости от хdрактера и натяжения спускового механизма.



технuка выполненuя высmрела uз пневлLаmuческоzо оружuя

отовка, хватка, прицеливание, управление спуском,

.обенности изготовки, прицеливания при стрелъбе из пневматической винтовки,

_tтика стрелъбы. Понятие о тактике. Тактика выполнения различных упражнений

винтовки и пистолета. Темп и ритм стрелъбы, Перерывы в ходе стрелъбы и

,_]ианты отлыха В перерывах. Стрельба при ветре, при перемене освешения,

рельоа проOными выстрелами. Профилактический осмотр оружия, подготовка

.тронов, одежды и обуви. Выбор места на огневом рубеже, Разминка,

iализ техники и тактики стрелъбы сильнейших стрелков

,зработка тактических вариантов выполнения упражнений в зависимости от

ожившихся обстоятелъств, условий. днализ личной техники и тактики,

]вершенствование тактики с1релъбы в IIроцессе тренировочных занятий и

эевнований.

Тема 1 1. Общая и специыIьная подготовка

:]&ЧИ обrцей и специальной физи.tескоЙ подготовки стрелков разной кваjIификации,

iщая физическая подготовка, как основа развития физических качеств,

]tlгателъНых наtsыков и повышения спортивноЙ работоспособности стрелка, Краткая

.1рактеристика специальной физической 
подготовки стрелков, ее ролъ в развитии и

.,вершенствовании двигательFIых качеств стрелка, специапьной выносливости,

rординации движений иосвоения основных элементов техники,

Тема 12. Ir4оральньiй и волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка

1оралъные качества, свойственные человеку: добросовестное отношение к труду,

_-,удолюбИе, нас1ойчивость, целеустремленности, смелостъ, ко;1лективные навыки

эботьт, взаимопомощь, дисциплина, организованность, уважение к товарищам,

lатриотизм,
памятъ, ощущения. Воля, внимание. днализ психологической деятельности,

i{ачеНие развития волевых качеств и IIсихологической подготовки для повышIения

портивного мастерства стрелков.
ir4етодика непосредственной предсоревновательной подготовки стрелков перед

Iартом. Разминка стрелка. I\a[етоды психорегулируюш]еЙ тренировки и их ролъ в

одготовке высококвалифицированного с,Iрелка,

тема 1з. Правила соревнований. Их организация и проведение.

:{ачение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и

Dоведению соревноваIrий, Оборудование мест проведения соревнований и

,оебования к ним. Порядок выполнения упражнений, обязанности стрелка на

Dревнованиях, оборулование тчра для стрельбы и инвентарь, Правила поведения

трелка на соревноuЪrr""*, обращЁние с оружием до, после и во BpeMlI соревнований,



t

ll
ll
I

l
Il z.2 обшrая физическая подготовка
l

Физическая _-- -_ r]TOBK& стрелка это IIроцесс, направленныЙ на создание

оптим&пьно :.::;:_еской подготовIIенности организма, позволяющей переноситъ

большие Це:,1:.-,]очные и соревнователъные нагрузки с нервными напряжениями и

способстgrlоll-е.i ;lовышению резулътативности в стрелъбе, и является составной

частью ко]IЦ-l з :i ; _.iO I"1 п одготовки стрелка,

Физическая Iо*готовленностъ является объективно действующим фактором,

оказываЮlцt1_\1 в-lI1яние на процесс становления и поддержания спортивноЙ формы

стDелка.
l

хорошо по.]готовленные в физическом отношении стрелки легче переносят высокие

статиче cKI{e нагрузки.
обшеразвиваюшие упражнения: исполъзуются в занятиях для всестороннего

физического развития занимаюшIихся, укрепления костно-связочного аппарата,

развития мышц, развития подвижности в суставах, а также улучшения функций

сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем организма спортсмена,

Общеразвивающие упражнениrI являются составной частью каждого занятия IIо

физичесКоЙ подгОтовке, разминкИ переД стрелъбой, утреннеЙ зарядки,VIх характер и

дозировка определяется от характера тренировки, От уровня физического развития и

подготовленности уIащихся, шериода учебно-тренировочного процесса и конкретных

задач урока.
ушражнения состоят из всевозможных' доступных для занимающихся движений рук,

ног. Туловиrца и различных сочетаниЙ,

Спортивные и подвдхtные иiры. Баскетбол, теннис, футбол, Подвиittные игрЫ типа

*rф;; бегом, прыжками, преодолением препятствий,

легкоатлетические упрахtнения. Бег, кроссы, прыжки в длину с разбега,

IIодтягивание на гIерекладине, отжимание,

2.3 Специальная физическая подготовка

Изометриче с Krre },пражнения,
В практике прI1}1еняются с усилием, либо 80% от максимальной силы длительностъю

в 4-5 сек. На кад..]}то мышечную группу, либо 4о% - длитеJIьностью в 15-20 сек,

Упражненлiя повторяются 5-8 раз ежедневно,

1. Угtражtления для мышц кисти и пальцев

1. Пальцы вытян\ ть с напряжением
2. Развести II]t с напря/r.ением
з, С силой на/\]1}Iатъ кончиками fiальцев поочередно на подушеЧку больШого паJIъца,

4, С силой c7ili],talb 11 разжимать кисти в кулак (или сжимание резинового кольца)

5. Болъши\I пL,ь--е),: с сIl-цоri нажимать на мизинец,
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6. Болъшиr,t паlьце}I с силой нажимать на указательный.
7. Прижать __taJoн}I друг к другу, локти р€Iзвести в стороны. С силой нажиМаТЬ

ладоня}{и р},к др},г на друга.
8. Кисти р\,к на \:ровне головы, с усилием нажимать на неподвижную опору.

2, Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
1. Сжать Ki.icTIi в к,члак и в таком положении нажиматъ суставами паJIьцев, затем

тыльноI",1 стор,lбц6lY1 LI, наконец, боковыми сторонами кулака на поверхность стола.
2. То же ca\Ioe \,пражнение проделывать под крышкой стола давлением снизу вверх
3. ОбхватIrть кIlстью левой руки предплечье правой и кистью правой руки

предп"lечъе .-тевойт, затем вращатъ кисти в разных направлениях
4. С силолi прi,l/r\атъ плечи к туловип{у
5. Прижать п,]ечо противополоя<ной рукой к туловищу, затем пытаться его отвести
6. Сцепить па*цьцы замком, локти развести в сторону. Растягивать кисти в разные

стороны.

З, Упражнения для затылочных и плечевъiх мышц
1. Кисти в замок на лбу, гоJrову с усилием наклонять вперед
2. Кисти в замок на затыJIке, голову с усилием отводить назад
3. Голову с усилием наклонять в сторону, кистями сдерживатъ наклон головы
4, Зафиксироватъ вертикалъное положение головы кистями и пытаться

поворачивать ее направо и налево.
5. Удерживая кистью правой руки противоположное плечо, одновременно

пытаться его отвести. То же самое выполняется другой рукой.

4. Упражнения дJuI мышц спины и ног
1 , Соединитъ кисти рук за спиной, напрягать мышцы спины и рук.
2, Опираясь спиной и кистями рук на внутреннюю сторону дверной рамы,

оттацкиваться ногами о,г противоположной стороны.
З. Из rrоло,ъ.ен!lя стоя ноги врозь. IvIедленно разводить ноги в стороны.
4. Из по-:Iо/fuения лежа на }кивоте, прогнувшись, захватитъ кистями рук

голеностопный сустав, пытаться прогнутъся,

5 тельные ения
Jф

1

2

аJ

4

С о:ерrкание упражнений Щозировка
I\4едленнь]]"I в_]о\. руки ]\4едленный выдох, руки
вверх через стороны вниз через стороны

З-4 раза

З-4 разаРезкий вдOх, р}.ки вверх
через стороны

Медленный выдох, руки
вниз через стороны

Вдох-з з -т -: _l: _-,;,1 _] ь]\анI]я

на опре -. j.., -. .. -, з],е\]я

((До оТК*1: ,^. .-,,: ээJр\
через сто:a1;_

Медленньiй выдох, руки

лниз через стороны
З-4 раза

Глубокtril Б -с1]\,. :\ \I1 РезкиЙ выдох, руки вниз З-4 раза
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вверх через через стороны
5 I\4едленный глубокий вдох. IИедленный выдох,

Руки вверх через стороны задержка дыхания ((до

Отказа>>, руки вниз
- Через стороны

З-4 раза

6 Неглубокое дыхание,
2-3 глубоких дыхатель-
ных цикла, на вдохе
задержка дыхания на
5 -7сек,, поверхностное

Поверхностное дыхание
2-З дътхателъных цикла
задержка дъiхания на
5 -7сек., поверхностное
дыхание

2-З раза

6. Упрокнение на координацию движений

на винтовке (пистолете) укрепитъ проволоку так, чтобы она проходила через кончик
мушки и была длиннее ствола на 10 см., занrIтъ одно из положений для стрельбы так,
ЧТОбЫ РаССТОЯНИе ОТ кончика проволоки до обреза мишени равнrIлось 2-З см., и,
слегка наклоняясь вперед, старатъся удержать конец проволоки в точке (районе)
прицеливания, не касаясь мишени. По мере тренированности уменьшать точку
(район) прицеливания.

7. Упражнения на равновесие

1. и.п, основнаЯ стойка, ору}кие держать перед собой, вытянуть руки с
оружием вперед, поднять правую ногу, согнутую в колене, стоять 15-20сек.
Повторить то же самое, подняв левуо ногу.

2, и.п. основная стойка, оружие держать церед собой, вытянуть руки с
оружием вперед, повернуть корпус вправо, стоять 20зсек. Повторитъ то же
самое с поворотом корпуса влево.

з, Выполнить первое и второе упражнения подряд, не возвращаясь в исходное
положение после первого упражнения.

4. и.п. - ногИ на одной линии. Носок сзади стоящей ноги касается пятки впереди
стоящей ноги, оружие держать в положении для стрельбы. Стоять 15сек.,
затем сделать 10 шагов вперед, сохраняя исходное положение.

в. Подводящие и подготовительные упражнения

1. !лителъное нахождение в позе изготовки без оружия (с колена), с оружием
(леrка, стоя, с колена) без прицеливания.

2, Щлительное нахождение В позе изготовки с утяжеленным оружием без
прицеливания

з. !лительное удержание оружия в (точке) районе прицелив ания
4. Го х<е с оптическим прицёлом (для винтовочников) или с удлиненной линией

прицелив ания (для пистолетчиков)
5, То же с утяжеленным оружием



6. То же с измененной балансировкой
.7, Имитация выстрела

9. Упражнения, снимающие тренировочные нагрузки

согласно исследованиям у{еных-медиков, даже одноразовая тренировочная нагрузкавлечет за собой некоторые изменения в состоянии осанки(отклонение позвоночногостолба от нормы в пределах 1-4 градусов).причем эти отклонения сохраняютсядоволъно длителъное время' Пр" регулярныХ занrIтияХ это можеТ привести кнеобратимым изменениям скелета.
ЭффективныМ средством профилактики и устранения искривлениrI позвоночникаявляются специальные упражнения под действием которых в организме спортсменадостаточно быстро происходит восстановление естественного положениrIпозвоночного столба.
-вис на перекладине в течении 2-З минут
-раскачивание в висе З-2 минl.ты
-вытягивание туловища в висе
-Ilовороты туловища вправо и влево вокруг продолъной оси в висе-<бросание>> тела_ (подтянувшисъ на перекладине на слегка согнутых руках,мгновенно расс-лабиться)
- передвижение вверх-вниз и вдолъ гимнастической стенки толъко за чсет мышечнойсилы рук (без помощи ног).

Itомплекс lтрофилактических упражнений для вЫполЕения после тренировок

1.I,1.П.: основная стойка.
ПорядоК выполнеНия: отвеСти рукИ в cTopo'bi, отвестИ прямуЮ ,прав}.ю ноry назад .Время фиксации позы: 10-20 сек

Z. И,П. основная стойка.
порядок выполнения., подниматъ и поворачиватъ правое плечо внутрь.Количество повторений.. 5-10 раз

3. И.П. основная стойка.
порядок выполнения., опускатъ и поворачиватъ ,'равое плечо нару}ку.Количество повторений,. 5-10 раз

1.И.П. основная стойка.
порядок выполнения.' поднять правую руку В сторону ладонъю вверх догоризонталъного положения, другой рукой выполнrIть вращательные двюкениявнутръ с отведением лопатки.
Количество повторений.. 5-1 0 раз''



:з|а

- И,п. лежа на спине согнутъ ноги вприжа коленях.

в
тъсякполуизатылкомив сей площадью спины.iремя фиксации позы 10 сек.

-и,п, сидя на полу спиной к стене, ноги согнуты в коленях и подтянуты к груди.ПОРЯДОК ВЫПОЛНеНИЯ: оперетъся о стену руками и прогибffIсь встатъ. повторить 2_зраза.

-и.п, сидя на полУ, за сrтиной ва_гtик (или набивной мяч)

$ХlýТ'rЪffi;}J;, ;,,1ът# i#il*";";; "- н акл о н итъ ся н аз ад, з апр о кинутъ
Время фиксации позы 10 сек.

2.4 Спортивно-техничесiая подготовка

группы

I{ачальной

о _ IIндивидуальцо , исходя из физической подготовленЕости спортсмеЕа

ви нтовкАГод
обучения

I

I l

)
з

х
х

х
х х* X,k

изучение и освоение основных элементов техники выстрела. Изуrение и освоениеIrрицеливания с открытым и диоптрическим прицелами и спуска курка при стрелъбе.ИЗУЧеНИе И ОСВОеНИе ИЗГОТОВКи /]ля стрельбъ, n.*u с упора (для специализирующихсяВ ВИНТОВОЧНЫХ И ПИСТОЛеТНЫХ 
"P.nuou"l, 

""rо, 
с упора. постановка дыхан ия вПОЛОЖеНИИ ЛеЖа (СИДЯ) С УПОРа С ИСПолъзованием ((уровневой>> мишени. имитацияЦеЛОСТНОГО ВЫПОЛНеНИЯ uu"'P"nu ЛеЖа ('"Д"j С УПОРа. Тренировочная стрелъба с



упора на к}.чность по мицIени Nь 7. Приобретение навыка в определении средней

ТочкиПоПаДаниЯ(СТП)По3-5иболееВысТреЛаМ'соВМеrЦенияСТПсценТроМ
;;;r; тренировочные стрельбы с упора на резупътаТ, КОРРеКТИРОВКа И

самокорректировка стрелъбы, изучение и совершенствование стрелъбы из положения

лежа с при\{енением ремня (для винтовочников), из пистолета tIо круглой мишени

(для пистоJетчиков). Освоение упражнений пв-1, пв-2, пп-1, гfгI-2, пп-1, пп_4,

имитацltонные ,p.rr"poun". Тренировочные стрельбы по экрану, Тренировочные

стрелъбы на к\,чность. Тренировочные стрельбы на результат,

Понятие тактикИ в сrрельбе. Участие в соревнов аниях и разбор ошибок,

IIроявившIIхся на них.
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2.5. Психологическая подготовка

Основные задачи психологической подготовки - формирование интереса и любви к
пулевоЙ стрельбе, готовность к тренировочноЙ и соревновательноЙ деятелъности,
требУюrчеЙ волевых усилиЙ для преодоления внешних и внутренних препятствий,
совершенствование эмоциона-пьных свойств личности, развитие и совершенствование
интеллекта спортсмена.
Ifель психологической подготовки стрелка является формирование состояния,
обеспечиваюшего достижение высоких спортивных результатов. От состояния
ПсихИки, от умения управлятъ собой, своими эмоциями зависит успех выступлений
на соревнованиях.

Виды Задачи
1 . Базовая психологическая
подготовка

1. Формирование правильной спортивной
мотивации

2, Развитие волевых качеств
3. Овладение приемами саморегуляции

психологических состояний
4, Развитие специ €шиqированных восприятий

2. Психо.rог}iческая
подготовка к тренировке

1. Сенсомоторное совершенствование общей
психической подготовленности

2. Оптимизация межлиtIностных отношений
3. Психологическая
подготовка к соревнованияN,I

1. Использование идеомоторной настройки и
подготовка стрелка на период соревнований

2, ФормироваIlие навыков волевого поведения
на соревнованиях, способности к регуляции
эмоционального оостояния.

Велико значение проIIзво_IIъной саморегуляции при подготовке к выступлению и на
соревнованиr{х, когда спортсмен должен справиться с психологической
напряженностью, снижающей его работоспособность. Задача тренера - подготовить
ученика к то}Iv BIl.f}' .]еятельности, когда стрелок высокой квалификации обязан
самостояте--tъно оценIlтъ с-[ожившуюся соревновательную ситуацию, быстро принrIть
правилъное решенlIе 11 справиться со своим состоянием, В современных состязаниях
высокого ранга спортс\,Iен находится в условиях, исключаюIцих контакт
(консультацию) с тренером во время выполнения упражнения.
Такую rrодготовк\, cJeJ,veT начинать с первых шагов юного стрелка. В группах

начальной подготовкI{ особое внима}Iие следует уделить обrцим сведениям об
основныХ понятияХ са}Iорегуляции. В процессе дагIънейшего обу-rения необходимо
расширятЪ и углублятЬ этИ знания, постепенно добавлять сведения о средствах
саморегуляции и обуrать тому, как при необходимости их использовать.
. В психологической подготовке применяются следующие методы:

о словесные воздействця,: разъяснение) рассказ, беседа, убеждение,
педагогическое внушение, одобрение, критика, осуждение;

о выполнение посильных задач для достижения результатов;

Lз



l
введение ситуаций, требуюп{их преодоления трудностей: волнения, страха,

неприятных ощущениЙ (Hol: используя ИХ, необходимо соблюдать

постепенностъ и осторожностъ, не требуя rrредельной мобилизации);

применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и

подготовленности спортсмена;
смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных

поручений, наказание.

2.6 Инструкторская практика

ВьiполнятЬ обязанностИ дежурного, показывать, как вьiполняются упражнениlI

физической направленностИ (оФп)' замечатЪ ошибки, допущенные другими
стрелкаМи шрИ выполнении высТрела в гIоложении ((лежа), помогать их устранять.

2.7. Суиейская практика

a

a

о

Подготовка
соревнований.
информатора,

(шифровка)
вьтполнение

мишеней для контрольных,
обязанностей судьи-гIоказчика,

квалификационных
контролера, судьи-

2.8. Участие в соревнованиях

нп-1 нп-2Наиьtенование соревнованийNs
х :Х

1 К,-т ас с rrф lлкационные
хх2 Первенство школы
ххаJ Первенство пос e,,IKa, чемпионат

горо.]а
хПервенство обrасти4

2q



2.9. ВосстановительЕые мероприятия

п еd аzо zuче с.кLl е ср е d сmв а во с сmано вленuя 
"

1. Рациональное распределение нагрузок

2. Создание четкого режима и ритма учебно-тренировочного процесса

з, Рационалъное построение учебно-тренировочных занятий

4. Использование рuзнообразных средств и методов тренировки, в том числе и

нетрадиционных
5. Соблюдение рационаJIьной последователъности

нагрузок по направленности
6. ИндивидуаJIизация уrебно-тренировочного процесса

7, Активные интервалы отдыха,

упражнений, чередование

п сttxсlлоzuческuе среdсmва воссmановленuя 
"

1. Создание эмоционаJIъного поло}кительного фона тренировки

2. Формирование значимых мотивов и благошриятных отношений к тренировкам

3. Переключение внимания, N{ыслей, самоуспокоение, самообоДрение, самоприказы

4. Психореry.lируюшая тренировка
5. отвлекаЮшие мерОприятия: веселые старты, чтение книг, экскурсии и т,д,

гuzuенъtч е с к Lle ср е d с mв а в о с с mан о вле нuя 
"

1, Рационалъньiй режим днЯ 
L{'coB в счтки. - период интенсивной

2. Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, д}Iевнои сон в

подготовки к соревнованиям
3, Исполъзование специализированного питания: витамины, соки

4, Гигиенические процедуры

2€



Виды контрольных нормативов:

1. Обrцая физическая подготовка
- Бег 30 шr.

- Прыжки в д_цину с места
- Подтягивание на перекладине из виса

- Отжилтание рук лежа в упоре

2. Спортивно-техническая подготовка

2.10. Контрольные нормативы

ативные ования по оФП:1

ваниинаименованиевыполнение впо
Классификационные

школьные ,овация
1 юношеский - IIIнп-1

Классификационные
школьные соревнования,

п ство

Ш - Ш разряднп-2

Малъчики
г

13 лет12 летлет11
з45з5 4a

J5 4
Вид упражненияj.г9

6ýýJrJ<,7 55,65,585 )5) ýý
J)JБег 30 м сек1

186 16б20815i17з I62150158166ыжок в cNI2

6 4в41 5a
J46

Подтягивание на

в1в
1alJ1115 1591з

отяtлtлtанIlя от по-lа. коJI-во
4

2I2618 3121,2418 I719-_IеваяСила
2024292з 202621 27255

ая

}I9 Вид упрад.нения 11 лет 12 лет 13 лет

5 4
aJ 5 4 J 5 4

a
J

1 Бег З0 м сек 5,4 ý7JJl 6 5,8 6 1) 6,4 55")- 5,8 6 ) t

2 в см 158 147 13б 162 I52 |42 180 165 150

аJ Поднимание туловиIIда (рукl{ '

за голову. ноги
зафиксиро ваны, колени не

15 t2 10 18 15 I2 20 18 t5

1€

,'
J



сгибатъ)

81з18,7
11t55913

Сгибание рl,к
скамейку) Kor-Bo

(в 1,поре на

16
4

202515t7191з15|1Сила .-Iевая 182з27tб1922|41618авая
5

2,r



2.||. 1\{едицинский контроль

'Задачи медицинского KoHTpoJuI :

1. ,Щиагностика спортивной пригодности ребенка к занятиям пулевой стрелъбой,

оценка его функционаlьного состо яния,

2. Контролъ переносI,1}IостI1 нагру*зок в занятии

3, Оценка адекватностI1 сре.]ств и методов в процессе учебно-тренировочных
сборов

-+. Санитарно-гilг]iенlтческий контроль за местами занятии
j. ПрофиrактIlка T]]aB]vI и заболеваний
], Оказание перволi доврачебной помопlи

организ аJJiiя _lече ния спортсменов в случае необходимости

Ф ор л,tьt лце d uко - б uоло zuческо zo ко нmр оля

iязательное прохо}(дение медицинских осмотров 2 раза в год,

!:

1. Контролъ за состоянием здоровья, въuIвление

отклонений от нормы, составление рекомендаций
по профилактике и лечению

2. Оценка специалъной тренированности и

разработка индивиду€tльных рекомендаций по

совершенствованию учебно-тренировочного
о

1. Углубленное

1. Контроль за состоянием здоровья, динамикои
показателей, выявление остаточньiх явлений

травм и заболеваний
?. Проверка эффективности рекоменд аций,

коррекция рекомендаций
3. Оценка функционаJIьной подготовленности после

определенного этапа подготовки и разработка

рекомендаций по планированию следующего

этапа

2. Этапное

i. Оперативный контроль за функционалъным
состоянием занимающихся, оценка
переносимости нагрузок, рекомендаций по

плаFIированию и индивидуализации нагрузок,

средс,tв и методов тренировки
2. Выявление отклонений в состоянии здоровья и

своевременное назначение лечебно-
еских

3. Текуrчее

9,fi

Вид

l_



3. Перечень необходимого инвентаря и оборудования

Стрелковый тир - 10м, .

Склад боеприпасов
Склад оружия
Сейфы для хранения оружия
Пулеприемники
Стол для чистки оружия
Шомполы
Пирамид а для оружия
Стойки на огневой рубеж
Стрелковые табуреты
часы настенные
IЛтативы
Подголенники (валики)
Ящик для сбора стреляных ryлек
.Ящики (шкафьт) для хранения стрелковой формы
.Зрительные трубы
.Стрелковый мат или подстилка
.Ящики для упора, либо упоры.
.наглядные пособия по правилам безопасности, устройству оружия
.Винтовки, пневматические
.Пистолеты, пневматические
,,П ульки
,Мишени
Инструмент для настройки и ремонта оружия.
Наушники
Стрелковая форма длrI винтовочников (обувь, брюки, к)Фтка, варежка и т.д.)
Спортзал, стадион тренажерный зал.
,Щинаrtоrtетр,
Секундоrrер.
Рулетка.

л.g
а
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