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Пояснительная записка
  Физическое воспитание — часть общепедагогического процесса. Поэтому все 
общепедагогические положения теории и практики обучения и воспитания находят 
применение и в области физического воспитания. 
     
   Каковы же его наиболее общие цели?
Во-первых, гармонически развить формы и функции организма человека с тем, чтобы они
были направлены на всестороннее использование его физических способностей,  укрепить
здоровье, обеспечивающее творческое долголетие человека;
во-вторых,  формировать  жизненно  важные  двигательные  умения,  навыки  (в  том  числе
прикладные и спортивные) и специальные знания;
в-третьих,  воспитывать  моральные,  волевые  и  эстетические  качества  личности  и
содействовать развитию ее интеллекта.
Конечной целью физического воспитания является подготовка подрастающего поколения к
защите своей Родины, высокопроизводительному труду на благо общества,.
Важное  место  в  системе  физического  воспитания  и  допризывной  подготовки  молодежи
занимают занятия военно-прикладными видами спорта
Обучение  занимающихся  проводится  в  соответствии  с  програмным  материалом,  на
основании  которого  составляется  расписание,  предусматривающее  проведение
теоретических и практических занятий
Занятия в спортивных группах проводятся не реже двух раз в неделю.Учебно-тренировочные
занятия по специальной подготовке с группрой ведет тренер, имеющий допуск к оружию.
Общая  и  специальная  физическая  подготовка,  кроме  минимума  часов,  определенных
программой, обязательно должна проводиться занимающимися самостоятельно по заданию
тренера..
Средством  подведения  итогов  учебно-тренировочной  работы  и  выявления  личных  и
командных  результатов  являются  классификационные  соревнования,  совпадающие  по
срокам с окончанием периода обучения
В  результате  освоения  программного  материала  занимающиеся  должны  овладеть
следующими практическими навыками и теоретическими знаними.

Знать:
- меры безопасности при обращении с оружием;
-инструкцию по мерам безопасности в тире и на стрельбищ;
-основы внутренней и внешней баллистики;
-устройство  оружия,  взаимодействие  частей,  подготовку  его  к  стрельбе,  возможные
неисправности и способы их устранения;
-основы техники стрельбы и методики тренировки;
-основы общефизической и специальной физической подготовки;
-основы общей гигиены и гигиены физических упражнений.
Уметь:
-выполнять контрольные нормативы;
-готовить оружие к стрльбе;
-анализировать результаты стрельбы;
-корректировать стрельбу и вносить поправки в установки прицела.
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Учебно-тематический план
Содержание программы

В практике физического воспитания широко применяются разнообразные формы занятий:
уроки физического воспитания (в Вооруженных Силах — учебные занятия по физической
подготовке),  самостоятельные  занятия  гигиенического  или  тренировочного  характера,
учебно-тренировочные занятия в спортивных секциях, прогулки, экскурсии, походы и др.
Основным  средством  физического   воспитания   являются  упражнения  —  сознательные
двигательные  действия,  осуществляемые  в  соответствии  с  определенными
закономерностями.
Знание основ теории стрельбы — фундамент подготовки стрелка. Это означает, что, получая
первоначальные знания, стрелок должен хорошо усвоить сам процесс выстрела, внутреннюю
и  внешнюю  баллистику,  материальную  часть  оружия,  основы  изготовки  к
стрельбе и т. п. Все это в значительной мере окажет благотворное влияние на уровень его
технической и тактической подготовки.

ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ  ТРЕНИРОВКИ НАЧИНАЮЩИХ СТРЕЛКОВ

  Обучение  начинающих  стрелков  ведется  преимущественно  в  спортивных  секциях  под
руководством  тренеров  и  инструкторов.  Оно  направлено  на  всестороннюю  подготовку,
включающую  в  себя  техническук  теоретическую,  психологическую,  общую  и  специальную
физическую.  Это  планомерный,  организованный  процес  систематической  и  последовательной
передачи зианий, умений и навыков, осмысленное овладение ими.
   Приобрести знания — значит,    сделать своим достоянием определенные факты, понятия,
законы и т. д, понять их и сохранить  в  памяти.   Выработать   умения, значит,    научить
стрелка    целеустремленно творчески использовать свои знания в процессе практической
деятельности.   К  примеру,   стрелок,   производя;  прицельный  выстрел,  одновременно
совершает  большое  количество  разнообразных  действий.  Все  они  должны  выполняться
предельно  правильно,  экономично  и  согласованно  друг  с  другом,  ибо  ошибка  в  одном
элементе перечеркивает правильность выполнения   других.   Но спортсмену мало этого.
Надо все элементы соотносить к времени, которое  затрачивается на тот или иной элемент.
Время   становится   важным   фактором.И чем меньше спортсмен затрачивает время на все
элементы, тем выше его мастерство,  тем большую    уверенность он приобретает.  Такое
состояние называется    навыком
Пока    навык   правильного   выполнения    действия   не сформировался и не окреп,
спортсмену  необходимо  сосредоточивать  на  нем  все  свое  внимание.   Навык  —  этс
автоматизированное,  привычное,  безошибочно  выполненное  определенным  способом
действие.  Но  оно  обязательно  основано  на  знании  и  умении.  Навык представляет  собой
слаженную, установившуюся систему условно-рефлекторных связей между органами чувств,
центральной нервной системой,  мышечным аппаратом и внутренними органами.  И чтобы
навык быстрее и лучше формировался, нужно хорошо осмыслить разучиваемое движение,
действие, создать мысленный образ его выполнения. Опираясь на предварительно созданный
образ  ействия,  стрелок  во  время  тренировок  старается  сознательно  воспроизвести  его  в
движении.
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При  подборе  новичков  полезно  выявить,  в  какой  степени  у  них  имеются  некоторые
«стрелковые»  задатки.  Наиболее  показательными  и  доступными  являются  следующие
данные:
- степень остроты зрения при прицеливании;
- характер колебаний тела в положении стоя;
- изменение тремора (колебание оружия) из-за эмоциональной напряженности.
На первом этапе подготовка проводится из положения лежа.
Наблюдения и исследования показывают, что на определенных этапах подготовки у стрелков
проявляютс наиболее характерные ошибки.
К ним относятся:
-недостаточная точность ориентации тела и оружи относительно мишени;
-большие, нередко выходящие за пределы круга мишеии, неуправляемые движения оружия
(у новичка);
-плохая чувствительность в усилии при нажиме н спусковой крючок;
-недостаточно развитое чувство времени прицеливания;
-слабая  согласованность  действий  в  изготовке,  наводке  оружия  и  нажиме  на  спусковой
крючок (у новичка);
-  сильное  нервно-мышечное  напряжение  и  скованность  в  действиях,  еще  более
усугубляющее их несогласованность как на тренировке, так и на соревнованиях.

При формировании навыков, необходимо учитывать эти особенности в действиях стрелка, на
этом  этапе  начальной  подготовки,  следует  руководствоваться  методами  обучения:
расчленение приема (сложного действия) на части и обучение выполнению каждого элемен-
та в отдельности; последовательное объединение в группы и слитное выполнение отдельных
элементарных действий и их групп, а затем, после правильного (точного) их выполнения,
выполнение приема в целом; автоматизация действий, которая формируется постепенно, пу-
тем многократных упражнений.
Если на начальном этапе подготовки стрелка преобладает технический аспект подготов- ки,
то на этапе подготовки стрелков высших разрядов будет повышаться квалификация спорт-
смена  за  счет  роста  удельного  веса  тактической  и  пси  хологической  подготовки.
11Стрелок вооружается знаниями и умениями сознательного управления своим состоянием в
зависимости  от  изменения  обстановки.изическая  подготовка  продолжаетс,  но  характер  ее
становитс  более  гибким,  вариативным,  предусматривающим нарду с закономерностями и
случаные явлени в ходе стрельбы.

Успех обучения определяется в значительной   мере тем, насколько тренер  (инструктор)
понимает  принципы  обучения  и  использует  их  в  своей  работе.  Принципами  обучения
(дидактическими  принципами)   называются  руководящие  педагогические  положения,
которые относятся ко всему процессу  обучения и воспитания, н определяют весь ход этого
процесса.  Важнейшими  такими  принципами  являются:  принцип  воспитывающего
обучения,  принцип  сознательности  и  активности;  принцип  наглядности,  принцип
систематичности  и  последовательности;  принцип  доступности  и  прочности.  
  Принцип  воспитывающего  обучения выражается в требовании осуществлять воспитание
через содержание, методы и организацию обучения, а также влияние личности руководителя
занятий  и  коллектива  по  мере  его  формирования.  Любовь  к  своему  делу,
справедливость,высокая  культура  поведения,   требовательность,   сочетающиеся  с  уваже-
нием к обучающимся, чуткость, педагогический такт придают особую   действенность    всем
методам обучения, которые применяет тренер или инструктор.
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Принцип  сознательности  и  активности  обучения  означает  сознательное  усвоение  знаний,
умений  и  навыков,  сознательное  отношение  к  совершенствованию  своих  физических,
моральных и волевых качеств при активном отношении к обучению. Сознательность ускоря-
ет процесс овладения знаниями, умениями и навыками, увеличивает их
прочность, способствует творческому применению полученных знаний, умений и навыков в
разнообразных условиях.
Весьма важен вопрос о сочетании в процессе обучения наглядности со словом. При изучении
нового упражнения, приема или движения тренер сначала объясняет его, а затем избранными
им  приемами  наглядности  создает  яркое  и  правильное  представление  о  них.
11Наглядность следует применять на всех этапах обучения.
Принцип систематичности и последовательности заключается в том, что ход обучения на
учебно-тренировочных  занятиях  должен  обеспечивать  овладение  спортсменом  стройной
системой  знаний,  умений  и  навыков,  непрерывность  их  совершенствования,  а  также
наиболее целесообразный порядок распределения учебного материала по периодам обучения
и отдельным занятиям.
Постепенное нарастание трудности задач в овладении двигательными навыками и развитие
физических и волевых качеств также важно, как и последовательность перехода к изучению
новых упражнений,  приемов и  действий.  Соблюдать  эти принципы следует  также и  при
развитии физических, волевых и специальных качеств.
Принцип доступности в обучении заключается  в  посильности  задач,  поставленных перед
занимающимися.  Доступной  должна  быть  как  техническая  сложность  изучаемых
упражнений,  так  и  физическая  нагрузка,  при  этом должны учитываться  индивидуальные
особенности.
Принцип прочности решает одну из задач обучения — получения занимающимися прочных,
основательных знаний,  умений и навыков, которые всегда  могут быть применены как на
учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. В основе прочного овладения навыками
лежит многократное повторение изучаемых приемов и действий в постепенно усложняемых
условиях их выполнения. 
В  процессе  обучения  можно  выделить  три  относителыю  самостоятельных  этапа  —
ознакомление с упражнением, приемом или действием; разучивание их, совершенство-вание
в выполнении упражнения, приема, или действия.
Разучивание  спортсменом  новых,  объясняемых  тренером  действий,  складывается  из
следующих звеньев:
-уяснение  нового  материала,     создание     мысленного  представления   разучиваемых
действий
-попытка самостоятельно  выполнить  разучиваемое действие:
-повторение попыток;
-осваивание действий.
В стадии  разучивания  действия  стрелком  в  его  сознании  формируется  мысленный образ
того,  как  оно  должно  выполняться,  создается  «модель»,  которую  стрелок  старается
повторить на практике. Если «модель» представляется отчетливо и точно во всех деталях, то
и  сформированный  по  ней  навык  обеспечивает  правильные  действия.  А  если  в  ходе
тренировки сформирован неправильный навык, он будет препятствовать росту техни-ческих
результатов стрелка.
Началом  развития  вредных  компонентов  может  явиться  тренировка  в  условиях
значительного утомления, когда стрелок теряет способность контролировать свои действия,
допускает неточность, ошибки. Вместо отдыха он предпочитает тренировку и тем самым за-
крепляет недостатки. Основное средство спортивного совершенствования — тренировочные
нагрузки.  Постоянно  действующие  нагрузки  вызывают  физиологические  перестройки,
приспосабливающие организм к их переносу. 
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Повышение нагрузки способствует спортивному росту.  Тренировочная нагрузка  вызывает
утомление,  первоначально  снижает  функциональные  возможности  организма,  но  затем
происходит мобилизация организма на преодоление этой нагрузки (суперкомпенсация).
Это восстановление будет превышать исходный уровень, создавая при этом на некоторое
время состояние повышенной работоспособности.
Задача  каждого  тренировочного  занятия  —  вызвать  з  организме  спортсмена  ответные
физиологические :двиги желаемого характера и величины.
При подготовке  стрелка  нельзя  забывать  ни об определенном  объеме,  ни  о  повышенной
интенсивности нагрузок. Применение их в разумных дозах на организм спортсмена будет
оказывать воздействие, способствующее укреплению и совершенствованию тех его сторон,
на которые ложится нагрузка.
Занятия  спортом  неразрывно  связаны  с  задачей  повышения  спортивных  показателей,
которые достигаются в основном за счет совершенствования техники выстрела, овладения
более сложными приемами стрельбы.

По-этому  при  тренировке  либо  разучиваются  новые,  более  совершенные  технические.
действия,  либо делаю акцент на ее психологических сторонах,  например,  самообладании,
решительности  и  др.  Вся  учебно-тренировочная  работа  в  спортивной  секции,  сборной
команде   должна  быть  подчинена  тренировочным  планам.  План  —  это  изложение
содержания  и  последовательности  развития  различных  видов  подготовки  спортсменов  в
установленные сроки. Он разрабатывается с учетом подготовленности спортсмена (группы),
особенностей учреждения (предприятия), масштабов работы; ранее проведенной работы и ее
результатов;  необходимых  материальных  условий;  метеорологических  и  климатических
условий; календаря спортивных соревнований и др.
В спорте различают три вида   планирования:   перспективное — на несколько лет, текущее
— на один год. оперативное — на ближайшее время.
Перспективный   план  должен     раскрывать   перепек  тиву,  цели,   пути   и  средства
достижения спортивной мастерства.  В нем указываются и раскрываются вид подготовки:
общая    физическая,   специальная    физическая,  техническая,  психологическая  и
теоретическая подготовки,  Основные элементы видов подготовки:
Общая физическая подготовка:
-укрепление здоровья спортсмена;
-развитие  общефизических  качеств:  силы,  быстроты,ловкости,  выносливости  и  овладение
спортсменом разнообразными двигательными навыками;
-формирование волевых качеств.
Специальная физическая подготовка:
-развитие и совершенствование двигательных специфичных качеств и навыков для стрельбы;
-формирование  навыков  в  изготовке  (позе),  развитие  выносливости  к  длительному
сохранению  позы  изготовки  с  оружием  и  развитие  выносливости  к  перенесению
тренировочных нагрузок.
Техническая подготовка:
-формирование умений и навыков, составляющих технику стрельбы;
-развитие устойчивости оружия; .
-развитие координационных связей.
Психологическая подготовка:
-развитие психических качеств, позволяющих сохранить неизменной технику стрельбы при
стрелковой нагрузке, развитие черт характера, воли, бойцовских качеств;
-формирование навыков волевого поведения на соревнованиях.
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Начальный  период  психологической  подготовки  требует  развития  психических  качеств,
обеспечивающих  более  быстрое  и  правильное  овладение  такими  важными  элементами
стрельбы, как внимание, память, мышление, тогда как на завершающем периоде все большее
значение приобретает формирование волевых качеств.
Теоретическая подготовка  дает  стрелку  знания  по:  основам теории стрелкового  спорта,
технике стрельбы в упражнениях своего профиля, основам системы физического воспитания,
методике тренировки в упражнениях своего профиля, теоретических основ психологической
подготовки, а также умения вести дневник и использовать его материалы в своей подготовке.
Теоретическая  подготовка  должна  способствовать  формированию  опыта  участия  в
соревнованиях.
Текущий  план определяет  направленность  и  содержание  учебно-тренировочной  работы  в
течение  года.  В  нем  более  детально  определяются  конкретные  задачи  по  общей  и
специальной  физической  подготовке  стрелка.  Задачи  годового  плана  должны
соответствовать перспективному плану и увязаны с календарем спортивных мероприятий, в
которых спортсмен принимает участие.
Годичный  цикл  принято  делить  на  три  периода:  подготовительный,  соревновательный  и
переходный.  Их  протяженность  зависит  от  подготовленности  стрелка.  При  значительной
занятости стрелка развитию общефизических качеств можно уделить время в период, когда
технической подготовке уделяется незначительное время.

Оперативный план является конкретным выражением текущего и перспективного планов.
Материалы  конкретного  их  выполнения  стрелком,  по  существу,  являются  его  планом
индивидуальной  подготовки.  В  целях  успешного  решения  конкретных  задач  ближайших
тренировочных занятий в  практической работе  периоды годичного цикла разбиваются  на
микропериоды  (микроциклы).  Продолжительность  каждого  микро-периода  зависит  в
основном от деятельности, которой будет заниматься спортсмен в течение года.
В заключение следует сказать, что ни одна система, ни один метод не помогут стрелку, если
он будет относиться к тренировке формально и превратит ее в заучивание и механическое
повторение стрелковых приемов.
Тренировка  —  одна  из  ответственнейших  сторон  спортивной  деятельности  спортсмена-
стрелка, она требует не только систематической, кропотливой, но и вдумчивой, творческой
работы над собой, непрерывного укрепления волевых качеств. Только при такой работе над
собой тренировка превратится в надежное средство дальнейшего спортивного роста стрелка
и позволм ему побеждать в спортивной борьбе.

Методическое обеспечение

  Обучение занимающихся проводится в соответствии с программным материалом, на 
основании которого составляется расписание, предусматривающее проведение как 
теоретических, так и практических занятий.
  В него же включаются уроки по общефизической и специальной физической подготовке 
(для развития жизненной емкости легких, физической силы, выносливости,
формирования волевых качеств спортсмена).
  В общефизической подготовке целесообразно использование гимнастических упражнений с
отягощениями.
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  Специальная физическая подготовка    должна быть направлена на выработку   специальной
выносливости стрелка,  т. е. способности длительно выполнять стрелковое упражнение, не
снижая эффективности  работы. Выработка такой выносливости достигается длительным  
пребыванием в позе изготовки и многократным повторением элементов техники  стрельбы
или     упражнения.  Для  этого    целесообразно  использовать  тренировку  без  патрона,
длительное пребывание в позе изготовки без оружия, с оружием или макетом оружия, по
размеру,   и  массе,  соответствующим  данным  моделям  винтовок  и  пистолетов.

Тренировка по специальной физической подготовке может быть использована и для
отработки устойчивости, техники прицеливания и нажима на спусковой крючок.
 Специальная физическая подготовка без оружия и, с макетом   оружия должна проводиться
спортсменами дополнительно в домашних условиях.
  Занятия по материальной части оружия должны обеспечиваться изучаемыми образцами в
таком  количестве,  чтобы  обучаемые  могли,  практически  изучать  оружие  (разбирать,
собирать, производить осмотр и т. д.).
  С первого же занятия    необходимо   приучать обучаемых к соблюдению мер безопасности
при обращении с оружием, правил сбережения, осмотра оружия и подготовки его к стрельбе,
научить  правильно  чистить  оружие.  Инструктор   (тренер)  обязан  на  каждом    занятии
контролировать состояние   оружия и тщательность его чистки после стрельбы.                    
  Учебная группа на практических занятиях, как правило, делится на две части: первая — под
руководстве  инструктора  тренируются  в  тире,  вторая  —  под  руководством  помощника
инструктора (из числа обучаемы занимается в другом помещении на учебном оружии
и тренажерах. При необходимости число подгрупп в учебной группе может быть увеличено.
    При обучении, особенно в начальный период, используются плакаты, наглядные пособия,
различные  приборы  и  тренажеры.  У  новичков  характерной  ошибкой  является  ожидание
выстрела,  что  отрицательно  сказывается  на  его  выполнении  (толчок  плечом  приклада,
дергание  за  спусковой  крючок).  Поэтому  в  этот  период  обязательны  использование
тренажеров,  тренировки без патрона.  С повышением разрядности   время тренировки без
патрона  уменьшается  (от  50  до  25—30  процентов),  но  этот  вид  подготовки  постоянно
необходим спортсменам всех разрядов.
  При  стрельбе  из  пневматического    оружия    элемент  ожидания  выстрела  выражен
значительно слабее.   Поэтому целесообразно на начальных этапах обучения использовать
пневматическое  оружие.  Для  лучшего  усвоения  техники  прицеливания  и  нажима  на
спусковой крючок начальное обучение стрелков во всех видах оружия следует начинать из
винтовки из положении лежа или из пневматической винтовки с опорой на стол. И только
после  выполнения  норматива  3-|го  разряда  из  винтовки  из  положения  лежа  переводить
спортсменов на обучение из других видов оружия.
  Изучение  теоретических  вопросов  проводится  как  в  виде  отдельных  уроков,   так   и
постоянно    в   процессе  практических  занятий.  Теоретические    знания  по  баллистике,
правилам   соревнований спортсмены высших разрядов должны закреплять   самостоятельно,
используя  для этого учебную и специальную методическую литературу.
  Практику проведения занятий с новичками, организации соревнований, обучаемые должны
получать  в  качестве  помощника  тренера  (инструктора)  на  практических  занятиях  и  на
контрольных стрельбах.
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   Тренер (инструктор) обязан тщательно готовиться  каждому занятию и проводить его по
плану-конспекту.
План-конспект должен отражать    тему,  цель  и задачи занятия,  учебные   вопросы и их
содержание,  время  на  каждый  вопрос,  а  также  материально-техническое  обеспечение.
11Должна  быть  соблюдена  методическая  последовательность  в  изучении  учебного
материала, его дозировка по времени или количеству повторений. В методических указаниях
необходимо предусмотреть  наиболее характерные ошибки и методы их исправления.

  Тренер (инструктор) должен учитывать, что нельзя переходить к следующему упражнению
или новому заданию, не добившись выполнения предыдущего. В случи систематического
отставания отдельных обучаемых следует провести с ними дополнительные тренировочные
занятия.
  Для  воспитания  волевых  качеств  у  спортсменов  рекомендуется  проводить  конкурсы  и
турниры.
  Начальное обучение  приемам ведения стрельбы проводится  в форме урока,  в  процессе
которого используются:
-рассказ и показ руководителем приема или действия в целом;
-повторение приема по элементам с подробным объяснением;
-выполнение  обучаемым  разучиваемого  приема, сначала по элементам,  а затем, в целом;
-тренировка в выполнении приемов до их освоения   
  Правила   обращения   с   оружием и инструкцию по мерам безопасности в тире и на
стрельбище обучаемые  должны твердо знать и выполнять еще до перехода к занятиям по
практической стрельбе.
  Учебно-тренировочное занятие проводится по следующей схеме:
подготовительная часть — построение  группы,  объяснение  цели  и содержания  занятия.
11Постановка учебных задач, указание, на что обратить особое внимание.
 Разминка;
основная часть — решение    поставленных    учебных задач данного занятия. При обучении
технике стрельбы — тренировка без патрона и практическая стрельба
заключительная часть — разбор хода занятия,  допущенных ошибок,  оценка результатов
стрельбы.
  По окончании занятий стрелки проводят чистку оружия.
  При  подготовке  спортсменов  высших  разрядов  необходимо  планирование  учебно-
тренировочного     процесса  на  длительный  период.  Целесообразно  составлять  план
подготовки  на  год.  А на  основе этого плана  — оперативные   планы на месяц,  неделю,
микроцикл. Годовой план подготовки должен содержать следующие данные;.
-главные задачи и контрольные задания, уровень результатов на соревнованиях;
-планируемый уровень различных сторон подготовки;
-объем нагрузки по видам подготовки в часах и количество выстрелов на каждый вид.
  В годовом плане предусматривается распределение задач, средств и объемов по периодам
подготовки  —  подготовительному,  соревновательному  и  переходному.  Каждый  период
имеет задачи, методы и средства их решения, объемы тренировочных нагрузок, соотношения
видов подготовки и их объемов. Четкой границы между периодами подготовки нет, задачи и
средства  их  решения  довольно  тесно  переплетаются,  но  общей  схемы  периодизации
необходимо придерживаться.
  Обучение и воспитание стрелков-спортсменов будет успешным только при сис- 
тематическом и целенаправленном построении учебно-тренировочного процесса.
  Инструкторы  и  тренеры  обязаны  повседневно  воспитывать  у  спортсменов  чувство
патриотизма,  ответственное  отношение  к  труду  и  общественной  собственности,
целеустремленность, дисциплинированность, стремление к повышению спортивного 
мастерства.
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ПРОГРАММА ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ 3-го РАЗРЯДА
                                                В СТРЕЛЬБЕ ИЗ ВИНТОВКИ
                                                        
                                                             Основные задачи
    Изучение теоретических основ пулевой стрельбы.
    Изучение правил и мер безопасности при обращении оружием.
    Освоение основ техники стрельбы из винтовки из положения лежа.
    Выполнение норматива 3-го разряда из винтовки из положения лежа.
         
                                                         Расчет учебного времени
    Всего учебных часов                                                                  — 154
    Из них:   
                теоретическая подготовка                                           —   26
                ОФП и СФП                                                                   —   48

          спортивно-техническая  подготовка                                                       ---     78
          соревнования                                                                                                      ---        2

                                              Расчет патронов
      Всего малокалиберных патронов (пуль)                                                     ---  726
      В том числе:

на тренировочные стрельбы                                                                        ---  700
на соревнования                                                                                               ---    26
                                                              

№
 п/
п

Наименование и содержание темы Количеств
о

часов

Количество
патронов

1

2

3

4

5

                  Теоретическая подготовка
Физическая  культура    и    стрелковый    спорт  в РФ 
и ДОСААФ
Правила и меры безопасности при обращении с 
оружием  в тире и на стрельбище
Зачет по правилам и мерам безопасности 
Материальная часть оружия
  Стандартная   малокалиберная винтовка для начального 
обучения. Современные модели. Назначение, весовые и 
линейные данные. Устройство, назначение основных 
частей и механизмов, их взаимодействие. Неполная 
разборка и сборка. Уход, сбережение, чистка. 
Пневматическая винтовка для начального обучения. 
Современные модели. Назначение, весовые и линейные 
данные. Устройство, назначение основных частей и меха-
низмов, их взаимодействие 
Основы теории пулевой стрельбы 
Понятие о взрывчатых веществах, порохах. Явление 
выстрела. Принцип устройства огнестрельного оружия. 
Устройство патрона. Малокалиберное и пневматическое 
оружие. Движение пули по каналу ствола. Пробивное 
действие пули. Образование траектории. Принцип 
устройства прицела, внесение поправок. Понятие о 
кучности и средней точке попадания
Техника  стрельбы   из   винтовки    из    положения 
«лежа»
Подготовка   оружия   к   стрельбе.     Изготовка     в 

2

3

6

4
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6

7

8

9

10

11

12

13

стрельбе из положения лежа. Положение туловища, ног, 
рук, головы. Наведение оружия в мишень с помощью 
прицельных приспособлений. Проверка правильности 
изготовки для, стрельбы Правила дыхания при стрельбе 
из винтовки. Приемы нажима на спусковой крючок. 
Требования однообразия изготовки, прицеливания, нажи-
ма на спусковой крючок
Основы общей гигиены и гигиены физических 
упражнений и спорта 
Личная гигиена. Общественная гигиена Режим. Питание. 
закаливание. Средства восстановления.
Правила соревнований
Обязанности и права  участников    соревнований. 
Порядок выполнения упражнений.  Команды, подаваемые
на огневом  рубеже.  Порядок   определения достоинства  
пробоины  и  занятого    места. Нарушения правил 
соревнований 
Разбор контрольных стрельб и соревнований   

Спортивно-техническая подготовка
Техника стрельбы из спортивного оружия
Тренировка без патрона
Одна из основных форм индивидуальной тренировки.
Разучивание и освоение позы изготовки в стрельбе лежа с 
упором и с применением ремня. Тренировка в 
прицеливании и нажиме на спусковой крючок.  
Постановка  дыхания.   Освоение  однообразия изготовки 
с оружием.
Тренировка в стрельбе по белому листу
Концентрация внимания на содержании выполняемых 
действий.
Тренировка в стрельбе по мишени на кучность
Оценка усилий не по достоинству попадания, а по 
правильности действий.
Тренировка в стрельбе по мишени на кучность и 
совмещение средней точки попадания с центром 
мишени
Тренировка в стрельбе на результат 
Закрепление техники стрельбы 
Контрольные стрельбы, тренировка  в регламенте 
выполнения упражнения.
Подведение итогов учебного процесса. 
Классификационные соревнования 
Проводятся в соответствии с общим положением и 
правилами соревнований.
Общефизическая подготовка
Предупреждение отрицательных влияний на организм. 
Создание физ.основы совершенствования спортивного 
мастерства 
Специальная физическая подготовка
Дальнейшее специализированное развитие общих 
физических и функциональных качеств спортсмена.

4

3

2
2

24

4

8

8

30

4

2

28

20

50

104

104

390

52

26

11



ПРОГРАММА ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ

2-го и 1-го РАЗРЯДОВ В СТРЕЛЬБЕ ИЗ ВИНТОВКИ
     К занятиям допускаются спортсмены, выполнившие норматив 3-го разряда в стрельбе из
винтовки из положения «лежа». Изучение программного материала проводится в два этапа, 

Основные задачи
Изучение теоретических основ пулевой стрельбы.
Освоение техники стрельбы из винтовки из трех положений.
Приобретение опыта участия в соревнованиях.
Выполнение последовательно нормативов 2-го и 1-го разрядов из винтовки из положения 
«лежа» и из положений «с колена», «стоя».

Расчет учебного времени

Всего учебных часов……………………………737
Из них:
            теоретическая подготовка……………….47
            спортивно-техническая подготовка……554
            соревнования……………………………..32
            ОФП и СФП……………………………..104

Расчет патронов

Всего малокалиберных патронов (пуль)……..14050 шт
В том числе:
                 на тренировочные стрельбы……….12800
                 на соревнования……………………...1250

ПЕРВЫЙ ЭТАП ПОДГОТОВКИ

Основные задачи

Совершенствование техники стрельбы из положения лежа.
Разучивание и закрепление техники стрельбы из положений «с колена» и «стоя».
Выполнение норматива 2-го разряда в стрельбе из винтовки из положения «лежа» и из трех

положений

Расчет учебного времени

Всего учебных часов……………………………325
Из них:
            теоретическая подготовка……………….33
            спортивно-техническая подготовка……224
            соревнования……………………………..10
            ОФП и СФП………………………………52

Расчет патронов

Всего малокалиберных патронов (пуль)                 4750

В том числе:
на тренировочные стрельбы                                     4300 
на соревнования                                                           450

12



                                                     

№
п/п

Наименование и содержание темы Число
часов

Количество
патронов

1

2

3

4

5

6

7

Теоретическая подготовка

Материальная часть оружия
Модели стандартных малокалиберных и 
пневматических винтовок. Назначение 
весовые и линейные данные. Устройство, 
назначение основных частей и механизмов, 
их взаимодействие. Правила чистки и смазки

Основы теории пулевой стрельбы 
Зависимость траектории полета пули от 
метеорологических     условий   —   ветра, 
температуры.   Расчет   поправок,   вносимых
в прицел

Основы техники стрельбы
Техника  стрельбы  из  положения  «лежа»
Техника  стрельбы  из  положения  «с  ко-
лена»
Техника стрельбы из положения «стоя» 
Поза стрелка. Устойчивость оружия и пути 
ее достижения. Анатомо-физиологическая 
структура процессов прицеливания и 
управления спуском

Основы спортивной биологии '
Основные сведения о строении тела 
человека. Скелет, мышцы, сухожилия,
суставы. Центральная нервная система.
 Формирование спортивных
навыков
Правила соревнований 
Требования  к   оружию,    принадлежностям 
и одежде
Условия стрельбы и  порядок   выполнения 
упражнений Требования к изготовке 

Разбор итогов соревнований

      Спортивно-техническая подготовка

Техника стрельбы из спортивного оружия

Совершенствование в стрельбе из поло-
жения «лежа»
Выработка чувства привычки и удобства 
пребывания в позе изготовки. Овладение 
навыком принятия   однообразной изготовки 
и   ее   проверки. Разучивание стрельбы    с    
применением      кольцевой мушки.  

8

2

4

10

8

1
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8

9

10

Закрепление  навыков  работы с трубой и 
прицелом 
Разучивание и совершенствование в 
стрельбе из  положения «с колена»

Разучивание и совершенствование в 
стрельбе из  положения «стоя»

Соревнования

Общефизическая подготовка

Специальная подготовка

72

70

88

10

22

30

1610

1270

1420

450

ВТОРОЙ ЭТАП ПОДГОТОВКИ

Основные задачи

Совершенствование техники стрельбы из винтовки из трех положений.
Повышение теоретического уровня спортивной подготовки и технике        стрельбы.
Накопление опыта участия в соревнованиях.
Выполнение норматива 1-го разряда в стрельбе из винтовки из трех положений,

Расчет учебного времени

Всего учебных часов   ......... …………………………..  412
      Из них:
                теоретическая подготовка . . . . . . . ……………14
                спортивно-техническая  подготовка    .    .      324
                соревнования   ................................................    22
                ОФП и СФП ....................................................... 52
                                                      
                                                           Расчет патронов

Всего малокалиберных патронов (пуль)...................   9300
В том числе:
                 на тренировочные стрельбы    .    .    .      ...8500 
                 на соревнования.    .    .    .   .   .   .            . ..  800

                                                         
№ п/п Наименование и содержание темы Количество

часов
Количество

патронов

1

Теоретическая подготовка

Материальная часть оружия 
Модели пневматических  винтовок. Назначение,   
весовые   и  линейные   данные. Устройство, 
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2

3

4

5
6
7
8
9

10
11

назначение частей     и механизмов, их взаимодействие 
Подбор  мушек и тарелей.    Применение 
светофильтров
Основы спортивной биологии
Артериальное давление .Частота сердечных 
сокращений. Контроль состояния организма
Правила соревнований
 Дисциплинарные    правила,    нарушения правил   и   
наказание   (общие   случаи) 
Зачет по правилам соревнований
 Разбор итогов соревнований

Спортивно-техническая   подготовка

Техника стрельбы из спортивного оружия
Тренировочные  стрельбы  из  положения  лежа
Тренировочные стрельбы  из  положения с колена
Тренировочные  стрельбы  из  положения стоя
Соревнования 

Общефизическая подготовка 
Специальная физическая подготовка

4

4

4
2

82
112
130
22

22
30

2450
2800
3250
800
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                        ПРОГРАММА ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ 3-го РАЗРЯДА
                                В СТРЕЛЬБЕ ИЗ ПИСТОЛЕТА ПО КРУГЛОЙ МИШЕНИ
                                                        
                                                             Основные задачи
    Изучение теоретических основ пулевой стрельбы.
    Изучение правил и мер безопасности при обращении оружием.
    Освоение основ техники стрельбы из пистолета по круглой мишени на 25 м.
    Выполнение норматива 3-го разряда в стрельбе из пистолета по круглой мишени
    на 25 м.(пневматического пистолета на 10м)

         
                                                         Расчет учебного времени
    Всего учебных часов                                                                  — 116
    Из них:   
                теоретическая подготовка                                           —   18
                ОФП и СФП                                                                   —   30

          спортивно-техническая  подготовка                                                       ---     66
          соревнования                                                                                                      ---        2

                                              Расчет боеприпасов
      Всего малокалиберных патронов (пуль)                                                     ---  650
      В том числе:

на тренировочные стрельбы                                                                        ---  624
на соревнования                                                                                               ---    26

№
 п/
п

Наименование и содержание темы Количеств
о

часов

Количество
патронов

1

2

3

4

5

6

7

Теоретическая подготовка
Меры безопасности при стрельбе и обращении с пистолетом

Материальная часть оружия
  Малокалиберные и пневматические пистолеты. Назначение, весовые
и линейные данные. Устройство, назначение основных частей и 
механизмов, их взаимодействие. Неполная разборка и сборка. Уход, 
сбережение, чистка. Простейшие неисправности и способы их 
устранения.
Основы теории пулевой стрельбы 
Явление отдачи. Пара сил и ее влияние на кучность и меткость 
стрельбы. Влияние на положение СТП глубины хватки и степени 
сжатия рукоятки пистолета. Работа прицела, расчет поправок при 
стрельбе.
Основы техники стрельбы.
Изготовка, методика нахождения индивидуальной изготовки, 
положения ног, рук, туловища, головы. Хватка рукоятки, 
прицеливание. Управление спуском курка. Дыхание.
Методика освоения техники стрельбы из пистолета.
СФП и ОФП и их роль в овладении техникой стрельбы из пистолета. 
Зрение и прицеливание. Задачи, решаемые тренировкой без патрона, 
тренировкой в стрельбе по белому листу.

Правила соревнований
 Порядок выполнения упражнений.  Ошибки и задержки при 
стрельбе.
Разбор контрольных стрельб и соревнований   

1

3

4

         4

3

2

1
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8

9
10

11

12
13

14

Спортивно-техническая подготовка
Тренировка без патрона
Разучивание и освоение позы изготовки в стрельбе. Тренировка в 
прицеливании и нажиме на спусковой крючок.  Постановка  дыхания.
Развитие пространственно-временной координации, умение 
управлять степенью напряжения мышечных групп, участвующих в 
удержании оружия.
Тренировка в стрельбе по белому листу
Тренировка в стрельбе по мишени на кучность
Тренировка в стрельбе по мишени на кучность и совмещение 
средней точки попадания с центром мишени
Тренировка в стрельбе на результат 
Контрольные стрельбы, тренировка  в регламенте выполнения 
упражнения 
Классификационные соревнования 
Общефизическая подготовка 
Специальная физическая подготовка

18
6
6

16
16
4

2
18
12

        78
        78

       208
       208
         52
        
        26
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