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Пояснительная записка
Направленность дополнительной образовательной программы:

Физкультурно-спортивная -  модифицированная, развитие гражданско- 

патриотического воспитания.

Актуальность:

Стрельба насчитывает многовековую историю. Спортивной стрельбой 

занимаются во многих странах мира сотни миллионов людей: мужчин, женщин, 

детей. Современный стрелковый спорт охватывает ряд самостоятельных 

направлений - стрельбу из лука, стендовую стрельбу, пулевую стрельбу. Пулевая 

стрельба, имеющая важное оборонное значение, наиболее развитое и массовое 

направление. Она входит составной частью и в другие комплексные виды спорта: 

спортивное пятиборье, биатлон, военно-спортивное многоборье, служебное 

многоборье. Значит, стрельба полезна, интересна и увлекательна.

Программа усиливает вариативную составляющую общего образования, 

способствует реализации умений и навыков, полученных обучающимися в 

базовом компоненте, формированию жизненных ценностей, овладению опытом 

самоорганизации, самореализации, самоконтроля и помогает воспитанникам в 

профессиональном самоопределении.

Так же обеспечивает организацию содержательного досуга, укрепление 

здоровья, удовлетворение потребности детей и подростков в активных формах 

познавательной деятельности и двигательной активности.

Цель и задачи дополнительной образовательной программы:

Цель - формирование и развитие социально-значимых качеств личности 

гражданина России и защитника Отечества через занятия пулевой стрельбой.

Задачи:

1. Ознакомить обучающихся с основами теории и практики стрельбы, 

основными видами стрелкового оружия и правилами его применения.

2. Развить и закрепить умения владения техникой и тактикой стрельбы, 

своими эмоциями в любых чрезвычайных ситуациях.

3. Формировать стойкий интерес и сознательное отношение к занятиям 

физической культурой, здоровому образу жизни.



Участники: подростки и юноши 15-25 лет.

Сроки реализации: с 01.09.2024 г по 30.06.2025 г.

Количество часов: 144 часа.

Форма занятий: лекции, семинары, беседы, практические занятия

Режим занятий: в соответствии с утвержденным графиком

Ожидаемые результаты:

-  Формирование патриотического сознания, чувства верности своему 

Отечеству, готовности к выполнению конституционных обязанностей по защите 

интересов Родины.

-  Формирование нравственных и гражданских качеств личности.

-  Развитие и усовершенствование навыков участия в военно-прикладных 

видах спорта.

-  Формирование интереса к регулярным занятиям военно-прикладными ви­

дами спорта.

-  Снижение уровня правонарушений и вредных привычек молодых людей 

средствами семейного и гражданско-патриотического воспитания.

Форма подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы: соревнования.



Учебно-тематический план
№ Т ем а за н я т и я К о л и ч е ств о  ч асов

те о р и я п р а к т и к а
1. Вводное занятие. Требования безопасности и охрана труда 4 -
2. Начальные сведения об анатомии человека 4 -
3. Теория техники стрельбы 4 -
4. Техника стрельбы. Тренировка - 24
5. Вспомогательные упражнения по стрельбе - 4
6. Правила соревнований по стрельбе из винтовки 2 2
7. Общая физическая подготовка - 32
8. Специальная физическая подготовка - 32
9. Контрольные стрельбы - 4
10. Совершенствование техники стрельбы - 30
11. Зачетное занятие - 2

И того : 144 ч аса 14 ч асов 130 ч асов



Содержание программы
История и задачи развития пулевой стрельбы в России. Ознакомление с 

программой занятий. Порядок и организация занятий. Требования безопасности 

и охраны труда, предъявляемые к занимающимся воспитанникам. 

Ознакомление с местомпроведения занятий. Начальные сведения об анатомии 

человека

Скелет человека. Мышцы, сухожилия, связки, суставы. Система: нервная, 

сердечно сосудистая, крови, внешнего дыхания, пищеварения и выделения. 

Сенсорные системы анализаторы: зрительная, слуховая, вестибулярная,

двигательная, кожная.

Понятие о физической культуре. Ее значение для укрепления здоровья, 

физического развития, подготовка к труду и защите Родины. Упражнения для 

формирования правильной осанки. Подвижные игры как средство активного 

отдыха.

Понятие о стрельбе и выстреле. Основные устройства оружия и 

боеприпасов. Внутренняя и внешняя баллистика. Стабилизация полета пули в 

воздухе. Средняя точка попадания пуль, ее определение. Пристрелка оружия. 

Прицеливание. Режим дыхания.

Меры безопасности. Правила выполнения стрельбы. Заряжание и 

разряжение.

Общие данные. Принцип работы. Устройство, назначение и работа 

основных частей и механизмов пневматического оружия ИЖ-38, 60, МР-532, 

ИЖ-46М: ствол, прицел, ствольная коробка, поршень, боевая пружина, ложе, 

спусковой механизм, блокировка спуска. Уход за оружием и пулями, их 

хранение. Подготовка оружия к стрельбе, его заряжение и разряжение.

«Инструкция по обеспечению мер безопасности при проведении стрельб в 

тирах и на стрельбищах». Обязанности дежурного на занятиях в тире. Хранение 

оружия. Примеры из статистики несчастных случаев по причине невыполнения 

инструкции.

Умение анализировать результаты своей стрельбы. Рациональная поза 

изготовки стрелка. Ощущение оружия. Ощущение движения пальцами,



нажимающего на спусковой крючок. Распределение внимания спортсмена. 

Выработка устойчивого внимания на основных моментах при производстве 

качественного выстрела. Ошибки, допускаемые при спуске курка, и меры 

борьбы с ними. Требования и ограничения, предъявляемые правилами 

соревнований для выполнения технически освоенных упражнений в условиях, 

приближенных к соревнованиям. Понятия о тактике стрельбы (самостоятельное 

чтение воспитанниками литературы по стрелковому спорту).

Виды изготовки стрельбы. Положение головы, рук, ног, туловища. 

Прицеливание с открытым прицелом. Понятие «ровная мушка». Ошибки 

прицеливания и их последствия. Производство выстрела. Отработка спуска. 

Дыхание при стрельбе. Корректировка и само корректировка стрельбы. 

Тренировка без выстрела и ее значение.

Прицеливание из винтовки по фигурным мишеням М. А. Иткиса 

(заслуженный мастер спорта, тридцатикратный чемпион мира). Принятие 

устойчивой изготовки для стрельбы из винтовки, стоя без опоры длительностью 

до 5 минут и более. Самоконтроль изготовки. Тренировка в стрельбе из 

винтовки без пуль. Координация всех действий стрелка.

Производятся по условиям соревнований. Подведение итогов 

учебнотренировочных занятий (периода тренировки). Отобрать сильнейших 

стрелков для укомплектования команды.

Стрельба из винтовки по белому листу бумаги для выработки навыка 

плавного нажатия на спусковой крючок. Производство стрельбы, 

подготовительная фаза.

Стрельба по квадрату 10х10 см на листе бумаги. Определение средней 

точки попадания. Производство стрельбы, исполнительная фаза

Стрельба из винтовки по круглой мишени, сидя за столом с опорой 

локтями на стол. Вынос точки прицеливания. Удержание оружия с 

минимальным отклонением. Удержание оружия в точке прицеливания.

Стрельба из винтовки по круглой мишени, лежа с упора. Отработка 

функциональных систем прицеливания и управление спуском.

Стрельба из винтовки по круглой мишени, стоя без опоры. Система



«стрелокоружие». Стрельба с колена.

«Дуэльная» стрельба по круглой мишени на скорость при заданном 

качестве. «Дуэльная» стрельба по силуэтным падающим мишеням на скорость.

«График». Для тренировки выносливости к длительным напряжениям, 

развития умения мобилизации на выполнение каждого выстрела.

«Турнир». Для укрепления навыков техники стрельбы, развития 

решительности и настойчивости, умение полной мобилизации своих сил для 

точной стрельбы.

Снайпер против снайпера. Стрельба из маркера на точность (две 

команды).

Длительное удержание оружия, наведенного в район прицеливания, при 

медленной стрельбе, не меняя положения корпуса, головы, рук, ног. Давать 

отдых лишь глазам через каждые 20 с., постепенно доводя удержание в позе 

изготовки для стрельбы, лежа от 10 до 25 мин. стоя - от 2 до 8 мин., с колена - 

от 5 до 15 мин.

Для спортсменов, склонных к подергиванию спуска, полезны упражнения 

с утяжеленным спуском. Перечисленные упражнения рекомендуется проводить 

в конце практических занятий с постепенным увеличением времени. К концу 

подготовительного периода (перед соревнованиями) занятия с утяжеленным 

спуском проводить не рекомендуется.

Судейская и инструкторская практика. Замена стрелков. Время на 

стрельбу для выполнения упражнений, опоздания. Перерывы в стрельбе. 

Изготовка при стрельбе. Ошибки и помехи при медленной стрельбе. Оружие и 

принадлежности.

Практические занятия: выполнение обязанностей судьи линии мишеней, 

судьи линии огня, судьи-контролеры, судьи-показчика.

Передовые испытания. Проводятся между обучающимися клуба для 

определения технических достижений стрелка, сдачи разрядных норм в 

соответствии с общими положениями и правилами соревнований. Основной 

критерий - психологическая устойчивость в соревновательной ситуации

Преодоление своих отрицательных эмоций. Отключение от внешних и



внутренних раздражителей. Создание эмоционального подъема перед 

стрельбой. Сосредоточение внимания на своих действиях для обеспечения 

точных выстрелов. Мобилизация своих сил для лучшего выполнения 

упражнения по стрельбе. Уверенность в точных выстрелах. Надежность 

стрельбы в любых экстремальных условиях

Умение анализировать результаты своей стрельбы. Рациональная поза 

изготовки стрелка. Ощущение оружия. Ощущение движения пальца, 

нажимающего на спусковой крючок.

Распределение внимания спортсмена. Выработка устойчивого внимания 

на основных моментах при производстве качественного выстрела. Ошибки, 

допускаемые при спуске курка, и меры борьбы с ними. Требования и 

ограничения, предъявляемые правилами соревнований для выполнения 

технически освоенных упражнений в условиях, приближенных к 

соревнованиям. Понятия о тактике стрельбы (самостоятельное чтение 

воспитанниками литературы по стрелковому спорту).

Тренировка. Освоение изготовки для стрельбы, лежа с применением 

ремня: положение туловища ног, рук, головы. Стрельба с расчетом и внесением 

поправок на прицел. Освоить выполнение упражнений МВ-1, ВП - 2. 

Тренировки без действительного выстрела (вхолостую). Стрельба по заданию 

тренера-преподавателя.

Дальнейшее совершенствование техники стрельбы. Стабилизация 

устойчивого равновесия тела с оружием. Совершенствование координации 

движений при стрельбе: закрепление уточненной системы двигательных актов, 

навыков при производстве прицельного выстрела. Приобретение опыта участия 

в соревнованиях. Выработка более тонких ощущений движений мышц, 

устойчивого внимания. Совершенствование упражнений ВП2; МВ -1.

Стрельба на меткость. Воспитание у обучающегося самостоятельности. 

Проведение турниров по отдельным упражнениям. Стрельба по 

индивидуальному заданию тренера.
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