
Основные 
составляющие 
подготовки

Стрелковая 
подготовка СФП ОФП Психологическая



СТРЕЛКОВАЯ ПОДГОТОВКА

Непосредствен
но стрельба

Постановка 
цели

Прицеливани
е

- Главный старт 
сезона

- Выполнение 
норматива

- Сборная

- Задача поставленная 
на текущий старт

ДОЛГОСРОЧНАЯ КРАТКОСРОЧНАЯ
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- Стрельба на запись
- Клубные 
соревнования

- Турниры



СФП – специальная физ. 
подготовка

Упражнения 
улучшающие 
координацию, 

баланс

1. Стрельба ноги вместе
2. Стрельба на одной ноге
3. Стрельба с кубика
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ПРИЦЕЛИВАН
ИЕ

1. Просто в мишень
2. Направление
3. А, Б, В
4. Прицеливание с протяжкой
5. Прицеливание с законтренным 

релизом



ОФП – общая физическая подготовка 

1. Фитнес зал.
2. Плавание
3. Отжимание
4. Комплексы с фитнес жгутом
5. Гантели
6. И т.д.





ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 
ПОДГОТОВКА


