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1.1.Пояснительная   записка
             Программа по пулевой стрельбе (пневматическая винтовка) составлена на основе Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и училищ олимпийского резерва , школ высшего спортивного мастерства, составленной на основе Типового плана-проспекта учебной программы для ДЮСШ и СДЮШОР, утвержденного приказом Госкомспорта РФ № 390 от 28.06.01 г., с учетом  Устава образовательного учреждения (МБОУ ДО « ДЮСШ п. Плотниково», локальных актов и других документов нормативно правового характера.   
Данная программа разработана в соответствии с:

· Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 г.№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Концепцией развития дополнительного образования детей в Российской Федерации до 2020года;

· Приказом Мин-просвещения России от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Письмом Мин-обрнауки России от 18.11.2015 г. № 09-3242«Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разно-уровневые программы)»;

· Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно – эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;

 Новизна  программы состоит в том, что программа адаптирована к занятиям в условиях Сибири и сельской местности, возрасту занимающихся, а также в особом распределении программного материала, с учетом  возраста учащихся.

С учетом специфики вида спорта «Стрельба» определяются следующие особенности спортивной подготовки:
· комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития учащихся;

· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований   подготовка по виду спорта пулевая стрельба осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности для сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

                Актуальность программы: состоит в её значимости для формирования новых ценностных ориентиров подрастающего поколения, необходимости в здоровом образе жизни. В настоящее время значительная часть школьников занимается физическими упражнениями только на уроках физической культуры, что не позволяет восполнить негативное воздействие учебных нагрузок. Поэтому одной из важнейших задач стоящих перед тренером является привлечение как можно большего числа школьников к систематическим занятиям в различных секциях для повышения уровня физической подготовленности.

Отличительной особенностью: программы является то, что основой подготовки занимающихся является не только технико–тактическая подготовка юных стрелков , но и общефизическая подготовка, направленная на более высокий показатель физического развития школьников. Расширяется кругозор и интерес занимающихся к данному виду спорта, укрепляется здоровье, происходит закаливание организма; привитие интереса к систематическим занятиям стрельбой; обеспечение всесторонней физической подготовки с преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений; овладение техническими приёмами, которые наиболее часто и эффективно применяются в стрельбе , и основами индивидуальной, групповой и командной тактики ; освоение процесса  в соответствии с правилами стрельбы; участие в соревнованиях по стрельбе; изучение элементарных теоретических сведений о личной гигиене, истории стрельбы, технике и тактике, правил.

Большинство занятий проводятся в тире. 
Возраст детей.

В «ДЮСШ» зачисляют детей в возрасте от 7 до 18лет. Дети приходят с разным уровнем физической подготовки, психологической, нравственными ориентирами.

Срок реализации данной программы: Реализация данной программы рассчитана на 1 год, 46 недель -276 часов (3-раза в неделю по 2 часа).

Формы проведения занятий: 

Учебно-тренировочные занятия, соревнования, спортивные праздники, беседы, просмотр учебных видеофильмов и кинофильмов, зачет.
1.2.Цель и задачи программы:
           Цель программы:   разносторонняя подготовка и овладение рациональной техникой; приобретение знаний, умений необходимых стрелкам; воспитание трудолюбия, дисциплины, взаимопомощи, чувства коллективизма. 
Программа предполагает решение основных задач:

Воспитательные: 

- способствовать формированию потребности в здоровом образе жизни;
- способствовать воспитанию волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и инициативы, ответственности, товарищества и взаимовыручки;
- сформировать  стремление к победе в соревнованиях только честными способами. 
Развивающие:

- способствовать созданию устойчивого интереса к занятиям стрельбой;
- развить физические и морально-волевые качества стрелка;

- способствовать развитию социальной адаптации детей через занятия стрельбой;

- способствовать развитию функциональных возможностей организма детей, укреплению их здоровья;

- развивать  память,  мышление;

       Образовательные:

     - Дать основы технических действий, приемов физических упражнений  и научить использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности;
- сформировать теоретические  и практические знания,  умения и навыки  для занятий стрельбой;
- помочь овладеть основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоить технику и тактику стрельбы.

Программа составлена так, что на каждом последующем этапе обучения излагается только новый материал. Учебный материал по технической и тактической подготовке систематизирован с учётом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приёмов и тактических действий.

1.3.Учебный план:

              группа спортивно-оздоровительной подготовки 1 года обучения – СО
Учебно-тематический план 1 года обучения.

	№
	Наименование темы
	Общее кол-во часов
	Теория
	Практика
	Индивидуальные часы
	Вид занятия

	Теория

	1
	Введение
	1
	1
	
	
	Беседа

	2
	Физ.культура и спорт для человека
	2
	2
	
	
	Лекция

	3
	ТБ на тренировках
	1
	1
	
	
	Лекция

	4
	Сведения о строении и функциях организма
	2
	2
	
	
	Беседа

	5
	Влияние физ.упражнений на организм
	3
	3
	
	
	Беседа

	6
	Гигиена, врачебный контроль
	2
	2
	
	
	Лекция

	7
	Правила игры
	4
	4
	
	
	Беседа

	8
	Основы техники и тактики игры
	14
	14
	
	
	Беседа

	Практика

	1
	Общефизическая подготовка
	126
	
	126
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	95
	
	95
	
	

	Участие в соревнованиях

	1
	Первенство района
	10
	
	10
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания

	1
	Контрольные упражнения
	8
	
	8
	
	

	2
	Контрольные тесты
	8
	
	8
	
	

	
	Итого часов
	276
	29
	247
	
	


1.4.Содержание программы:
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ВИДАМ ПОДГОТОВКИ

Содержание теоретической подготовки

           Стрелки должны иметь представление о физической культуре и спорте, о значении для стрелка физической, морально-волевой и психологической подготовленности, ознакомиться с историей развития пулевой стрельбы. Важно усвоить необходимость неукоснительного соблюдения мер

безопасности, знать, из каких видов оружия выполняются различные упражнения, Правила соревнований; твердо усвоить общие основы техники выполнения выстрела, сведения о баллистике, гигиене, профилактике заболеваний.

           Материал для проведения теоретических занятий во многом един для всех возрастных групп. Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам юные спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. С ростом мастерства, на разных этапах подготовки возникает необходимость в более широком освещении и глубоком понимании этих же проблем. Наиболее полно раскрываются и освещаются теоретические вопросы в группах спортивного совершенствования и высшего мастерства в соответствии с потребностью в этих знаниях у спортсменов этого уровня.

         Теоретические занятия проводятся с учетом возраста занимающихся и объемов имеющихся знаний. Для сообщения теоретических сведений используются различные формы: рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам лекции с демонстрацией наглядных пособий. Они должны быть частью учебно-тренировочного занятия, их продолжительность определяться

объемом информации. Для сообщений по теории целесообразно использовать перерывы между частями учебно-тренировочного занятия, время отдыха. Лекции и беседы по вопросам гигиены, медицинского контроля, строения и функций организма человека проводятся тренером или врачом.

1.Введение - Уровень современного спорта высших достижений в Пулевой стрельбе  очень высок, и тем актуальнее поиск путей дальнейшего прогресса в подготовке юных Стрелков высокой квалификации. В подготовке стрелков ведущую роль играет система спортивной тренировки. 

2.Физическая культура и спорт для человека. Физкультура - совокупность достижений в деле оздоровления людей и развития их физических способностей. Это система физического воспитания, специальные научные знания, развитие спорта и спортивных достижений. Область общественной и личной гигиены, гигиены труда и быта, правильного режима труда и отдыха, использование естественных сил природы - солнца, воды и воздуха - в целях оздоровления и закаливания организма.
3.Техника безопасности на тренировках:
Требования безопасности перед началом занятий.
Требования безопасности во время занятий.
Требования безопасности по окончании занятий.
Требования безопасности в аварийных ситуациях.
4.   СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ И ФУНКЦИЯХ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА: 
 Понятие о дыхании. Строение дыхательного аппарата. Общая емкость лёгких   составляющие ее объемы.  Вентиляция лёгких, обмен газов между альвеолярным воздухом и кровью капилляров и тканями. Регуляция дыхания, дыхание при физической работе. Кислородный запрос и его удовлетворение. 

5. Влияние  физических упражнений на организм:
Воздействие физических упражнений на группы мышц, суставы, связки. Усиленная мышечная деятельность для повышения функциональных возможностей человека. Регулярные занятия физическими упражнениями в первую очередь воздействуют на опорно-двигательный аппарат, мышцы. При выполнении физических упражнений в мышцах образуется тепло, на что организм отвечает усиленным потоотделением. Во время физических нагрузок усиливается кровоток. При движениях в мышцах дополнительно открываются резервные капилляры, количество циркулирующей крови значительно возрастает, что вызывает улучшение обмена веществ.

Увеличение работоспособности сердца, содержание гемоглобина и количество эритроцитов, повышается фагоцитарная функция крови. Совершенствуются функция и строение самих внутренних органов, улучшается химическая обработка и продвижение пищи по кишечнику. Сочетанная деятельность мышц и внутренних органов регулируется нервной системой, функция которой также совершенствуется при систематическом выполнении физических упражнений.

Причины  снижения общих защитных сил организма и увеличение риска возникновения заболеваний.

Сочетание труда и отдыха, нормализация сна и питания, отказ то вредных привычек, систематическая мышечная деятельность повышает психическую, умственную и эмоциональную устойчивость организма.

Резервные возможности человека.

6. Спортивная гигиена. Врачебный контроль. Самоконтроль. Комплекс профилактических мероприятий, направленных на обеспечение гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях занятий физкультурой и спортом. Соблюдение правил личной гигиены спортсмена является неотъемлемой частью здорового образа жизни и играет очень важную роль. Во время тренировок значительно усиливается потоотделение, что является благодатной средой для размножения болезнетворных бактерий, грибков и всевозможных инфекций. Правила личной гигиены спортсмена.

Физическая подготовка.

          Физическая подготовка должна быть одной из неотъемлемых частей общей подготовки стрелков-пулевиков на всех этапах спортивного совершенствования, создавая основу для достижения высоких результатов.

           Средства физической подготовки способствует приобретению необходимых двигательных возможностей:

- достаточно развитую мышечную систему,

- выносливость к большим статическим нагрузкам,

- расслабление групп мышц, которые не принимают непосредственное участие в удержании тела и оружия;

- напряжение и расслабление групп мышц, обеспечивающих необходимое техническое действие, дозировано и избирательно;

- точно и тонко координированные двигательные усилия,

- хорошо развитое чувство равновесия,

- высокую работоспособность в условиях длительной относительной неподвижности,

- способность быстро и достаточно полно восстанавливать работоспособность после больших нагрузок.

        Физическая подготовка включает упражнения общей и специальной направленности.

        1.Общая физическая подготовка- имеет существенные отличия от специальной, и, решая свои задачи, должна обязательно учитывать специфику избранного спортсменом вида пулевой стрельбы.

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач:

- укрепление здоровья и нервной системы,

- подъем функциональных возможностей организма спортсмена,

- повышение необходимых физических качеств,

- приобретение и совершенствование разнообразных двигательных навыков,

- повышение и восстановление работоспособности, необходимой при напряженной учебно-тренировочной работе и во время соревнований,

- предупреждение отрицательных воздействий некоторых сторон пулевой стрельбы на организм занимающих,

- повышение жизненной емкости легких, способное предупредить кислородное голодание,

- ликвидацию застойных процессов в мышечно-связочном аппарате из-за длительной неподвижности в изготовке при выполнении стрелковых упражнений,

- активный отдых для центральной нервной системы.

          Общефизическая подготовка помогает спортсмену легче переносить тренировочные нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать высокий уровень спортивного мастерства.

          По требованиям к двигательным навыкам в одном ряду с пулевой стрельбой стоят плавание, ходьба, размеренный бег, кроссы, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, настольный теннис (в очень малом объеме). Поэтому разумно использовать упражнения из этих видов спорта. Следует учитывать взаимовлияние упражнений, направленных на развитие различных двигательных качеств, ибо оно может быть как положительным, так и отрицательным. Так, проявление собственно-силовых способностей тяжелоатлетов, борцов не способствует достижению ими высоких результатов при обучении стрельбе. Развитие одного из качеств должно сочетаться с одновременным повышением уровня развития других. Исключение из этого общего правила допустимо, если возникает необходимость ликвидировать отставание уровня развития какого-либо из качеств.

          Выполнение на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях продолжительных по времени однородных упражнений требует от спортсменов значительных физических усилий, большого нервного напряжения, что приводит к утомлению. При обследовании состояния стрелков после выполнения упражнений были получены показатели, характерные для представителей других видов спорта: понижалось максимальное и повышалось минимальное кровяное давление, становилась реже частота сердечных сокращений, снижалась возбудимость зрительного анализатора, происходила потеря веса. Более резко эти явления выражены у

спортсменов, физически менее подготовленных. Они с большими усилиями справляются со значительным напряжением, вызываемым длительными статическими нагрузками, медленнее восстанавливают работоспособность.

          Специалистами пулевой стрельбы недооценивается значение физической подготовленности для спортивного роста стрелков и достижения ими высоких результатов. Это объяснимо. Стрелку-пулевику, обладающему средними физическими данными, по силам те физические нагрузки, которые обеспечивают достаточно высокое мастерство. Но многолетние наблюдения за ведущими стрелками и результаты исследовательских работ дают основание утверждать, что быстрый рост мастерства и продолжительная, что немаловажно, успешная деятельность характерна для тех, кто обладает хорошими и отличными физическими данными. Такие спортсмены отличаются ярко выраженной координированностью, легче переносят тренировочные и соревновательные нагрузки, быстрее восстанавливаются, в том числе и с помощью упражнений из других видов спорта: бега, плавания, спортивных игр.

         Средства общей физической подготовки (ОФП): ежедневная утренняя гигиеническая зарядка, разнообразные упражнения из других видов спорта, серьезное отношение к урокам физкультуры, участие в общешкольных  спортивных мероприятиях, самостоятельные прогулки на лыжах, посещение катков, зимой игры в хоккей, длительные прогулки на свежем воздухе, пробежки, кроссы, катание на роликах, плавание, гребля, рыбная ловля, игры в волейбол, баскетбол, бадминтон, аэробика.

         Благоприятным для улучшения общего физического состояния является период «июнь-август», когда юные спортсмены групп начальной подготовки и учебно-тренировочных могут совершенствовать свои двигательные возможности в спортивных лагерях или самостоятельно, согласно индивидуальному плану, составленному под руководством тренера. Перечисленные в нем средства носят рекомендательный характер. Тренер должен убедить своих учеников последовать его советам. В летний период спортсмены-члены сборных команд разного уровня, готовясь к ответственным соревнованиям, находятся на учебно-тренировочных сборах, где занятия по ОФП входят в общую подготовку.

          2.Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для дальнейшего совершенство-вания двигательных качеств, лежащих в основе технической подготовки. Она направлена на развитие определенных физических качеств тех групп мышц, которые участвуют в выполнении

выстрела. Цель выполнения упражнений специальной физической направленности в разминке - подготовить спортсмена к основной части учебно-тренировочного занятия. СФП неразрывно связана с ОФП, и выделение ее носит условный характер: развивать необходимо те же качества, что и для успешного выполнения иной деятельности. Чем выше у стрелка уровень их развития, тем эффективнее протекает совершенствование специальных качеств и навыков. Имея в руках оружие или макет, стрелок совершенствует специальные двигательные качества, выполнение элементов выстрела и координирование их в целом. Вся работа по специальной физической подготовке проводится без выполнения боевого выстрела, ибо необходимо без отвлечений сосредотачивать внимание на работе мышц.

         Специальная физическая подготовка должна решать следующие задачи:

- тренировка строго определенных групп мышц,

- повышение специальной выносливости к длительной статической работе,

- устранение недостатков физического развития,

- развитие специальных качеств стрелка: мышечных ощущений, координированности, выносливости, силовой и статической, равновесия, произвольного мышечного расслабления, способности к предельному сосредоточению, чувства времени.

Физические качества, их развитие и совершенствование.

         В пулевой стрельбе необходимы определенные физические качества: силовая выносливость (общая и локальная), статическая выносливость, координированность (внутримышечная и двигательных действий), произвольное мышечное расслабление, быстрота, ловкость. Каждый из начинающих стрелков обладает в определенной степени тем или иным уровнем необходимых качеств. Обычно он невысок, поэтому необходимо постоянное совершенствование, оно во многом определяет рост спортивного мастерства и достижений стрелков.

        Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению, вызываемому относительно продолжительными и значительными мышечными напряжениями.

       Статическая силовая выносливость – это способность стрелка, находящегося в определенной позе (изготовке), какое-то время удерживать рабочее напряжение мышц без изменений.

       Для воспитания выносливости (силовой и статической) используется метод непредельных отягощений, в основе которого лежит многократное повторение упражнения. В пулевой стрельбе таким непредельным отягощением является оружие. Работая над силовой выносливостью, следует

повторять одно и то же движение до наступления некоторого утомления. Нередко для повышения силовой выносливости увеличивают вес оружия, выполняют упражнения с околопредельным отягощением. Однако предельные и околопредельные отягощения нельзя применять в работе со слабо подготовленными, начинающими, юными спортсменами, так как они могут вызвать общее перенапряжение организма и привести к вредным для здоровья последствиям. Так как для удержания оружия с отягощением необходимы более значительные мышечные усилия, то характер всей работы становится иным, что тоже следует учитывать. Применение этого метода требует большой осторожности.

          Повышая уровень статической выносливости, стрелок должен не только многократно поднимать оружие, но и удерживать его, постепенно увеличивая время удержания до 30 секунд и несколько более; внимание спортсмена должно быть направлено на сохранение равновесия и

неподвижности системы «стрелок-оружие», которые обеспечиваются стабильностью мышечных усилий.

           Пулевая стрельба основана на статической работе мышц. Мышцы, которые участвуют в удержании системы «стрелок-оружие», должны быть подготовлены к работе без усталости в течение времени, отведенного на выполнение упражнения по условиям соревнований, иначе они начнут непроизвольно «подергиваться», дрожать.

       Быстрота – это способность:

- экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных действий,

- обеспечивать скоротечность процессов в организме человека, от которых непосредственно зависят скоростные характеристики движений,

- выполнять движение в темпе, с определяемом числом этих движений в единицу времени.

       В пулевой стрельбе быстрота проявляется в скорости реакции на ожидаемую ситуацию: появление движущейся мишени, световой сигнал или разворот мишеней в упражнениях, выполняемым по появляющейся, движущейся и появляющимся мишеням, в скоротечности (скрытой, внешне непроявляющейся) процессов в организме человека. В некоторых упражнениях четко выявляется темп как показатель быстроты.

        Быстроту выполняемых действий развивают при нарастающей интенсивности движений и волевых усилий, при этом необычайно важны психологические установки на быстрое реагирование. Стрелок должен четко знать, что он будет делать в ответ на ожидаемый сигнал. Его внимание должно быть направлено на ожидаемый сигнал к действию.

        Скорость различных движений зависит от подвижности нервных процессов (быстроты смены возбуждения и торможения). Ее совершенствуют неоднократным повторением двигательных действий в ответ на соответствующие раздражители. Главный метод развития быстроты - многократное безупречное повторение элементов техники выстрела и выстрела в целом. Для того, чтобы обеспечить выполнение выстрелов на оптимальных скоростях и в ограниченное время, техника выполнения движения или действия должна быть хорошо освоена и совершенна. Быстрота движений и скорость реагирования могут быть увеличены соответствующими волевыми усилиями. Хороший результат дают введение в занятие элементов состязательности и применение сигналов, диктующих темп движения или реагирования. Одним из средств воспитания быстроты являются спортивные и подвижные игры благодаря разнообразию элементов, выполняемых в ходе игры.

         Коордированность – способность целесообразно строить целостные двигательные акты, согласовывая и упорядочивая разнообразные двигательные действия в единое целое  соответствен-но поставленной двигательной задаче. Координированность зависит от того, как точно соизмеряются и регулируются пространственные, временные и динамические величины (каковы «чувство пространства», «чувство времени», «мышечное чувство»); как поддерживаются статические позы и динамическое равновесие; выполняются ли двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованности). Координационные способности во многом определяются функциями центральной нервной системы и свойством, которое называется пластичностью.

          Координированность можно и должно совершенствовать, используя следующие основные методические подходы:

- обучение новым движениям с постепенным увеличением сложности,

- воспитание способности перестраиваться в условиях внезапно изменившейся обстановки,

- установки на повышение «чувства пространства, времени, силовой точности».

          Повышенная координационная сложность - основное требование к упражнениям, применяемым для совершенствования координационных способностей. Для разучивания этих упражнений применяется стандартно- повторный метод, так как освоить их можно только после большого количества повторений.

           Для совершенствования статического равновесия, основой которого является статическая выносливость, используются следующие методические приемы:

- удлинение времени сохранения позы,

- исключение зрительного контроля, что предъявляет дополнительные требования к двигательному анализатору,

- уменьшение площади опоры.

           Ловкость – способность быстро овладеть сложными по координации движениями и умение быстро и рационально управлять навыками в зависимости от изменения обстановки. 

           Она ярче проявляется у людей сильных, координированных, выносливых, подвижных, быстрых. Ловкость теснейшим образом связана с психическими свойствами: вниманием

во всех его проявлениях, способностью оперативно мыслить, волевыми усилиями, направленными на управление эмоциями и выполнение сложнокоординированных действий. Для стрелков, выполняющих сложнейшие по координации действия, ловкость особенно важна. Проявляется она не в изящных, эффектных движениях, а в способности управлять устойчивостью системы «стрелок-оружие» и в умении приспосабливаться к изменяющимся условиям во время учебно-

тренировочного занятия или соревнований. Ловкость – это проявление технического мастерства и психических качеств стрелка. Для совершенствования ловкости применяют различные физические упражнения, но наибольшую пользу приносят те, при выполнении которых необходимы точность, согласованность работы различных групп мышц во времени, порядке и дозировке мышечных усилий. При выполнении этих упражнений стрелок овладевает новыми двигательными умениями и навыками. Очень полезны упражнения с элементами новизны, связанные с определенными координационными трудностями. По мере освоения упражнения воздействие на уровень

совершенствования ловкости уменьшается. Дальнейшее совершенствование возможно при  введении новых, ранее не известных элементов и в иных сочетаниях с уже знакомыми и разученными.

        Хороший эффект дает использование несложных акробатических прыжков, упражнений в жонглировании, спортивных и подвижных игр.

        Средства, направленные на совершенствование ловкости:

– прыжки вперед по кругу со скакалкой,

– бег по одной линии со скакалкой,

– акробатические прыжки (кувырки, перекаты, перевороты) в различных группировках и направлениях,

– жонглирование предметами одной или двумя руками,

– жонглирование двумя – тремя теннисными мячами,

– ходьба по кругу с глубокими наклонами вправо и влево на каждый шаг, на два, три и четыре шага,

– игры-соревнования, в которых надо соблюдать равновесие и выполнять заданные движения,

– комбинированные эстафеты, включающие бег, прыжки, перелезания, ползание.

             При подборе упражнений следует учитывать соответствие физического развития, подготовленности спортсменов и сложности предлагаемых упражнений, чтобы избежать возможных физических травм. При удачном выполнении предлагаемых упражнений у обучаемого возникают чувства удовлетворения, некоторой гордости, а с ними уверенность в себе.

              Произвольное мышечное расслабление – это способность расслаблять неработающие мышцы волевым усилием. Умение произвольно расслаблять мышцы является необходимым условием высоких достижений спортсменов. И тренировочная, и соревновательная деятельности требуют от спортсменов умения управлять уровнем мышечного напряжения. Спортсмены высокого класса владеют приемами включения в работу мышц, обеспечивающих выполнение упражнения, оптимально дозировать степень усилий и произвольно расслаблять неработающие мышцы, что позволяет быстро восстанавливать их работоспособность. Для стрелков-пулевиков особенно важно владение произвольным мышечным расслаблением, так как статическая работа вызывает значительное утомление и потерю работоспособности. Недостаточно развитое умение произвольно расслаблять мышцы может привести к напряженности (тонической) мышц, которая

повлечет за собой координационную напряженность. Она возникает из-за искажений в сложных действиях, техника выполнения которых еще не освоена и не отработана. Излишняя напряжен-ность мешает точности выполнения выстрела, замедляет спортивный рост. Этот вид напряженности характерен для стрелков-новичков и для опытных спортсменов при освоении новых, часто нерациональных приемов стрельбы.

           Для освоения произвольного мышечного расслабления необходимо:

– развивать способность различать ощущения, возникающие при расслаблении мышц от уменьшения напряжения до «падения» расслабленной части тела под влиянием собственной тяжести;

– переходить от напряжения к расслаблению медленно, «ступеньками» (их должно быть как можно больше);

– переходить от напряжения к расслаблению быстро, контрастно;

– расслаблять различные группы мышц последовательно;

– расслаблять различные группы мышц в пассивном раскачивании отдельных частей тела.

          Упражнения для совершенствования умения произвольно расслаблять мышцы должны быть освоены стрелком на столько, чтобы он мог регулировать их состояние, изменяя степень напряжения и расслабления, во время работы и отдыха. При возникающем чувстве усталости на учебно-тренировочном занятии или при выполнении упражнения на соревнованиях спортсмен должен остановиться и быстро, без затруднений снять мышечное напряжение, расслабив определенные группы мышц. Расслабленные мышцы, восстановив свою работоспособ-ность, обеспечат стрелку возможность успешно продолжить стрельбу. Чем раньше под руководством тренера стрелок научится управлять своими мышцами, тем быстрее он овладеет мастерством выполнения выстрела.

Строевые упражнения.

        Строевые упражнения необходимы для целесообразного размещения занимающихся при действиях на месте и в движении, воспитания коллективных действий, чувства ритма, организованности, дисциплины, формирования правильной осанки. Многообразные по форме строевые упражнения дают возможность управлять большими группами занимающихся. Это бывает необходимо на соревнованиях при их открытии, подъеме флага, торжественных прохождениях мимо трибун, награждении, спуске флага, в отдельных ситуациях на учебно-тренировочных сборах.

       Строевые упражнения делятся на группы:

– строевые приемы, выполняемые по командам: «Становись!», «Смирно!», «Равняйсь!», «По порядку – рассчитайсь !», «Отставить!», «Вольно!», «Разойдись!»;

– построения и перестроения: перед началом занятия для построения подается команда «В одну (две) шеренгу – Становись!», в иных ситуациях: построение в шеренги, колонны, перестроения – переходы разной сложности из одного строя в другой выполняется тоже по команде;

– передвижения: строевой шаг, походный (обычный) шаг, бег, переходы с шага на бег и с бега на шаг, изменение направления движения, движение по кругу;

– размыкание и смыкание: приемы увеличения интервала или дистанции строя или уплотнения разомкнутого строя, выполняются тоже по соответствующим командам.

Общеразвивающие упражнения.

         Общеразвивающие упражнения выполняются в утренней зарядке, на занятиях по физической подготовке, в разминке, используются для всестороннего физического развития, улучшения здоровья и функциональных возможностей организма занимающихся.

          Упражнения состоят из несложных элементарных движений тела и его частей и доступны всем. Различные сочетания всевозможных действий телом и отдельными его частями, изменение скорости и направления движений, разнообразие степени напряжения мышц, применение различных предметов, смена исходных и конечных положений создают огромное количество общеразвивающих упражнений. Относительная простота, возможность постепенного усложнения, дозирования их количества позволяют при необходимости направленно и избирательно воздействовать на определенные группы мышц.

          Общеразвивающие упражнения подразделяются на группы: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для шеи, головы, упражнения для ног и тазового пояса, упражнения для туловища, упражнения для всего тела.

          Упражнения для мышц кисти и пальцев:

– на счет 1-2 пальцы вытянуть с напряжением, на счет 3 развести с напряжением, на счет 4 – свести;

– соединить кончики пальцев обеих рук, с силой упираясь, сводить и разводить в стороны;

– с силой сжимать и разжимать кисти в кулак, медленно сжимать теннисный мяч или резиновое кольцо;

– прижав ладони друг к другу, локти развести в стороны (ладони с силой нажимают друг на друга);

– упор на кончиках пальцев о стену, стоя наклонно к стене, сделать отжимание (расстояние от стены индивидуально и зависит от общей подготовленности каждого из спортсменов);

– стоя от стены на расстоянии шага (чуть меньше, чуть больше), упереться в нее кончиками пальцев (руки прямые) и оттолкнуться.

          Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:

– с силой прижать опущенные вниз руки к туловищу, медленно сосчитав до 4,6,8 снять напряжение;

– сцепить пальцы замком, поднять руки до подбородка, локти развести в стороны, растягивать кисти в стороны;

– кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперед;

– кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад;

– гантели внизу, сгибание рук к плечам; то же с резиновым амортизатором, стоя на нем, с захватом концов руками;

– в упоре «лежа» на широко расставленных руках сгибать попеременно то правую, то левую руки;

– из положения «гантели к плечам» разгибание рук вверх;

– из упора о стенку (стол, скамейку, лежа) разгибание рук (отжимания).

         Упражнения для мышц шеи:

– наклоны головы вперед, назад, в стороны;

– повороты головы налево, направо;

– круговые движения головой попеременно в обе стороны;

– руки на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая сопротивление рук.

        Упражнения для ног и тазового пояса:

– поднимание на носки, тоже с гантелями;

– ходьба на носках;

– ходьба на внешней части стопы;

– приседания на двух ногах и возвращение в исходное положение; на счет 1-2 присесть, 3-4 подняться, выполнять упражнение очень медленно, доведя счет до 6-ти, 8-ми; то же с гантелями в руках;

– стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад; то же, но вперед, с удержанием голеней партнером;

– круговые движения тазом в стойке ноги врозь попеременно вправо и влево;

- пружинящие движения вниз в положении широкого выпада вперед то правой, то левой ногой; то же - в положении выпада то в правую, то левую стороны.

          Упражнения для туловища:

– в положении «стоя» ноги врозь, руки на пояс», наклон назад, руки к плечам, вверх, вернуться в исходное положение;

– в положении «наклона» поднимание рук в стороны, то же с гантелями;

– в положении «стоя» пружинящие наклоны вперед, то же в положении «сидя»;

– в положении «стойка ноги врозь, руки на поясе» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;

– в стойке «ноги врозь, руки к плечам» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;

– в положении «стойка ноги врозь, руки вверх» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;

– в положении «стойка ноги врозь» круговые движения туловищем попеременно в правую и левую стороны.

            Упражнения для формирования правильной осанки:

– встать у стены, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками; отойти от стены, сохраняя это положение; определить отличие привычной позы от позы правильной осанки;

– встать спиной к стене, приседая, наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны, не отрывая спину и таз от стены.

Упражнения на развитие координации и равновесия

            Выполнение сложных по координации упражнений:

и.п. – основная стойка, вращение предплечий в разноименные стороны: левое по часовой стрелке, правое против часовой;

и.п. – основная стойка, вращение выпрямленных рук или согнутых в локте в противоположные стороны (одной - по часовой стрелке, другой – против).

           Удержание равновесия в позах:

– «ласточка» - и.п. – основная стойка, руки подняты в стороны; наклоняясь, поднять ногу с оттянутым носком, голова понята, стоять в наклоне на одной ноге (попеременно) до 30 секунд;

– «пистолетик» - и.п. – основная стойка, руки вытянуть вперед, подняв одну ногу вперед, приседать на другой медленно, затем медленно подняться; сменив ногу, повторить приседание;

– «цапля» - стоять на одной ноге, руки на груди, глаза закрыты (до 30-ти секунд на каждой ноге;

– равновесие позы – и.п. – основная стойка, руки положить на грудь, поставив одну ногу впереди другой, пяткой этой ноги коснуться носка другой, закрыть глаза и стоять 1 минуту; ноги сменить.

Упражнения на напряжение и расслабление различных групп мышц.

          И.п. – основная стойка; выполнить глубокий вдох с последующей 4-6- секундной задержкой дыхания и напряжением отдельных мышц или мышечных групп, одновременно с выдохом расслабить мышцы.

          И.п. – основная стойка; поднять руки вверх, сжать кисти в кулак на 6-8 секунд, затем расслабить и «уронить» кисти.

         И.п. – основная стойка; поднять руки вверх, выполнить изометрическое напряжение мышц плеч и предплечий на 6-8 секунд, затем расслабить и «уронить» сначала предплечья, затем плечи.

        И.п. – основная стойка, руки вверх; «уронить» кисти, затем предплечья, расслабленно опустить руки вниз и с полунаклоном вперед выполнить пассивное раскачивание ими вправо и влево.

        И.п. – основная стойка; напрячь мышцы шеи на 6-8 секунд, затем расслабить их и «уронить».

        И.п. – основная стойка; 1 – наклон вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы рук и пояса верхних конечностей, пальцы сжать в кулаки; 2 –уменьшить напряжение мышц; 3 – расслабить мышцы (руки падают); 4 – и.п.

        И.п. – основная стойка; 1 – сильно напрягая мышцы, руки к плечам; 2 – руки вверх (мышцы напряжены); 3 – расслабляя мышцы, «уронить» кисти и предплечья; 4 – расслабляя мышцы, «уронить» руки.

        И.п. –«стоя ноги врозь»; 1 – глубокий вдох, руки поднять в стороны и согнуть в локтях; 2 – напрячь мышцы рук и шеи, задержать дыхание; 3 – руки расслабленно «уронить» вниз, голову «уронить» на грудь, сделать полный выдох.       

        И.п. – основная стойка; напрягать и расслаблять отдельные группы мышц, сначала напрячь мышцы незначительно, потом напряжение постепенно увеличивать, а затем начать такое же медленное расслабление мышц и то же на других группах мышц.

        И.п. – «стоя ноги врозь», сначала одну руку согнуть и напрячь мышцы, другую руку держать расслабленно и потряхивать ею примерно 10 секунд, расслабить мышцы обеих рук. Поменяв руки, проделать такое же упражнение.

        И.п. – «сидя на гимнастической скамейке», руки на коленях, напрячь

мышцы живота и спины (остальные расслаблены). Произвести общее

расслабление мышц.

         И.п. – «сидя на гимнастической скамейке», ноги вытянуть; 1 – напрячь мышцы ног (остальные расслабленны); 2-5 – задержать напряжение; 6 – расслабить мышцы ног, помассировать ноги, закончить массирование потряхиванием мышц ног.

         И.п. – «сидя руки на коленях», расслабить все мышцы, напрячь только мышцы ног, затем мышцы живота, спины, шеи, рук. Расслабить мышцы ног затем последовательно мышцы живота, спины, шеи, рук и установить свободное дыхание.

          И.п. – «руки на пояс», стоя на одной ноге, свободно покачивать другой ногой в сторону и внутрь. Сделать то же упражнение, сменив ногу.

          И.п. – «лежа на спине»; 1 – глубокий вдох, напрячь все мышцы тела; 2-9 – задержать напряжение мышц и дыхание; сделать выдох, расслабить мышцы.

Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб

         Правила поведения стрелка в тире, на линии огня. Порядок выдачи и получения оружия. Порядок обращения с оружием при чистке, переносе его до и от линии огня, во время стрельбы. Порядок выдачи стрелкам патронов на тренировках и на соревнованиях, учет их расходования. Правила переноса оружия и обращения с ним на стрельбище. Правила транспортировки оружия

к месту проведения соревнований. Меры обеспечения безопасности во время тренировок и соревнований, проводимых на стрельбищах. Ответственность и контроль за строгим соблюдением мер безопасности и правил обращения с оружием возлагается на руководителей спортивных стрелковых мероприятий разного уровня.

Баллистика

        Баллистика – наука о движении снаряда в канале огнестрельного оружия, вне его, при полете.

       Выстрел – выбрасывание пули из канала ствола огнестрельного оружия давлением пороховых газов. Понятие о взрыве. Взрывчатые вещества (ВВ) разделятся на инициирующие (капсюльные составы), дробящие и метательные (пороха). Инициирующие ВВ легко взрываются от простых

видов внешнего воздействия: пламени, удара, трения, способны вызвать детонацию. Метательные ВВ или пороха при горении превращаются в пороховые газы, сообщая пуле движение в канале ствола.

       Внутренняя баллистика изучает явления, происходящие в канале ствола при выстреле: воспламенение и горение пороха, образование пороховых газов, возникновение давления, движение и вылет пули. Величина давления пороховых газов в момент вылета пули из канала ствола – дульное давление. Скорость пули в момент вылета называется начальной. Давление

пороховых газов вызывает движение пули вперед, а оружия назад. Это движение оружия называется отдачей. Угол вылета, его зависимость от однообразия удержания оружия и усилия хвата. Прочность стволов зависит от толщины стенок и качества материала. Если давление в стволе превысит величину, на которую рассчитана прочность ствола, то наступит остаточная

деформация: ствол будет раздут. Причиной образования раздутий являются посторонние тела, находившиеся в канале ствола на пути движения пули. Необходимость тщательной чистки оружия. Износ стволов вызывается причинами механического, термического и химического характера. Износ стволов отрицательно сказывается на их «живучести». Основная причина, отрицательно влияющая на «живучесть» стволов – окклюзия. Это - поглощение газов металлом; его последствия: нарушение поверхности канала ствола, снижение прочности, увеличение калибра, особенно опасное у дульного выхода, ухудшение боя оружия.

.        Пригодность ствола для длительной стрельбы называется его «живучестью» - способностью выдерживать определенное количество выстрелов, после которых он не теряет свои баллистичес-кие качества. Увеличение живучести ствола достигается бережным отношением и правильным уходом за ним. Чистку оружия необходимо производить с казенной части, так как при чистке с дульного среза постепенно происходит снашивание полей нарезов, влекущее за собой ухудшение боя оружия.

         Внешняя баллистика освещает движение пули в воздухе при полете, основывается на законах механики.

         Траектория – это путь, по которому движется центр тяжести пули. Элементы траектории: точка вылета, горизонт оружия, линия возвышения, угол возвышения, линия бросания, угол бросания, угол вылета, точка падения, угол падения, горизонтальная дальность, вершина траектории, высота траектории, восходящая ветвь траектории, нисходящая ветвь траектории, точка прицеливания, угол прицеливания, линия прицеливания, угол места цели, точка встречи, угол встречи, прицельная дальность, превышение траектории над линией прицеливания, прямой выстрел, прицеливание и наводка, горизонтальная наводка, вертикальная наводка.

        Полет пули – на пулю, вылетевшую из канала ствола, действуют три силы: сила инерции, сила земного притяжения, сила сопротивления воздуха. Чтобы пуля пролетела определенное расстояние и попала в цель, необходимо направить ствол оружия выше цели. Траектория пули в безвоздушном

пространстве, на которую действует только сила тяжести, представляет собой правильную кривую – параболу. Воздушная среда оказывает сопротивление движению пули, отражающееся на ее скорости. Причины, вызывающие появление силы сопротивления воздуха. Сила сопротивления воздуха зависит от скорости полета пули, от ее формы, массы, калибра, поверхности и плотности воздуха. Явление разбрасывания пуль при стрельбе из одного и того же оружия при одинаковых условиях называется естественным рассеиванием пуль. Причины, вызывающие рассеивание пуль.

Оружие, боеприпасы и снаряжение стрелка

          Заводы-изготовители: Тульский оружейный завод и Механический завод в г. Ижевск. Оружие гладкоствольное, нарезное: пневматические, малокалиберные и крупнокалиберные винтовки и пистолеты. Различия, конструктивные особенности. Винтовки: спортивные, малокалиберные

мужские, малокалиберные женские, крупнокалиберные, крупнокалиберные стандартные, пневматические, пневматические учебные (типа ИЖ-60,МР-512). Пистолеты: спортивные (стандартные), скорострельные, произвольные, центрального боя (пистолет, револьвер), пневматические.

           Общие сведения об оружии, используемом в пулевой стрельбе. Устройство, взаимодействие частей и механизмов винтовок и пистолетов (общие сведения). Неполная разборка и сборка оружия. Прицельные приспособления: прицелы (открытый, диоптрический, оптический) и мушки

(прямоугольная, кольцевая), конструктивные особенности и отличия, положительные и отрицательные стороны. Светофильтры. Особенности спусковых механизмов оружия разных видов, их регулировка, отладка. Качественные характеристики стволов, укладка стволов, отбор оружия. Отладка и индивидуальная подгонка оружия: винтовок и пистолетов. Характерные неисправности оружия, их устранение. Требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований. Уход за оружием, условия его сохранения.

          Патроны бокового огня, центрального боя, пневматические пульки. Их основные конструк-тивные и баллистические характеристики. Отработка комплекса «патрон-оружие»: подбор патронов и пулек. Марки видов оружия, патронов и пулек.

          Одежда винтовочника: стрелковая куртка, стрелковые брюки, обычный брючный ремень, одежда под курткой и брюками, обувь, стрелковая перчатка (рукавица). Подгонка одежды винтовочника. Требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований. Подстилка, коврик, подголенник, зрительная труба. Мишени, их размеры.

Техническая подготовка

          Прежде, чем приступить к изучению основ технической подготовки стрелка, новички должны узнать и твердо запомнить главное - это правила поведения в местах занятий стрельбой и меры безопасности при обращении с оружием. Неукоснительно соблюдать их обязан каждый, кто берет в руки оружие. Усвоение знаний проверяется и оценивается. После опроса начинающие спортсмены должны расписаться в специальном журнале, подтверждая то, что они не только ознакомлены с правилами поведения в местах проведения стрельб и мерами безопасности при обращении с оружием, патронами, но знают их и обязуются выполнять. В течение года обязательно периодическое повторение правил поведения и мер безопасности в форме беседы, напоминания, опроса. На первом занятии каждого нового учебного года следует отдавать определенное время проверке и повторению знаний, столь значимых для занимающихся пулевой стрельбой. Спортсмены вновь должны расписаться в специальном журнале, беря обязательство строго соблюдать все правила поведения в местах проведения стрельб и меры безопасности при обращении с оружием.

          Техническая подготовка должна вестись в соответствии с теоретическими положениями, накопленными за многие годы специалистами по пулевой стрельбе. Их необходимо использовать при изучении и освоении нового практического материала, соблюдая методические принципы.

Основы техники выполнения выстрела

         Цели и задачи технической подготовки в пулевой стрельбе. Роль технической подготовки в достижении высокого мастерства. Хороший результат всей стрельбы – это итог согласованных действий стрелка, позволяющих выполнять меткие выстрелы один за другим. Выстрел – это

сложное действие, техника выполнения которого состоит из следующих элементов:

– изготовка – поза, принимаемая стрелком для выполнения выстрела, когда оптимальное взаиморасположение частей тела стрелка и оружия обеспечивают равновесие (устойчивость) системы «стрелок-оружие»;

– прицеливание – уточнение наведения оружия в цель с помощью прицельных приспособлений;

– управление спуском – нажим на спусковой крючок: плавный, своевременный, тонкодозированный;

– дыхание - задержка (остановка) дыхания на время, необходимое для прицеливания и выполнения выстрела.

Техника выполнения выстрела из винтовки

         Стрелки-винтовочники должны знать следующее:

– пулевая стрельба как один из видов стрельбы;

– нарезное оружие: нарезы, их назначение, количество;

– пневматические винтовки: калибр – 4.5 мм, пулька выбрасывается из

канала ствола силой сжатого воздуха;

– основные части винтовки, их назначение, взаимодействие;

– прицельные приспособления: прицелы и мушки;

– открытый прицел – планка с полукруглой или прямоугольной

прорезью;

– диоптрический прицел – основание прицела, тарель с диоптром, барабанчики для внесения поправок;

– достоинства и недостатки каждого из прицелов;

– мушки: прямоугольная и кольцевая, их достоинства и недостатки; возможность менять мушки, подбирая их по форме, цвету, величине в зависимости от (степени) устойчивости системы «стрелок-оружие»;

- диоптры (отверстия) – возможность менять по диаметру в зависимости от изменений освещенности мишени;

– светофильтры, очки;

– индивидуальная подгонка винтовки, отладка;

– одежда винтовочника: куртка, брюки, одежда под курткой и брюками, обычный брючный ремень, обувь, стрелковая перчатка (рукавица);

– требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований к винтовкам и одежде стрелка;

– понятия: «кучность», «разброс», «отрыв», «средняя точка попадания» – СТП, «несовмещение» и «совмещение» ее с центром мишени;

– правила определения СТП трех, пяти, десяти и более пробоин;

– расчет величины «несовмещения» СТП с центром мишени и количества «щелчков», необходимых для внесения поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цена») на прицеле винтовки определенной модели;

– понятия: – «устойчивость» и «район колебаний»;

– «подлавливание», «подсечка», «дергание»;

– «ожидание» и «встреча» выстрела;

– сохранение «рабочего состояния» до выстрела, во время и после него для того, чтобы не допустить преждевременный «выход из работы»;

– координирование удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»).

Имитация выстрела из пневматической винтовки в изготовке «лежа»

          Основополагающим условием изготовки «лежа» является рациональное взаиморасположение частей тела стрелка и оружия, позволяющее добиться такой устойчивости винтовки в течение 30 – 35 минут, которая может быть охарактеризована, как «идеальная». 

- изготовка с применением упора для обучения начинающих:

– винтовка кладется цевьем на валик (или на ладонь левой руки, расположенной на нем) так, чтобы высота прицельных приспособлений от уровня пола (20 – 30 см.) позволяла стрелку удобно расположить голову на гребне приклада без лишнего напряжения мышц шеи и спины, обеспечивая

при этом наиболее благоприятные условия работы глаза во время прицеливания;

– туловище – стрелок располагается на животе под некоторым углом (15 – 20град.) к направлению стрельбы, упираясь локтями в пол так, чтобы грудь была чуть приподнята;

– ноги – без напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно;

– затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы;

– кисть левой руки охватывает нижнюю часть приклада в районе затыльника (или левая рука расположена так, как при стрельбе с ремнем, но тыльная сторона ладони опирается на валик, винтовка цевьем лежит на ладони в районе мякоти основания большого пальца);

– кисть правой руки охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать на спусковой крючок;

– голова – лежит, упираясь щекой, на гребень приклада, глаз смотрит в прорезь открытого прицела,  мышцы шеи и спины находятся в естественном напряжении.

Изготовка без упора:

– туловище – стрелок располагается на животе под некоторым углом (15-20 град.) к направлению стрельбы;

– ноги – без напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно;

– левая рука – выдвинута вперед, согнута в локтевом суставе под углом 110 – 160 градусов, локоть расположен под винтовкой, которая лежит

цевьем на ладони в районе мякоти основания большого пальца; мышцы левой руки расслаблены и не принимают участия в удержании винтовки; 

– затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы;

– правая рука – локоть опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать на спусковой крючок;

– система «стрелок-оружие» удерживается левой кистью и правым плечом без

мышечных усилий; 

– указательный палец накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска, было направлено вдоль оси канала ствола;

– голова – лежит, упираясь щекой на гребень приклада, глаз смотрит в прорезь открытого прицела, мышцы шеи находятся в естественном напряжении;

- прицеливание – в период начального обучения при использовании прямоугольной мушки между «яблоком» мишени и вершиной мушки должен быть небольшой, но четко видимый просвет; 

- управление спуском – нажим на спусковой крючок должен быть плавным и направлен вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно без резкого ускорения, указательный палец работает автономно, так, чтобы не включались (напрягались) какие-либо другие группы мышц;

- дыхание – дыхание задерживается на время, необходимое для выполнения выстрела;

- однообразие выполнения всех элементов изготовки;

– умение, принимая изготовку на линии огня, точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие»; производить самопроверку, контролируя  точность (однообразие) расположения системы «стрелок-оружие»

относительно точки (района) прицеливания;

- мышечные ощущения и навыки, необходимые для корректирования изготовки при использовании в пределах Правил соревнований подвижности частей винтовки: затыльника,  прицельных приспособлений, постепенное уточнение их положения;

– способность удерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие и совершенствование силовой выносливости);

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости и силовой выносливости, достаточных для 1-2-х кратного

выполнения упражнений:ВП-1;

– умение при выполнении выстрела с момента задержки дыхания «замирать», удерживая систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие статической выносливости), доводя время оптимальной устойчивости до 10-15-20-ти и более секунд;

– умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие» в течение 10-20 – ти секунд;

– способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание на стабильности усилий мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие» при подготовке выстрела, во время и после его выполнения, анализируя собственные ощущения, делая выводы и принимая

решения; этот процесс трудоемкий, длительный, требующий от спортсмена осознанных усилий: задача тренера – убедить своих учеников в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать стабильность усилий мышц;

– умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя этот элемент до автоматизма;

– автономную работу указательного пальца без включения (напряжения) каких- либо других групп мышц;

– умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном  сочетании остальных элементов выстрела;

–способность контролировать («слушать себя») совокупность элементов техники при выполнении всего упражнения;

- умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности выстрела», недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»);

– координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при задержке дыхания («параллельность работ»);

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок:

– реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок;

– «ожидание» выстрела и неизбежное в таких случаях включение других мышечных групп («встреча» выстрела);

– затягивание выстрела - чрезмерно осторожный, медленный нажим на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличиваются колебания оружия (мушки) под мишенью, не хватает дыхания; при такой ситуации начинающий стрелок стремится поскорее сделать выстрел,

освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто совершает (делает) еще одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь спортсмену, обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела.

            Эти и другие ошибки, выраженные не столь очевидно, сопровождают стрелка на всем его пути спортивного совершенствования. Для того, чтобы не допустить появление ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе подготовки не форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного разучивания и освоения

элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в «районе колебаний», нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие».

            Применяя методику расчленения сложных действий на простые, в процессе учебно-тренировочных занятий на начальном этапе обучения необходимо использовать разнообразные упражнения, которые помогут освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники выполнения выстрела, такие как:

- удержание системы «стрелок-оружие» на фоне мишени «белый лист» без точки прицеливания;

- освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами (с опущенными веками), не прицеливаясь;

- освоение плавного нажима на спусковой крючок, удерживая оружие на фоне мишени «белый лист»: соединение этих двух элементов выстрела в единое целое;

- удержание оружия, прицеливаясь по мишени № 8;

- выполнение «выстрелов» без патрона по мишени № 8; 

Выполнения выстрела из пневматической винтовки в положении 

«сидя с упора»

         Требования, предъявляемые Правилами соревнований при стрельбе из пневматической винтовки.

        Элементы техники выполнения выстрела из пневматического оружия те же: изготовка (устойчивое удержание системы «стрелок-оружие»), прицеливание, управление спуском, задержка дыхания. 

        Стрельба из пневматической винтовки предъявляет повышенные требования к устойчивости системы «стрелок – оружие», так как размер «десятки » и расстояние между габаритами - малые величины.

         Стрелкам, выполняющим выстрел из пневматической винтовки на дистанции 10 метров, нужно знать и помнить следующее:

- возрастает значение точности наведения корпусом в цель системы «стрелок-оружие», она должна быть практически идеальной;

- изменение стабильности усилий мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие» (параллельные колебания), приводит к отклонению ее; если оно равно 0,26 мм, то влечет за собой потерю «десятки», а на 2,76 мм – двух  зачетных очков;

- близость мишени, хорошая видимость требуют осторожности при подборе мушки по величине, необходимо создать комфортность зрительного восприятия, обеспечивающую более длительную работу глаза без утомления;

- сравнительно небольшая начальная скорость полета пульки увеличивает время между «срывом курка» и вылетом ее, что требует от стрелка более длительного удержания винтовки после выстрела, чем при стрельбе из малокалиберного оружия (необходимость сохранения «рабочего

состояния»).

       Стрельбу из пневматического оружия отличают отсутствие звука выстрела, характерного для стрельбы из малокалиберного оружия, и отдачи после выстрела, что помогает начинающему стрелку делать правильную отметку (оценку) выстрела. Опытный тренер по отдаче оружия может

визуально оценить, правильно ли выполнялся выстрел или была допущена

предполагаемая ошибка.

          Обучение стрельбе желательно начинать со стрельбы из пневматического оружия. Оно имеет свои преимущества:

- пневматическое оружие менее опасно при обращении с ним;

- пневматическое оружие с силой сжатья воздуха до 7,5 джоулей можно приобрести физическим лицам без специальных на то разрешений, хранить и использовать в школах, Домах творчества, кружках для работы с подростками при Клубах и в домашних условиях;

- длина помещения для занятий стрельбой из пневматического оружия в пять раз меньше, чем при использовании малокалиберного; 

- пульки для пневматического оружия доступны для приобретения и значительно дешевле малокалиберных патронов.

          На первом этапе обучение следует вести в изготовке, имитирующей стрельбу «лежа»: стрелок сидит за столом, локти опираются на поверхность стола, винтовка расположена на ладони левой (правой) руки (имитируется часть изготовки «лежа»).

В начальном периоде обучения следует использовать образцы оружия, вес которого не велик (учебные пневматические винтовки ИЖ-60 и МР-512). Преждевременный переход к стрельбе из высококлассного оружия, более тяжелого, как правило, приводит к появлению и закреплению типовых ошибок. Изготовка должна быть освоена на столько, чтобы в мышцах, удерживающих систему «стрелок-оружие» не возникало излишнее напряжение.

            Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок, и условия, беспечивающие выработку правильного навыка обработки спуска при стрельбе из пневматической винтовки, также почти не отличаются от описанных в разделах о выполнении выстрелов из

малокалиберной винтовки в разных положениях.

            Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и расположению – сигнал неблагополучия. Опытный тренер по отдаче визуально может определить, правильно ли выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка.

«Кучность», СТП, «несовмещение» и «совмещение ее с центром мишени:

- стрельбы на «кучность»;

- определение средней точки попадания;

– расчет величины «несовмещения» СТП с центром мишени и количества «щелчков», необходимых для внесения поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цену») на прицеле винтовки определенной модели;

– мишень №8 – диаметр 10-ки – 0,5 мм, расстояние между габаритами – 2,5 мм;

- величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) на пневматический винтовках иностранного производства зависит от модели прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько, и каждая из них имеет свою величину («цену») смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны в сопровождающих инструкциях;

- корректировка и самокорректировка.

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся:

- выполнение серий от 5-ти до 10-ти выстрелов по мишеням: «белый лист» и № 8 на наименьшее количество отрывов и наилучшую «кучность»;

- выполнение серий из 5-ти и более выстрелов «на кучность» с подсчетом очков при совмещении СТП этих пробоин с центром мишени;

- прикидки, контрольные стрельбы;

- турниры, товарищеские встречи;

- выполнение в соревнованиях, квалификационных и календарных,

упражнений: ВП-1;

- выполнение установочных нормативов, установление и повышение личных рекордов.

Дополнительные темы теоретических и практических

занятий:

- причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной по достоинству и расположению: «ожидание» выстрела, преждевременный выход из «рабочего состояния», поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела;

- пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению упражнений в условиях соревнований, характер выполнения, количество;

- темп и ритм при стрельбе из пневматической винтовки;

- Правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу из пневматической винтовки;

- практика судейства.

Выполнение выстрела из пневматической винтовки в изготовке «стоя»

         Выполнение выстрела в изготовке «стоя» один из самых сложных видов стрельбы из винтовки. Основополагающим принципом изготовки «стоя» является рациональное взаиморасположение частей тела стрелка и оружия, которое позволяет достичь устойчивого равновесия системы «стрелок – оружие», а также в каждой отдельно взятой попытке позволяет выполнить точный (правильный) выстрел без принудительного напряжения или непроизвольного включения отдельных групп мышц. Устойчивость винтовки при прицеливании должна быть охарактеризована как «хорошая» и «очень хорошая». Особое внимание при выполнении выстрела в изготовке «стоя» необходимо уделять координированному выполнению действий,

направленных на устойчивое удержание оружия в точке (районе) прицеливание и нажим на спусковой крючок при затаивании дыхания.

          Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для

стрельбы из пневматической винтовки в положении «стоя».

         Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени.

Изучение элементов техники выполнения выстрела из пневматической винтовки в изготовке «стоя»:

- ноги - ступни на ширине плеч, носки слегка разведены в стороны или параллельно;

- туловище – все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок- оружие» в тонусе (оптимальном напряжении);

- левая рука – подпорка, согнута в локте, который упирается в районе подвздошного гребня таза;

- пальцы кисти левой руки согнуты в кулак, создавая опору для винтовки, которая цевьем кладется на тыльную сторону согнутых в кулак пальцев в районе скобы спускового крючка;

- затыльник приклада упирается в плечевой сустав в районе дельтовидной мышцы;

- локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать на спусковой крючок;

- указательный палец нажимает на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было направлено вдоль оси канала ствола;

- голова – лежит, упираясь щекой на гребень приклада так, чтобы глаз

смотрел в центр диоптра прямо или прорезь открытого прицела, а мышцы шеи не участвовали в удержании головы, находясь в естественном напряжении;

- позвоночник - прогибается так и на столько насколько необходимо придать изготовке позу устойчивого равновесия системы «стрелок-оружие» без излишнего напряжения мышечных усилий;

прицеливание – наведение системы «стрелок-оружие» в цель (на мишень) при помощи прицельных приспособлений;

управление спуском – плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, автономная работа указательного пальца без включения (напряжение) каких - либо других групп мышц;

дыхание - задержка дыхания на время, необходимое для выполнения выстрела;

выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов техники выполнения выстрела: устойчивое удержание системы «стрелок-оружие», прицеливание, нажим на спусковой крючок при задержке дыхания.

В ходе многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить, закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать:

- однообразие выполнения всех элементов изготовки;

- умение, принимая изготовку на огневом рубеже, точно, без погрешностей изготавливаться корпусом на мишень, используя приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие»; производить самопроверку, контролируя точность (однообразие) расположения системы «стрелок- оружие» относительно точки (района) прицеливания;

- умение использовать в пределах Правил соревнований подвижность частей винтовки: затыльника, прицельных приспособлений, подставки под тыльную часть кисти левой руки, а также расположение точек опоры, изменяя их с целью распределения центра тяжести своего тела для обретения устойчивого равновесия системы «стрелок-оружие» без излишнего напряжения мышечных усилий, постепенно уточняя их положение;

- умение удерживать систему «стрелок-оружие» в положении устойчивого равновесия при выполнении нескольких выстрелов, серий, упражнения (развитие и совершенствование силовой выносливости);

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости и силовой выносливости, достаточных для 1-2-3-х кратного

выполнения упражнений: ВП-2, ВП-4, ВП-6;

- увеличение тренировочной нагрузки: длительное нахождение в изготовке без значительного утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для выполнения упражнений в соответствии с Правилами соревнований;

- умение при выполнении выстрела с момента задержки дыхания «замирать», удерживая систему «стрелок-оружие» в положении устойчивого равновесия (развитие статической выносливости), доводя время относительной устойчивости до 10-15-20-ти и более секунд;

- умение контролировать («слушать себя») статичность усилий мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие» в течение 10-15-20-ти и более секунд;

- способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять

внимание при подготовке выстрела, во время и после его выполнения, анализируя собственные ощущения, делая выводы и принимая решения; этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий; задача тренера – убедить своих учеников в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать стабильность усилий мышц;

- умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя этот элемент до автоматизма;

- автономную работу указательного пальца, без включения (напряжения) других групп мышц;

- умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании остальных элементов выстрела;

- умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности выстрела», недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»);

- координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при задержке дыхания («параллельность работ»); восприятие отдачи оружия, отметки (оценки) выстрела.

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления

спуском, как основного элемента техники выполнения выстрела:

- понятное объяснение - рассказ о том, каким и почему должен быть выжим спуска, и показ тренером-преподавателем плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление на спусковой крючок;

- многократное выполнение «выстрела» без патрона, повторение нажима на спусковой крючок с визуальным контролем за движением пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка и запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных приспособлений;

- подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; особенно это важно для небольшой детской руки (кисти);

- применение упражнений, направленных на естественное и спокойное восприятие отдачи винтовки и звука выстрела;

- неукоснительное соблюдение принципов – «от простого к сложному», «постепенность и последовательность» при разучивании элементов техники выполнения выстрела.

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок:

- реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок;

- «ожидание» выстрела и неизбежное в таких случаях включение других мышечных групп («встреча» выстрела);

- затягивание (передержка) выстрела - чрезмерно осторожный, медленный нажим на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия (мушки) под мишенью, не хватает дыхания; при такой ситуации начинающий стрелок стремится поскорее

сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто совершает (делает) еще одну вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – во время помочь спортсмену, обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела.

           Эти и другие ошибки, выраженные не столь очевидно, сопровождают стрелка на всем его пути спортивного совершенствования. Для того чтобы по возможности не допустить появление ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе обучения стрельбе в изготовке «стоя» не форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного разучивания, освоения элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в «районе колебаний», нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие».

           Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и расположению – сигнал неблагополучия. Опытный тренер по отдаче визуально может определить, правильно ли выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка.

           Применяя методику расчленения сложных действий на простые, в процессе учебно-тренировочных занятий необходимо на начальном этапе обучения стрельбе использовать разнообразные упражнения, которые помогут освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники выполнения выстрела, такие как:

– освоение элементов изготовки, когда оптимально (без излишнего напряжения) стабильным усилием закрепляются все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок-оружие» (развитие статической выносливости);

- удержание системы «стрелок-оружие» в изготовке на фоне мишени «белый лист» без точки прицеливания;

- освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами (с опущенными веками), не прицеливаясь;

- удержание оружия на фоне мишени «белый лист» с одновременным освоением плавного нажима на спусковой крючок - соединение этих двух элементов выстрела в единое действие;

- удержание оружия, только прицеливаясь по мишени № 8;

- выполнение «выстрелов» без патрона по мишени № 8;

- стрельба с патроном по мишени «белый лист»;

- стрельба по мишени большого размера или с укороченной дистанции;

- стрельба по мишени № 8 на полной дистанции;

- стрельба с прямоугольной и кольцевой мушками;

- выполнение серий из 3-х, 5-ти, 10-ти выстрелов на «кучность» по мишени № 8;

- выполнение на начальном этапе обучения выстрелов без ограничения времени, постепенное подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений на соревнованиях;

- стрельба на совмещение: расчет и внесение поправок после серии выстрелов, во время выполнения серии, упражнения (самокорректировка);

- другие упражнения, способствующие обретению первичных навыков выполнения выстрела в изготовке «стоя».

«Кучность», СТП, «несовмещение» и «совмещение» ее с центром

мишени:

- стрельбы на «кучность»;

- определение средней точки попадания 3-х, 5-ти. 10-ти и более пробоин;

- расчет величины «несовмещения» СТП с центром мишени и количества «щелчков», необходимых для внесения поправки; чтобы их произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритам и величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цена») на прицеле винтовки определенной модели;

- мишень № 8 – диаметр «десятки», расстояние между габаритами;

- величина («цена») в мм смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) на пневматических винтовках отечественного производства 

- величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) на пневматических винтовках иностранного производства зависит от модели прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них своя величина («цена») смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны в

сопровождающих инструкциях;

- стрельбы на «совмещение» с расчетом и внесением поправок между сериями, во время выполнения серий и полных упражнений.

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся:

- выполнение серий из 5-ти выстрелов на наименьшее количество «отрывов» и наилучшую «кучность» (количество выстрелов можно увеличивать до 10-ти, исходя из подготовленности стрелков);

- выполнение серий из 5-ти, 10-ти выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при совмещении СТП этих выстрелов с центром мишени;

- прикидки, контрольные стрельбы на результат;

- выполнение тренировочных упражнений по условиям соревнований;

- турниры, товарищеские встречи;

- квалификационные и календарные стрельбы;

- выполнение на соревнованиях упражнений, включающих стрельбу в положении «стоя» в соответствии с Правилами соревнований;

- выполнение установочных нормативов, установление и повышение личных рекордов.

Морально-волевая и психологическая подготовки

          Начинающий спортсмен уже воспитан примерами родителей в семье, близких, старших товарищей, вызывающих уважение, героев книг, кино- и телефильмов, которым хочется подражать. Тренер должен продолжать воспитание, используя и развивая то положительное, что стало частью юной натуры, и, решая свои задачи, прививать качества, необходимые для

успешных занятий пулевой стрельбой.

         Морально-волевая и психологическая подготовки будут успешны и продуктивны, если их осуществлять, учитывая специфику пулевой стрельбы и основывая на следующих педагогических принципах:

– сознательности – стрелок осознано, с доверием принимает советы- указания;

– систематичности – планируемое тренером постоянное, последовательное, целенаправленное применение средств воздействия;

– всесторонности – воздействие не на одну узкую сферу, а на всю психику: направленность личности, психомоторику, интеллект;

– согласованности – мероприятия психического воздействия должны увязываться с другими, логически составляющими систему спортивной тренировки.

         При планировании должны быть отражены специфика пулевой стрельбы и обязательные разделы, наиболее типичные для большинства видов спорта:

– создание коллектива и оптимального психологического климата в нем;

– формирование у спортсменов мотивации достижений;

– применение воспитывающих воздействий для формирования личности спортсмена;

– формирование уверенности у стрелка в реализации его возможностей;

– обучение спортсменов приемам самоконтроля и саморегуляции;

– управление психическим состоянием спортсменов в тренировке и на соревнованиях с помощью психорегулирующих внешних и внутренних воздействий;

– определение наиболее вероятных источников напряжения при подготовке к главному старту сезона;

– освоение средств и методов психического восстановления.

Идеомоторные (двигательные) представления - один из видов мысленных упражнений для стрелков

         Процессы, которые в виде мысленнных представлений, то есть в видеидей, рождаются в сознании и реализуются в моторике - в движении соответствующих мышц, получили название идеомоторных актов.

         Обучение идеомоторному методу следует строить на основе дидактических принципов: наглядности, доступности, последовательности. Успешность овладения мышечными представлениями зависит от умения тренера создать предельно точные «образы» элементов техники выполнения выстрела. Рассказывая, какие движения должен выполнять стрелок, объясняя, из каких частей состоят они, какова их последовательность, нужно показать

(продемонстрировать) эти движения в медленном темпе несколько раз. После проверки по вопросам, точно ли понято объяснение, можно начать разучивание отдельных движений. Каждый стрелок должен научиться самостоятельно контролировать точность выполнения своих движений, а разучив их, объединить в действие - «выстрел». Постоянное напоминание о необходимости мысленно видеть и чувствовать это действие должно постепенно подвести обучаемых к способности мысленно представить и выполнить «выстрел», не беря оружие в руки.

           Одним из условий успешности овладения мысленными упражнениями является высокая степень концентрации внимания на выполняемом элементе при отвлечении от всего остального. Чем выше, полнее сосредоточенность, тем точнее представления о разучиваемом движении, выше результат их использования в процессе подготовки спортсмена. При разучивании следует обязательно мысленно представлять движение в своем исполнении.

Постепенно эти представления становятся предельно точными, отчетливыми. У стрелка должны быть сформированы представления о работе мышц, участвующих в принятии и удержании изготовки, прицеливании и нажиме на спусковой крючок.

           При формировании идеомоторных представлений нужно помнить следующее:

- представлять движение «вообще», без предельной точности – грубейшая ошибка; чем точнее мысленный образ конкретного движения, тем точнее его последующее реальное выполнение;

- представление становится идеомоторным тогда, когда мысленный образ движения, основываясь на мышечно-суставных ощущениях, совпадает с реальным его выполнением;

- успешность овладения мысленными представлениями при разучивании нового движения возрастает, если, представляя движение, проговаривать про себя или шопотом точные словесные формулировки, в которых выражается суть этих движений; слова можно произносить перед представлением движения или параллельно с ним;

- разучивая новый двигательный элемент, надо представлять его исполнение в замедленном темпе и так же замедленно его воспроизвести на основе мышечно-суставных ощущений и восприятий;

- овладевая мысленными представлениями о новом элементе техники, лучше находиться в той позе, которая близка или совпадает с реальной;

- желательно за идеомоторным представлением какого-либо отдельного элемента движения, представить мысленно это движение (действие) в целом.

           Соблюдение этих основных правил принесет положительный, ощутимый эффект, если использование их на занятиях будет систематическим, регулярным.

           Спортсмен должен знать, что формирование мышечных (двигательных) представлений потребует от него значительных физических и волевых усилий, больших затрат времени, и быть готовым к преодолению трудностей.

                                              Тактическая подготовка

           Понятие «тактика», означающее искусство подготовки и ведения боя, впервые появилось в военном деле. Со временем оно стало использоваться для обозначения совокупности средств и приемов не только в общественной и политической борьбе, но не менее широко в спорте. 

           Пулевая стрельба имеет свою специфику, заключающуюся в отсутствии конкретного

противника. Основными «соперниками» стрелка-спортсмена являются изменения его психофункционального состояния и внешней среды, которые усложняют выполнение стрелковых упражнений и могут привести к ошибкам, снижению результативности выступления на соревнованиях.

           Тактическая подготовка – это разучивание и совершенствование способов и приемов ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во время соревнований при изменившихся обстоятельствах. Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне технической, физической, психической подготовленности. Основу спортивно-

тактического мастерства составляют качество тактического мышления и тактические знания, умение, навыки.

         Под тактическими знаниями подразумеваются сведения о принципах и рациональных формах тактики, выработанных в избранном виде спорта. Тактические знания находят практическое применение в виде тактических умений и навыков, которые стрелок использует при изменившихся

обстоятельствах. Тактическое мышление развивается в единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков.

         Тактическое мышление проявляется (выражается) в способности спортсмена, восприняв возникшие изменения, быстро оценить новую ситуацию и переработать эту информацию, существенную для решения тактической задачи, и главное, – кратчайшим путем найти среди нескольких вариантов решений то, которое ведет к успеху с наибольшей вероятностью.

          Не менее значимыми являются проявления тактического мышления в способности стрелка организовать подготовку к выступлению, а во время соревнований свои поведение и действия при изменении условий внешней среды и психического состояния. Эта организация необходима для

сохранения эффективности выполнения каждого выстрела и всего упражнения в целом. Варианты возникающих изменений во внешней среде и в состоянии психики соревнующихся хорошо известны, в целом предсказуемы. Спортсмен должен хорошо знать не только возможные изменения, но и содержание вариантов тактических решений, направленных на преодоление негативных последствий неожиданно возникших изменений.

          Готовясь к выступлению, стрелок во время учебно-тренировочных занятий по заданию тренера или самостоятельно должен, представив разные варианты изменений внешней среды, вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, применять иные технические приемы ведения стрельбы. Должны быть продуманы общий план выполнения отдельных упражнений, подготовка стрелкового места перед стартом, порядок и задачи выполнения пробных выстрелов, те действия, выполнение которых необходимо контролировать, сосредоточив внимание. Не менее важно предусмотреть вероятность контактов перед стартом, так как результатом их могут быть переключение мыслей на сообщаемую новость, определенный эмоциональный «всплеск». Такие отвлечения нарушают общий настрой, сосредоточенность – психологическую готовность спортсмена к выступлению.

          Объективные факторы изменений обстоятельств и внешней среды при выполнении упражнений на соревнованиях, проводимых на стрельбищах:

– изменение освещенности при переменной облачности;

– сильный порывистый ветер, изменяющийся по направлению и силе;

– несоответствие уровня мишеней на соревнованиях привычному уровню мишеней в месте подготовки;

– сбои, задержки смены мишеней из-за технических неполадок;

– незначительные неисправности оружии, не дающие права на дополнительное время;

– нехватка времени, определяемого условиями Правил проведения соревнований;

– шум от стрельбы, неожиданно возникающих разговорах на соседних щитах (установках);

– повышенное, эмоционально выражаемое внимание зрителей к ходу выполнения упражнения;

– вмешательство судьи.

        Субъективные факторы, отрицательно влияющие на четкость выполнения всех элементов выстрела в целом:

– высокая ответственность;

– сомнения, неуверенность в оценке своих действий;

– посторонние мысли, не связанные с выполнением предстоящего выстрела;

– боязнь плохого выстрела;

– неготовность к неожиданно высокому результату нескольких выстрелов, серии;

– утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения;

– ухудшение (нарушение) согласованности действий по выполнению выстрела.

        Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными
      3. Соревнования:

       Теория: Виды соревнований: (личные, командные, лично-командные), прохождение дистанций.

       Практика: Подбор снаряжения, инвентаря. Изучение условий соревнований. Подготовка и проведение квалификационных соревнований. Участие в районных, областных и региональных соревнованиях.

Важной частью подготовки ребят являются участие в различных соревнованиях и мероприятиях, основными целями которых являются контроль за эффективность учебно-тренировочного процесса, приобретение соревновательного опыта, общение со сверстниками. Соревнования планируются таким образом, что по своей направленности и степени трудности они соответствуют задачам, поставленным перед учащимися на данном этапе подготовки.
4. Контрольные упражнения: 

Практика: Бег 60 м, прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, отжимание от пола, поднимание туловища из положения лежа на спине.

       5. Контрольные тесты: 

Практика:  физические достижения: (Бег 30м сек, Бег 1000м (мин), Челноч. бег 10х5м (сек), Пр. в длину с места (см), Метание мяча (м), Поднимание туловища за 30сек (кол-во раз), Поднимание туловища за 30сек (кол-во раз).
1.5.Планируемые результаты
Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести учащиеся в процессе занятий по программе
· концу обучения, учащиеся будут: знать:

· правила соревнований по пулевой стрельбе и Регламент;

· основы первой помощи.
· Основы техники и тактики .
уметь:
· Уметь судить   соревнования;

· Уметь применять технику и тактику соревновательной деятельности;  
Компетенции и личностные качества, которые могут быть сформированы и развиты у учащихся в результате занятий по программе:
Коммуникативная компетентность – способность вступать в коммуникацию с целью быть понятым.

Социальная компетентность связана с окружением, жизнью общества, социальной деятельностью личности (способность к сотрудничеству, умение решать проблемы в различных жизненных ситуациях, навыки взаимопонимания, социальные и общественные ценности и умения, коммуникационные навыки, мобильность в разных социальных условиях).

Мотивационная компетентность связана с внутренней мотивацией, интересами, индивидуальным выбором личности (способность к обучению, изобретательность, навыки адаптироваться и быть мобильным, умение достигать успехов в жизни, интересы и внутренняя мотивация личности, практические способности, умения делать собственный выбор).

Предметная компетентность – способность анализировать и действовать с позиции отдельных областей человеческой культуры.

Информационная компетентность – способность обеспечивать навыки деятельности ученика с информацией при помощи реальных объектов (телевизор, принтер, магнитофон, компьютер, книга, журнал и др.) и информационных технологий (аудио-, видеозапись, электронная почта, СМИ, Интернет и др.). Формируются умения самостоятельно искать, анализировать и отбирать необходимую информацию, преобразовывать, сохранять, передавать и критически осмысливать её

Нравственная компетентность – готовность, способность жить по традиционным нравственным законам.

1.6.Личностные, мета-предметные и предметные результаты,
которые приобретут учащиеся по итогам освоения программы
Личностные результаты:
· приобретут интерес к учебной деятельности, к занятиям стрельбой;

· воспитают в себе волевые качества: целеустремленность, настойчивость и инициативу, ответственность, чувство товарищества и взаимовыручки;

· сформируют потребности в здоровом образе жизни;

· сформируют потребность в самоорганизации: трудолюбие, основы самоконтроля, самостоятельность;

· сформируют принятие и освоение социальной роли учащегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения.

Мета-предметные результаты:
· будут социально адаптированы через занятия стрельбой;

· развивать мотивацию к знакомству с окружающим миром, самостоятельности, ответственности, активности, аккуратности и т.п.;

· приобретут и разовьют физические и морально-волевые качества;

· будут осознанно относиться к своему здоровью, разовьют функциональные возможности организма;

· сформируют умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· овладеют базовыми предметными и меж-предметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:
· овладеют основами технических действий, приемами и физическими упражнениями, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности;

· выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим.

2 «Комплекс организационно-педагогических условий»

Календарно тематическое планирование
Учебный год составляет 46 недель, включая летние месяцы. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. В каникулярное время занятия проходят по расписанию- проводятся соревнования.

	№
п/п
	Тема 
	Кол-во часов
	Форма занятия 
	Форма контроля

	1
	Техника безопасности  по пулевой стрельбе. Знания о физической культуре
Овладение техникой страховки и самостраховки, техникой приемов.
	2
	Инструктаж 
беседа
	Наблюдение

	2
	Правилами проведения соревнований; ( соревнования внутри объединения- соревнования, спортивные праздники, товарищеские встречи  в рамках спортивной школы,  районные соревнования школьного уровня,  областные соревнования).                                                 
	2
	Групповые  и индивидуальные  занятия
	Наблюдения

	3
	Обучение техники, специальные беговые упражнения. Индивидуальная работа (с винтовкой.) 
	2
	Групповые практические занятия 
	Наблюдение

	4
	СФП. Специальные беговые упражнения для стрелка.
	2
	Групповые  практические занятия
	

	5
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений).
	2
	Групповые и индивидуальные  занятия
	

	6
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств 
	2
	Комбинированные  индивидуальные  занятия  
	наблюдение

	7
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные    занятия  
	

	8
	СФП. Специальные упражнения для стрелка.
	2
	Комбинированные  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	9
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений
	2
	Индивидуальные    занятия
	

	10
	Контрольные тесты 
	2
	индивидуальные  
	наблюдение

	11
	Контрольные тесты
	2
	 индивидуальные    
	наблюдение

	12
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Комбинированные и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	13
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные и групповые  занятия
	

	14
	ОФП. Упражнения для развития общей и специальной   выносливости
	2
	Групповые  занятия
	наблюдение

	15
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений
	2
	Комбинированные  и индивидуальные  занятия
	

	16
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Комбинированные   и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	17
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные и групповые   занятия
	

	18
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовой выносливости 
	2
	Групповые  занятия
	наблюдение

	19
	Контрольные упражнения
	2
	Индивидуальные
	наблюдение

	20
	Контрольные упражнения
	2
	Индивидуальные  
	наблюдение

	21
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Групповые и индивидуальные  занятия
	

	22
	ОФП. Упражнения для развития координационных способностей
	2
	Групповые  и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	23
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	24
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные  занятия
	наблюдение

	25
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	
	Групповые  индивидуальные  занятия
	

	26
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Групповые  и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	27
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия  
	

	28
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Комбинированные  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	29
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные  индивидуальные  занятия
	

	30
	Соревнования 
	2
	Групповые  индивидуальные
	наблюдение

	31
	Соревнования
	2
	Групповые  индивидуальные
	наблюдение

	32
	Соревнования
	2
	Групповые  индивидуальные
	наблюдение

	33
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	

	34
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Групповые  и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	35
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	наблюдение

	36
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные  занятия 
	наблюдение

	37
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	

	38
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовой выносливости
	2
	Групповой  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	39
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированный  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	40
	Развитие общей выносливости и специальной  скоростно-силовой выносливости
	2
	Комбинированный индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	41
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	
	Индивидуальное индивидуальные  занятия  
	Сдача нормативов

	42
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	43
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия  
	Сдача нормативов

	44
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	45
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные  индивидуальные  занятия  
	наблюдение

	46
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	2
	Групповые   индивидуальные  занятия
	наблюдение

	47
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные   занятия
	Сдача нормативов

	48
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	49
	Контрольные тесты
	2
	Индивидуальные  
	Сдача нормативов

	50
	ОФП. Упражнения для развития координационных способностей
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	51
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные   занятия
	Сдача нормативов

	52
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	53
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные   занятия  
	наблюдение

	54
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	2
	Групповые  и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	55
	  Контрольные упражнения
	2
	Групповые и  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	56
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные и  индивидуальные  занятия е
	наблюдение

	57
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Групповые и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	58
	Обучение техническим способностям (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	наблюдение

	59
	ОФП. Упражнения для развития координационных способностей
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	60
	Соревнования
	2
	Групповые  индивидуальные  
	наблюдение

	61
	Соревнования
	2
	Групповые  индивидуальные  
	наблюдение

	62
	Соревнования
	2
	Групповые  индивидуальные  
	наблюдение

	63
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Групповые и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	64
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные   занятия
	наблюдение

	67
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные   занятия
	наблюдение

	68
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные и  индивидуальные  занятия  
	Сдача нормативов

	69
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
	2
	Групповые и индивидуальные  занятия
	наблюдение

	70
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия  
	наблюдение

	71
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные   занятия
	наблюдение

	72
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные и индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	73
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	наблюдение

	74
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия е 
	наблюдение

	75
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные  занятия  
	наблюдение

	76
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия 
	Сдача нормативов

	77
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовой выносливости
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	78
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	79
	Развитие общей выносливости и специальной  скоростно-силовой выносливости
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия  
	Сдача нормативов

	80
	Контрольные тесты
	2
	Индивидуальные   
	наблюдение

	81
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	82
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия 
	Сдача нормативов

	83
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные   занятия  
	Сдача нормативов

	84
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные    занятия
	наблюдение

	85
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	86
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия  
	наблюдение

	87
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные   занятия  
	Сдача нормативов

	88
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия е 
	Сдача нормативов

	89
	ОФП. Упражнения для развития координационных способностей
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	90
	Соревнования
	2
	Групповые  индивидуальные  
	наблюдение

	91
	Соревнования
	2
	Групповые  индивидуальные  
	наблюдение

	92
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные   занятия
	наблюдение

	93
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия  
	

	94
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	95
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные    занятия
	Сдача нормативов

	96
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	97
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия  
	

	98
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
	2
	Групповые индивидуальные  занятия  
	наблюдение

	99
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Индивидуальные    занятия
	Сдача нормативов

	100
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные   занятия  
	наблюдение

	101
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	

	102
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Групповые  индивидуальные  занятия
	наблюдение

	103
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	104
	Проверка знаний, умений, навыков 
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	Сдача норм.

	105
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия 
	

	106
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	наблюдение

	107
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Индивидуальные   занятия
	Сдача нормативов

	108
	СФП. Специальные упражнения для стрелка (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	наблюдение

	109
	Отработка технических способностей
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	110
	СФП. Специальные упражнения для стрелка (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	наблюдение

	111
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	112
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	

	113
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Индивидуальные занятия
	наблюдение

	114
	СФП. Специальные упражнения для стрелка (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	наблюдение

	115
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	116
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	

	117
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	118
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Индивидуальные   занятия
	Сдача нормативов

	119
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	

	120
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные  занятия
	наблюдение

	121
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	122
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	наблюдение

	123
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	124
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	

	125
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные   занятия
	наблюдение

	126
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия 
	

	127
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	128
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Индивидуальные  занятия
	

	129
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	наблюдение

	130
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные  занятия
	наблюдение

	131
	Отработка технических способностей (Комплекс- стрелковых упражнений)
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия 
	

	132
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Групповые индивидуальные  занятия
	наблюдение

	133
	ОФП. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	Индивидуальные  занятия
	Сдача нормативов

	134
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости и специальной  
	2
	Групповые индивидуальные  занятия е
	

	135
	СФП. Специальные упражнения для стрелка
	2
	Индивидуальные   занятия 
	наблюдение

	136
	Контрольные упражнения 
	2
	Комбинированные индивидуальные  занятия 
	Сдача нормативов

	137
	Контрольные упражнения
	2
	Групповые индивидуальные  
	наблюдение

	138
	Контрольные упражнения 
	2
	Комбинированные индивидуальные  
	наблюдение

	
	
	
	
	


2.1.Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение
1. Тир для тренировок.
2. Методические пособия по изучению отдельных тем или разделов программы, теоретических и практических занятий.

3. Дополнительная литература (по всем темам).

4. Оборудование (в расчёте на 15 человек):

	п/п
	Раздел
	
	Наименование
	
	

	1.
	раздел «Медицина»
	перевязочные
	средства,
	кровоостанавливающие
	средства,
	

	
	
	кровоостанавливающие жгуты (2 разновидности), бинты марлевые,
	

	
	
	грелка,  охлаждающие  пакеты  (1  шт.),  устройство  –  маска  для
	

	
	
	искусственной   вентиляции   легких,   средства   иммобилизации,
	

	
	
	аптечка  автомобильная  ФЭС,  аптечка  туристическая  (1  шт.),
	

	
	
	аптечка АИ-2 (1 шт.), пакет индивидуальный перевязочный (4 шт.)
	

	2.
	
	
	

	
	раздел «Физическая
	маты гимнастические жесткие, маты поролоновые в чехлах, малые,
	

	
	культура»
	Винтовки, пульки, столы, 
	

	
	
	мяч  футбольный,  скакалки,  обручи, фишки, стойки.
	
	
	
	

	3
	Необходимые технические средства обучения
	Магнитофон, проектор, Телевизор, Проектор, Компьютер, Ноутбук.
	
	
	
	

	4
	Экипировка
	Столы, Винтовки.
	
	
	
	

	

	

	

	

	


Информационное обеспечение
	№п/п
	Вид продукции
	Название
	

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Видеофильмы о детских
	
	
	
	

	
	Соревнованиях по стрельбе. 
	
	
	Короли лета (2013);
	

	
	
	
	
	Едем по России (дорога, приключения,
	

	
	
	
	
	достопримечательности, отдых на море
	

	
	
	
	
	(https://www.youtube.com/watch?v=sFdBMGB64bU);
	

	
	
	  Пулевая стрельба
	

	
	
	
	
	(https://www.youtube.com/watch?v=B11TL7TlTrY);
	

	
	
	
	
	Да, мы стрелки (2014 г.)
	

	
	
	
	
	(https://www.youtube.com/watch?v=Y3BpoijpE1A);
	

	
	
	
	
	Одиночный двухнедельный поход по Алтаю или
	

	
	
	
	
	"Путешествие в страну озер"
	

	
	
	
	
	(https://www.youtube.com/watch?v=DGCANjjvuW0);
	

	
	
	
	
	 Обучение стрельбе 2006 г.(
	

	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=70EB9-Dxu7g);
	

	
	
	 5 самых лучших стрелков мира. 
	

	
	
	
	
	(https://www.youtube.com/watch?v=yv8Z2KcMqYc);
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Школа стрельбы
	

	
	
	
	
	(https://www.youtube.com/watch?v=431HUTifaDY
	

	
	

	
	Интернет источники
	
	
	
	История современной стрельбы
	

	
	
	
	
	
	(https://www.youtube.com/watch?v=fsVK4W6cvO4);
	

	
	
	
	
	
	Медицина  (https://ok.ru/video/5920589107);
	

	
	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=f-eOUa-065c;
	

	
	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=bx9n15fAWUM;
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2.2.Формы аттестации
Способы проверки результатов выполнения программы:
Проведение тестирования, наблюдения, опрос, выполнение учащимися практических заданий, выполнение зачетов по ОФП.

Реализация программы предполагает организацию различных форм деятельности с учащимися как в сетке часов, так и вне сетки часов программы в соответствии с требованиями  с учащимися, воспитанниками правилами организации и проведения соревнований.
Формы подведения итогов реализации программы:
Реализация программы предполагает участие в различных соревнованиях, выполнение норм ОФП, выполнение   спортивных разрядов.

2.3.Оценочные материалы
Цель: Отслеживание процесса и результатов совместной работы педагогов и учащихся, оценка целесообразности и эффективности используемых средств и методов обучения в ходе реализации программы. Диагностический материал по отслеживанию качества усвоения знаний и умений в учебном процессе представлен в виде баллов.

3.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.

Объяснение (рассказ), показ упражнения (технического или тактического приёма), разучивание (повторения упражнения, анализ выполненных движений). 

Методика выполнения упражнений для развития физических качеств: быстроты, ловкости, силы и выносливости. 


I. Оборудование и инвентарь. Винтовки, пульки, спортивная форма, кроссовки, мишени. 


II.   Психологическая подготовка.

 
Воспитание волевых качеств, целенаправленности, настойчивости, трудолюбия. Самоконтроль своего поведения в соревнованиях. 


III. Правила игры, соревнования и системы их проведения. 

Детальное изучение правил  и пояснений к ним. Руководство . Положение о соревнованиях. Работа судейской коллегии, обслуживающей соревнование. 

IV. Теоретические сведения

Экипировка стрелка. Знать существующие разновидности видов стрельбы, положений, стоек,  тактику, технику, правила соревнований по стрельбе. 

V. Практический материал

Обучение элементам стрельбы. 

Применение тактических приёмов на практике. 

	

	

	

	

	

	

	

	

	


Литература для педагога:
1. Бозержан  Ж..Справочник по спортивной стрельбе. [Текст] / Ж.. Бозержан; пер. с франц.

Исаковой Е. – Ростов н /Д : Феникс, 2006. – 192 с.

2. Бордунова М. В.   Спортивная  стрельба.[Текст] / М. В. Бордунова. -  М.:  Вече, 2002.

· 384с.

3. Бураков А. М.   Подготовка  общественных  тренеров  и  инструкторов  по  пулевой

стрельбе. [Текст] / А. М. Бураков. - М.:  ДОСААФ  СССР, 1987. – 120с.

4. Вайнштейн Л.М.   Оружие – пистолет.  Учебно-методическое пособие по стрельбе

из пистолета. [Текст] / Л. М. Вайнштейн.- М.:  Астрель, 2002. – 206с.

5. Грицаенко М. В.  Оптимизация эмоциональной  устойчивости  в тренировочном

Процессе  стрелков -  винтовочников. [Текст] / М. В. Грицаенко   //  Физическая

культура: воспитание, образование, тренировка. – 2002. - № 3. – С.14.

6. Кубланов М. М.  Тренировка  вестибулярного  аппарата  как  фактор  повышения

результативности  и  надежности  соревновательной  деятельности  стрелков –

пулевиков. [Текст] / М. М. Кубланов, И. А. Зозулина   //  Физическая  культура:

воспитание, образование, тренировка. – 2005. - № 1. – С. 28.

7. Майфат  С. П.   Физическая  работоспособность  как критерий  соразмерности

физических  нагрузок  у  школьников  15 – 16 лет. [Текст] / С. П. Майфат, Я. Ю.

Малинина  //  Физическая  культура: воспитание, образование, тренировка. – 2004.

- № 6. С.59.

8. Михайлов Б. Е.  Вопросы  теории техники  пулевой  спортивной  стрельбы. [Текст]

/ Б. Е. Михайлов, В. Б. Федорцов. - М.: ДОСААФ  СССР, 1987. – 61с.

9. Назаренко Л. Д.   Меткость  и  основные  направления её  развития  у  школьников.

[Текст] / Л. Д. Назаренко  //  Физическая  культура: воспитание, образование,

тренировка. – 2002. - № 2. – С. 35.

10. Николаев В. А. Подготовка  спортсменов  в  стрельбе  из  крупнокалиберной

винтовки. [Текст] / В. А. Николаев.  М.: ДОСААФ СССР,  1989. – 72с.

Литература для учащихся:

     1.Рязанов О.    История  снайперского  искусства. [Текст]  / О. Рязанов. – М.: Бра
2004. – 160с.: илл.

    2.Созаньски Х.  Тренировачные  нагрузки  как  фактор  управления  развития  спортивной

карьеры. [Текст]  / Х. Созаньски, Д. Полищук  // Физическая  культура: воспитание,

образование, тренировка. – 2004. - № 3. – С. 28.

    3.Под ред. Пуцыкович  Д. В.   Пулевая  стрельба, правила  соревнований. [Текст] 
Д. В. Пуцыкович. – М.: Патриот, 1990. – 160с.

    4.Под ред. Насоновой А.А.   Пулевая стрельба: Примерная программа спортивной
подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных

детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и училищ олимпийского

резерва , школ высшего спортивного мастерства. [Текст] / Насонова А.А.   – М. : Со-

ветский спорт, 2005 – 248 с.

    5.Программа  подготовки  спортсменов – разрядников  по  пулевой стрельбе в

организациях ДОСААФ. [Текст]  - М.: ДОСААФ  СССР, 1987. – 48с.

    6.Пулевая  стрельба. Поурочная  программа  для  детско-юношеских  спортивно-

технических  школ  ДОСААФ  и  профсоюзов. [Текст] – М.: ДОСААФ  СССР,

1986. –126с.

Перечень Интернет-ресурсов

http://shooting-russia.ru

http://ourguns.ru/armory_news/post-1.104.html

http://tir42.ru/

http://www.gto-normy.ru/strelba-iz-pnevmaticheskoy-vintovki/
http://sportom.ru/index.php/vidy-spota-1/item/4285-pulevaya-strelba

http://dvhard.ru/raznoe/82-pulevaya-sportivnaya-strelba.html
4.Приложение.

Критерии оценки и обработки результатов теоретических знаний учащихся
Отслеживание теоретических знаний учащихся проводится по тестам (Приложение 1) и 2 раза в течение учебного года с интервалом между диагностированием не менее 6 месяцев.

Для каждого года обучения предлагается по 20 вопросов, составленных согласно темам программы, пропорционально количеству часов, содержащихся в данных темах. Каждый вопрос оценивается по трехбалльной системе:

2 балла – если на вопрос ответили в полном объеме;

1 балл – если на вопрос ответили, но не в полном объеме;

0 баллов – если на вопрос совсем не ответили.

Максимальная сумма баллов, набранных за выполнение всех тестов, составит 40 баллов, или 100%.
По результатам, проведенного тестирования, можно судить о выполнении теоретического блока учебной программы:

100% - 75% - программный материал усвоен в допустимом объеме и на хорошем уровне; 74% - 50% - программный материал усвоен на удовлетворительном уровне; ниже 50% - программный материал усвоен не на удовлетворительном уровне.

Результаты тестирования и ответов на контрольные вопросы сводятся в таблицу 1, содержащие сведения о выполнении заданий каждым учащимся и усредненные данные по выполнению учебной программы всем кружковым объединением.

	
	Результаты диагностики теоретических знаний учащихся
	Таблица 1
	

	
	
	
	
	
	

	№
	Фамилия, Имя
	Количество баллов по разделам программы
	Сумма
	%
	

	
	учащегося
	
	баллов
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



1.


2.


3.


Средний процент усвоение программы в кружковом объединении

	
	Результаты стартового, промежуточного и итогового мониторинга
	
	

	
	
	теоретических знаний учащихся
	
	Таблица 2
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Фамилия, Имя
	Старт-тест
	Промежуточный
	Итог - тест
	%
	

	
	
	
	
	тест
	
	усвоения
	

	п/п
	учащегося
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	баллы
	%
	баллы
	
	%
	баллы
	%
	программы
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Средний процент усвоение программы в кружковом объединении
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Критерии оценки и обработки результатов физической подготовки учащихся
Отслеживание физического развития учащихся в процессе обучения производится два раза: в начале и в конце учебного года по возрастным оценочным нормативам для девочек и мальчиков, принятым в «ДЮСШ»  (Приложение 2).

За выполнение теста, соответствующего его возрасту, учащийся получает определенное

количество баллов:
«отлично» - 20 б;

«хорошо» - 10 б;

«удовлетворительно» - 5 б;

«неудовлетворительно» - 2 б.

Содержание предлагаемых тестов:
Тест 1 – Прыжок в верх
Тест 2 – Прыжок в длину с места

Тест 3 – Подтягивание из виса  на перекладине Тест 4 – Бросок набивного мяча

 Тест 5 – Бег 60 м
Максимальная сумма баллов, набранных за выполнение пяти тестов, составит 100 баллов, или 100%.

Результаты аттестации сводятся в таблицы, содержащие сведения о выполнении тестов каждым учащимся и усредненные данные по группе учащихся и по всем группам туристского объединения (таблицы 3 и 4). По результатам аттестации можно отследить изменение физического развития каждого учащегося и всей группы на протяжении всех лет обучения.

	
	
	
	
	
	Протокол результатов
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	диагностирования физического развития учащихся
	Таблица 3
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	
	Ф.И учащихся
	
	Количество
	баллов за каждый тест
	
	Сумма
	%
	

	
	
	
	
	Тест 1
	Тест 2
	
	Тест 3
	
	Тест 4
	Тест 5
	
	баллов
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Средний процент по группе
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Результаты стартовой (итоговой) аттестации физического развития
	Таблица 4
	

	
	
	Группа №____
	1 год обучения
	
	
	
	
	Итого
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кол-во детей
	
	Средний балл
	
	%
	
	Общее кол-во
	
	
	%
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Критерии оценки и обработки результатов практических навыков учащихся (пулевая стрельба)
Проверка усвоения практических навыков по стрельбе   осуществляется два раза в год в начале первого учебного полугодия и в конце второго учебного полугодия на специальных контрольных тестах (ОФП).
Тесты должны включать нормативы охватывающие спицифику вида спорта.
Результаты нормативов  сводятся в таблицы, содержащие сведения о времени и результатах прохождения каждым учащимся контрольного норматива и проценте освоения им физических  навыков и усредненные данные по группам учащихся и по всем группам стрелкового  объединения.
Протокол результатов мониторинга
практических навыков учащихся кружкового объединения № ____
	
	
	
	
	Таблица 5
	

	№Фамилия, Имя учащегося
	СТАРТ-ТЕСТ
	ИТОГ-ТЕСТ
	% освоения практ.
	

	
	
	
	
	части программы
	

	
	
	
	
	
	



1.

2.

3.


4.


5.


Эталонное время ТЭ -
сек
Средний процент по группе

Результаты стартового (итогового) тестирования
практических навыков кружковых объединений по годам обучения
Таблица 6
	Группа № _______ 1 года обучения
	
	ИТОГО
	

	
	
	
	
	
	
	

	Кол-во детей
	Среднее время Т0
	
	%
	Общее кол-во детей
	
	%

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Результаты стартовой (итоговой) аттестации физического развития


                                      Таблица 4

	№
	Группа №___ СО года обучения.
	Итого: 

	
	
	

	
	Кол-во детей 
	Средний бал
	Процент
	Общее кол-во детей
	Процент освоения 

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	


Контрольные нормативы по ОФП (мальчики)
	Название упражнений 
	
Возраст лет


	
	7
	8  
	9
	10

	Бег 30м (сек) 
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5

	Бег 1000м (мин)
	5.40
	5.00
	4.90
	4.80

	Челноч. бег 10х5м (сек)
	19,2
	18,9
	18.7
	18.6

	Пр. в длину с места (см)
	160
	165
	170
	175

	Метание мяча (м)
	22
	25
	27
	30

	Подтягивание в висе 
(кол-во раз)
	5
	6
	7
	8

	Поднимание туловища за 30сек (кол-во раз)
	18
	19
	20
	21

	Наклон вперёд из положения сидя (см)
	9
	10
	11
	12


39

Контрольные нормативы по ОФП (девочки)

	Название упражнений 
	
Возраст лет


	
	7
	8 
	9
	10

	Бег 30м (сек) 
	6,1
	6,0
	5,9
	5,8

	Бег 1000м (мин)
	6.10
	5.40
	5.30
	5.20

	Челноч. бег 10х5м (сек)
	19,8
	19,5
	19.3
	19.2

	Пр. в длину с места (см)
	140
	150
	160
	170

	Метание мяча (м)
	20
	22
	24
	26

	Вис (сек)
	12
	15
	16
	17

	Поднимание туловища за 30сек (кол-во раз)
	14
	15
	16
	18

	Поднимание туловища за 30сек (кол-во раз)
	10
	11
	12
	13


 Приложение 3
Таблица нормативов норм (ОФП) для учащихся  (10-15 лет)
	№
	Упражнение
	
	Мальчики
	
	
	Девочки
	
	

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлет
	отлично
	хорошо
	удовлет
	

	1.
	Бег на 60 метров
	9,9
	10,8
	11,0
	10,3
	11,2
	11,4
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(секунд)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Прыжок в длину
	175
	160
	150
	165
	145
	140
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	с места (см)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Подтягивание из виса
	7
	4
	3
	17
	11
	9
	

	
	лёжа на перекладине
	
	
	
	
	
	
	

	
	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Сгибание и разгибание
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	14
	12
	14
	8
	7
	

	
	рук в упоре лёжа на
	
	
	
	
	
	
	

	
	полу (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Поднимание туловища
	
	
	
	
	
	
	

	
	из положения лёжа на
	35
	25
	15
	30
	20
	15
	

	
	спине (кол-во раз за
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1мин)
	
	
	
	
	
	
	


40
                     Таблица нормативов норм (ОФП) для учащихся (15-18 лет)
	№
	Упражнение
	
	Мальчики
	
	
	Девочки
	
	

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлет
	отлично
	хорошо
	удовлет
	

	1.
	Бег на 60 метров
	8,7
	9,7
	10,0
	9,6
	10,6
	10,9
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(секунд)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Прыжок в длину
	200
	185
	175
	175
	155
	150
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	с места (см)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Подтягивание из виса
	10
	6
	4
	18
	11
	9
	

	
	лёжа на перекладине
	
	
	
	
	
	
	

	
	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Сгибание и разгибание
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	22
	16
	12
	15
	9
	7
	

	
	рук в упоре лёжа на
	
	
	
	
	
	
	

	
	полу (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Поднимание туловища
	
	
	
	
	
	
	

	
	из положения лёжа на
	47
	36
	30
	40
	30
	25
	

	
	спине (кол-во раз за
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1мин)
	
	
	
	
	
	
	


Примерные синзитивные периоды развития физических качеств
	Морфофункциональные
показатели

физические качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост 
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Быстрота 
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	

	Силовые способности
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	

	Выносливость 
(аэробные возможности)
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	*
	*
	*

	Анаэробные возможности
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	*
	*
	*

	Гибкость 
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	*
	*
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	


Режимы учебно-тренировочных занятий, наполняемость групп

на различных этапах подготовки

и требования по спортивной подготовке

Таблица №1

	Наименова-ние этапа


	Год

обучения


	Минимальное число 

учащихся в группе
	Максимальное (в неделю)

количество учебных


	Требования

по спорт.

Подготовке

на конец

учебного

года



	
	
	В

начале

года
	В

конце

года
	занятий
	часов


	

	СО
	1-й


	15
	12
	3
	6
	Согласно контрольно-переводных нормативов.


        Многолетняя подготовка стрелков высокого класса осуществляется поэтапно с учетом возраста и уровня подготовленности обучаемых. Каждый целенаправленный и законченный этап является звеном в общей системе многолетней подготовки и решает определенные задачи. Контингент учащихся спортивных школ подразделяется на группы: спортивно-оздоровительные начальной подготовки, учебно-тренировочные.

На первом этапе обучения в спортивно-оздоровительных группах необходимо следующее:

- формирование сознательного отношения к занятиям физической культурой и стойкого интереса к пулевой стрельбе;

- усвоение сведений о физической культуре и спорте, их значении в жизни человека; о возникнове-нии и развитии стрелкового спорта в дореволюционной России; об участии стрелков России в Олимпийских Играх;

- укрепление здоровья и закаливание организма юных стрелков;

- обеспечение разносторонней физической подготовленности и

формирование специальных качеств, определяющих успехи в пулевой стрельбе: силовой выносливости, статической выносливости, равновесия, координирования движений, ловкости;

- усвоение мер безопасности при обращении с оружием и правил поведения в тирах, формирование навыков их выполнения;

- изучение материальной части пневматической винтовки (всеми);

- обязательное ознакомление начинающих всех групп с открытым прицелом, усвоение правила прицеливания при выполнении выстрела;

- ознакомление с явлениями: « выстрел»;

- ознакомление с общими сведениями о выстреле, элементах техники его выполнения;

- освоение стрельбы в положении «сидя с упора»;

- общее ознакомление и усвоение понятий: «кучность», «разброс», «отрывы», средняя точка попадания – СТП, «несовмещение», «совмещение»; овладение навыками расчета поправок и внесения их;

- общее ознакомление с понятиями: «район колебаний», «ожидание» и «встреча» выстрела, сохранение «рабочего состояния» при выполнении выстрела; понимание сути этих явлений и овладение умением выполнять выстрел в «районе колебаний», не «ожидая» и не «встречая» его, сохраняя «рабочее состояние» при подготовке, во время и после выполнения выстрела;

- умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца;

- разучивание и освоение элементов техники выполнения «выстрела» без патрона (предпочтитель-но на укороченных дистанциях); во второй половине  учебного года выполнение серий выстрелов из 3-5-ти выстрелов на «кучность»:

- в положениях « сидя с упора» по мишеням: «белый лист» и №8;

- твердое усвоение обязанностей и прав участника соревнований, условий выполнения упражнения ВП-1 в соответствии с правилами соревнований;

- ознакомление с понятиями: внимание и его значение в стрелковом спорте, виды, восприятия, представления, идеомоторика (самое общее представление);

- костно-связочный аппарат, мышцы, их строение, взаимодейтвие;

- усвоение общих сведений о гигиене, закаливании, режиме дня, о пагубном действии вредных привычек (курение, алкоголь и другие);

- выполнение обязанностей помощника тренера при подготовке места проведения учебно-тренировочных занятий к началу их и уборке по окончанию, показ упражнений ОФП;

- выполнение поручений ответственного судьи при подготовке к соревнованиям (шифровка мишеней), обязанностей контролера на линии огня и показчика на линии мишеней во время соревнований.

                                                                                                                                                                                              Таблица 2

Контрольно – переводные нормативы в спортивно-оздоровительных группах 

для  зачисления в группы начальной подготовки 1-го года обучения

	Виды подготовки и контрольные упражнения 
	нормативы

	1. Общая физическая подготовка
	мальчики
	девочки

	бег: 60 м (сек.)
	11,6-12,0
	11,8-12,4

	сгибание и разгибание рук в упоре от пола или иной опоры (количество раз)
	6-8
	4-6

	медленное приседание и возвращение в исходное положение
	количество раз  зависит от того, сколь медленно их выполнять

	кистевая динамометрия
	индивидуально

	Упражнения на развитие равновесия
	по выбору тренера

	упражнения на развитие координации
	по выбору тренера

	упражнения на развитие силовой выносливости
	по выбору тренера

	При работе без патрона длительное нахождение в позе-изготовке без утомления


	в позе-изготовка «лежа»
	10-15 подъемов по20-25 с.

	Статическая выносливость – стабильность усилия по удержанию

системы «стрелок – оружие» при выполнении отдельного выстрела или серии


	в позе-изготовка «лежа»
	20мин.

	2.Техническая подготовка

	поза-изготовка для стрельбы «сидя с упора»
	Выполнение упражнения.ВП-1 по условиям соревнований

	3.Теоретическая подготовка

	меры безопасности, необходимость неукоснительного их соблюдения
	Знать, выполнять

	характеристика, основные части винтовок ИЖ- 60 или МР-512 (все группы)
	знать, показать ,рассказать

	устройство прицелов: открытого (для всех)
	рассказать, показать

	определение СТП, размеры габаритов на мишенях: №№ 6,8, движущейся, «цена» «щелчка» на прицелах пневматических винтовок.
	рассказать

	явление «выстрел»
	знать, рассказать

	основные элементы техники выполнения выстрела
	рассказать, объяснить

	«район колебаний», необходимость выполнения выстрела в своем « районе колебаний»
	понимать, на сколько важно выполнять выстрел, контролируя свои мысли и

действия



	 «ожидание» и «встреча» выстрела, их вред, недопустимость

- сохранение рабочего состояния во время выстрела и после него
	

	при выполнении выстрела координирование работ по удержанию системы «стрелок-оружие», прицелива-нию и выжиму спуска («параллельность работ»)


	

	внимание его значение для стрелка, виды
	понимать

	восприятия и представления, идеомоторика (самые общие сведения)
	понимать

	костно-связочный аппарат, мышцы, их строение, взаимодействие; сведения о гигиене, закаливании, режиме и их значении для стрелка-спортсмена, пагубное влияние вредных привычек: курени, алкоголя
	знать, выполнять



	правила соревнований: общие требования к изготовкам (по видам оружия); условия выполнения упражнения ВП-1, обязанности участника соревнований, подготовка мишеней
	знать, выполнять




Планирование работы отделения пулевой стрельбы

В основе планирования должны лежать принципы:

- перспективности, когда при составлении рабочих планов учитываются задачи школы на длительный период;

- преемственности, когда предусматриваются мероприятия, направленные на закрепление и дальнейшее развитие достигнутого;

- научности, когда используются новые методические разработки и передовой опыт тренеров-практиков;

- координации, когда согласовываются все виды планирования школьной работы с целью обеспечения единства действий всего тренерско-преподавательского коллектива.

Перечень видов соревновательных нагрузок в

годичном цикле и их количество ( прикидок, контрольных

стрельб, конкурсов, турниров, соревнований)

                                                                                                                        Таблица № 7

	Виды

соревновательных

нагрузок



	
	СО

	
	1-й

год

	Кол-во прикидок


	

	Кол-во контрольных

стрельб
	

	Кол-во конкурсов


	

	Кол-во турниров


	

	Кол-во товарищеских

встреч
	

	Кол-во соревнований

разного уровня
	

	Кол-во главных

соревнований
	

	Кол-во дней

соревнований
	

	Кол-во упражнений в

соревнованиях
	


План-схема годичного цикла подготовки в спортивно оздоровительных группах

Кол-во тренировочных занятий (дней) 3 , часов 6 в неделю

(1 занятие – 2 часа)
                                                                                              Таблица № 8

	
	Программный

материал


	Месяцы


	Всего
за год

	
	
	IХ
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	

	1.
	Кол-во трениров.

Занятий


	10
	14
	12
	14
	13
	12
	13
	13
	13
	13
	11
	138

	2.
	Кол-во трениров.

Часов


	20
	28
	24
	28
	26
	24
	26
	26
	26
	26
	22
	276

	3.
	Общая физич.

Подготовка


	9
	13
	11
	14
	12
	10
	12
	12
	10
	14
	13
	130

	4.
	Техническая

подготовка


	5
	12
	10
	12
	10
	11
	11
	10
	9
	11
	8
	109

	5.
	Теоретическая

подготовка


	6
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	1
	27

	6.
	Контр. Стрельбы


	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	-
	-
	6

	7.
	Кол-во соревн.

Часов
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	2

	8.
	Контрольно-

перевод. Зачеты


	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2

	9.
	Даты и ранг

соревнований

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Годовой план по видам подготовки (спортивно оздоровительных групп)

                                                                                                                                                                        Таблица № 9
	Теоретические занятия

	1
	Общие сведения об истории развития  пулевой стрельбы

	2.
	Возникновение и развитие стрелкового спорта в дореволюционной России.

	3.
	Качества, определяющие успешность занятий пулевой стрельбой

	4.
	Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире.

	5.
	Общие сведения о выстреле.

	6.
	Виды спортивного оружия.

	7.
	Характеристика, основные части пневматических винтовок  ИЖ- 60, МР- 512 (все группы).

	8.
	 Прицельные приспособления (открытый прицел).

	9.
	. Определение СТП, расчет и внесение поправок.

	10.
	Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление спуском, дыхание.

	11.
	Понятия: «кучность», «разброс», «отрывы», «совмещение», «несовмещение».

	12. 
	Внимание, его виды, значение для стрелка; восприятия и представления.

	13.
	Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение, взаимодействие.

	14.
	Понятия: - «колебания», «устойчивость», «район колебаний»;

- «ожидание выстрела», «встреча выстрела»;

- «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый);

- «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»;

- координирование удержания системы «стрелок-оружие»,

- прицеливания и выжима спуска («параллельность работ»).

	15.
	Гигиена, закаливание, общий режим стрелка; пагубное действие вредных привычек: курения, алкоголя. 

	16.
	Правила соревнований:

- обязанности и права участника соревнований,

- порядок выполнения упражнений; команды, подаваемые на линии огня;

- общие требования к изготовкам:

-для стрельбы «стоя»;

- условия выполнения упражнения ВП-1,

- обязанности показчика, контролера, помощника судьи на линии мишеней.

	17.
	Зачеты по теории.

	18.
	Подведение итогов тренировок в течение учебного года, планы на следующий год.

	Практические занятия

	1.
	Общефизическая подготовка: одно из занятий в неделю (размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, прогулки); выполнение упражнений общефизической направленности в разминке и конце учебно-тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка(самостоятельно).

	2.
	Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела: - изготовка для стрельбы «сидя с упора»
- прицеливание с открытым прицелом,

- управление спуском (плавность, «неожиданность»),

- дыхание.

	3.
	Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном).

	4.
	Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без патрона и с патроном).

	5.
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном ( внутренний контроль за сохранением рабочего состояния).

	6.
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном – координирование работ по удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ»).

	7.
	Практические стрельбы: - на укороченных и полной дистанциях, 

- по белому листу и мишени,

- на «кучность» и совмещение.

	8.
	Контроль спортивной подготовленности:

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки,

- выполнение упражнений по условиям соревнований,

- квалификационные соревнования (зачет по техн. подготовленности)

	9.
	Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «сидя с упора» (укороченные дистанции, выстрелы без патрона и с патроном).


СТРЕЛЬБА в стрелковом спорте — ведение огня из спортивного оружия. - стрельба из лука. Вид стрелкового спорта, соревновательная деятельность в котором заключается в поражении круглых мишеней диаметром 80-122 см на 4 дистанциях (от 18 до 90 м) 36 стрелами. - пулевая стрельба. Вид стрелкового спорта. Соревнования в стрельбе из огнестрельного и пневматического нарезного оружия. - скоростная стрельба. Стрельба из пистолета по пяти появляющимся мишеням. Время показа мишеней ограничено правилами соревнований. - стендовая стрельба. Вид стрелкового спорта. Стрельба из гладкоствольного оружия дробовым зарядом по быстро летящим мишеням (тарелочкам), разбивающимся при попадании, выбрасываемым специальными метательными машинками. (Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов, 2001) Словарь спортивных терминов Предложить изменения

Источник: https://gufo.me/dict/sport_terms/%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%B1%D0%B0
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