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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ИЗБРАННОГО ВИДА СПОРТА


Пулевая стрельба является одним из подвидов стрелкового спорта. Стрельба в этом виде спорта производится из пневматических, малокалиберных и крупнокалиберных пистолетов и вин-товок.

Стоит заметить, что стрелковый спорт является одним из наиболее ранних прикладных ви-дов спорта. Становление данного вида спорта началось от стрельбы из арбалета и лука. Состяза-ния в стрельбе начались еще в середине четырнадцатого века, когда появилось первое огнестрель-ное оружие. А появление нарезного оружия положило начало развитию пулевой стрельбы.

данном виде спорта стрельба производится из пневматических (4,5 мм), малокалиберных (5,6 мм) и крупнокалиберных (7,62 мм для винтовок и 7,62-9,65 мм для пистолетов) винтовок и пистолетов пулей. Подразделяется на стрельбу из пистолета, винтовки, стрельбу из винтовки по движущейся мишени.

Стрелковый спорт, как таковой, один из древнейших прикладных видов спорта. Соревнова-ния в стрельбе из винтовки и пистолета были включены в программу первых Олимпийских игр в 1896 году, с 1897 года проводятся чемпионаты мира по пулевой стрельбе. Одним из инициаторов включения соревнований по пулевой стрельбе в программу Олимпийских игр был Пьер де Кубер-тен, который сам был семикратным чемпионом Франции по стрельбе из пистолета.

олимпийскую программу по стрельбе из винтовки входят 5 упражнений. Из них 2 жен-ских (МВ-5, ВП-4) и 3 мужских (МВ-6, МВ-9, ВП-6). В программе по стрельбе из пистолета также разыгрывается 5 комплектов медалей. Из них 2 женских (МП-5, ПП-2) и 3 мужских (МП-6, МП-8,

ПП-3).

России стрелковый спорт начал развиваться с конца XIX века. Первые соревнования прошли в Хабаровске25 мая1898 года на гарнизонном полигоне как народные состязания. В 1952 года команда СССР по пулевой стрельбе впервые принимала участие в Олимпийских играх.

1.2. НОРМАТИВНО ПРАВОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.

Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта «Пулевая стрельба» (да-лее Программа) составлена в соответствии с

Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образо-вании в Российской Федерации»;

Федеральным законом от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Россий-ской Федерации»;

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации № 1008 от 29 августа 2013 г. «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятель-ности по дополнительным общеобразовательным программам»;

приказом Министерства спорта Российской Федерации № 1125 от 27.12.2013 г.;

федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, усло-виям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам, утвержденными приказом Ми-нистерства спорта Российской Федерации от 13 сентября 2013 года № 730;

с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта пулевая стрельба, утвержденного приказом Министерства спорта России № 146 от «27» марта 2013 года (в ред. Приказа Минспорта России от 16.02.2015 № 131);

Уставом МБУ ДО «ДЮСШ» города Кирсанова.
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Программа ориентирована на тренеров - преподавателей и обучающихся МБУ ДО «ДЮСШ».

Цель Программы – формирование и развитие творческих и спортивных способностей обу-чающихся, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании посредством приобщения их к регулярным занятиям пулевой стрельбой.

Основными задачами реализации Программы являются:

формирование и развитие творческих способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей физическом, интеллектуальном и нравственном самосовершенствовании;

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучаю-щихся;

формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Программа направлена на
отбор одаренных детей;
создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

формирование знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта , в том чис-ле в избранном виде пулевой стрельбе;

подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по програм-мам спортивной подготовки;

подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

организацию досуга и формирование потребности в здоровом образе жизни.

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе обучения и тренировки, исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию обучающихся.

Прием на обучение по Программе осуществляется на основании результатов индивидуального отбора обучающихся, имеющих необходимые для освоения Программы способности в области физической культуры и спортав возрасте от 10 до 18 лет, не имеющих медицинских противопо-казаний к занятиям пулевой стрельбой.

Программа состоит из пояснительной записки; учебного плана, методической части; систе-мы контроля и зачетных требований, перечня информационного обеспечения.

1.3. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

Организационная структура образовательной деятельности по Программе основывается на реализации этапов многолетней подготовки, задачами которых являются:

Этап начальной подготовки (ЭНП), срок обучения 3 года, - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и навыков; ос-воение основ техники выбранного вида спорта; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья обучающихся; отбор перспективных юных спортсменов для даль-нейших занятий по выбранному виду спорта.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ), срок обучения 5 лет, - по-вышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спор-тивных соревнованиях по виду спорта; формирование спортивной мотивации; укрепление здоро-вья обучающихся.

Срок реализации Программы – 8 лет.
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Длительность этапов подготовки, минимальное и максимальное количество обучающихся, проходящих обучение на этапах подготовки по виду спорта пулевая стрельба представлены в таб-лице.

	Этап подготовки
	Период обучения
	Наполняемостьг-
	Наполняемость
	Максимальный объ-
	

	
	
	
	рупп (минимальное
	групп (максималь-
	ем тренировочный
	

	
	
	
	количествочеловек в
	ное количествочело-
	нагрузки (час/нед.)
	

	
	
	
	группе)
	век в группе)
	
	

	Этап
	начальной
	До одного года
	15
	30
	6
	

	подготовки 3 года)
	
	
	
	
	

	
	Свыше одного
	14
	28
	8
	

	
	
	года
	
	
	
	

	Тренировочный
	Базовой подго-
	10
	20
	12
	

	этап (5 лет)
	товки (до 2-х
	
	
	
	

	
	
	лет)
	
	
	
	

	
	
	Спортивной спе-
	8
	16
	14
	

	
	
	циализации
	
	
	16
	

	
	
	(Свыше 2-х лет)
	
	
	18
	



Недельный режим тренировочной работы является максимальным, устанавливается в зави-симости от специфики вида спорта, периода и задач подготовки. Годовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с тренировочного этапа подго-товки, может быть сокращен не более чем на 25 процентов.

Медицинские, возрастные и психофизические требования к обучающимся этапов под-готовки.

Этап начальной подготовки (ЭНП) (с 10 лет) - на него зачисляются обучающиеся, желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляются физ-культурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники выбранного вида спорта – пулевой стрельбы, выбор спортивной спе-циализации и выполнение контрольно-переводных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Тренировочный этап (спортивной специализации) (ТЭ). Группы этапа комплекту-ются из практически здоровых обучающихся, прошедших начальную подготовку не менее 1 года

выполнивших контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной подго-товке, выполнивших3 спортивный разряд по одному из видов стрельбы.

Зачисление обучающихся на очередной год производится решением тренерско-педагогического совета ДЮСШ при положительной динамике прироста спортивных показателей, тестировании по общей и специальной физической подготовке и выполнении требований к уров-ню их спортивного мастерства по этапам подготовки. Обучающиеся, выполнившие спортивные разряды и нормативные требования (одаренные спортсмены), могут быть переведены досрочно в виде исключения решением педагогического совета в группу, соответствующую выполненному спортивному разряду.

Обучающимся, не выполнившим предъявленные требования, предоставляется возможность продолжить обучение повторно на том же этапе.

Начало учебного года в МБУ ДО «ДЮСШ» города Кирсанова – 1 сентября; окончание – 31 августа.

Расписание занятий составляется и утверждается администрацией ДЮСШ с учетом наибо-лее благоприятного режима труда и отдыха обучающихся, их возрастных особенностей, возмож-ностей использования арендуемых спортивных сооружений.

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки обучающихся и не может пре-вышать:

на этапе начальной подготовки – 2 часов;
на тренировочном этапе (спортивной специализации) – 3 часов;

При проведении более одного тренировочного занятия в день суммарная продолжитель-ность занятий не может составлять более 8 академических часов.
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебный план Программы рассчитан на 52 учебных недели в году, из них 46 недель - непо-средственно в условиях ДЮСШ, остальные 6 недель могут проводиться согласно расписанию тренировочных занятий, в условиях спортивно-оздоровительного лагеря или по индивидуальным планам на период активного отдыха.

2.1.	Продолжительность, объемы реализации Программы по предметным областям

	№
	Предметные области
	
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	НП
	
	
	
	
	
	ТЭ
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1
	2
	
	3
	1
	2
	3
	
	4
	5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	16
	
	23
	
	23
	
	32
	34
	
	36
	
	42
	
	46
	

	1.
	Теория и методика физической куль-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	туры и спорта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	105
	
	
	142
	
	
	168
	
	

	2.
	Общая и специальная физическая
	
	78
	
	100
	
	
	
	144
	
	
	146
	
	
	
	186
	

	
	подготовка (ОФП и СФП)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Избранный вид спорта - Пулевая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	стрельба»:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.1.
	Техническая, тактическая, психологи-
	126
	176
	
	170
	
	244
	244
	286
	
	330
	364
	

	
	ческая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.2.
	Инструкторская и судейская практика
	4
	5
	
	6
	
	18
	18
	20
	
	26
	30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.3.
	Участие в соревнованиях
	6
	8
	
	8
	
	26
	26
	24
	
	28
	40
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.4.
	Контрольные стрельбы
	8
	8
	
	8
	
	14
	14
	20
	
	28
	34
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.5.
	Промежуточная и итоговая аттеста-
	4
	4
	
	4
	
	10
	10
	8
	
	8
	8
	

	
	ция в форме контрольных испытаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.6.
	Тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	Не менее 14 дней
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	42
	
	
	62
	
	
	84
	
	

	4.
	Специальные навыки
	
	33
	
	42
	
	
	
	62
	
	
	70
	
	
	
	90
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	31
	
	42
	
	42
	
	62
	62
	
	90
	
	84
	
	100
	

	5.
	Работа со спортивным и специаль-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ным оборудованием
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	8
	
	
	12
	
	
	34
	
	

	6.
	Самостоятельная работа обучающих-
	
	6
	
	8
	
	
	
	12
	
	
	28
	
	
	
	38
	

	
	ся в том числе по индивидуальным
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	планам
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего часов за 52 недели
	312
	416
	
	416
	
	624
	624
	728
	
	832
	936
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего часов в неделю
	6
	8
	
	8
	
	12
	12
	14
	
	16
	18
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	




2.2. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессиональ-ного мастерства в пулевой стрельбе.

Пулевая стрельба является сложно координационным навыком. Овладеть им доступно каж-дому, но с затратой большого труда, времени на изучение основ теории стрельбы, материальной части оружия, а главное - на овладение техникой меткого выстрела, систематического совершен-ствования ее элементов, закрепления и совершенствования приобретенных навыков.

Занятия пулевой стрельбой формирует у спортсмена хладнокровие, выдержку, наблюда-тельность, глазомер, волю к победе. Для достижения рекордов требуется не только совершенная техника производства выстрела, но и умение владеть своими эмоциями.

Основное требование к стрельбе – точность, тем не менее, этот вид спорта требует хорошей физической подготовки и выносливости. Важным фактором, влияющим на результативность, в зависимости от дисциплины, является хорошая специальная выносливость спортсмена. Эта специ-альная выносливость может быть легко приобретена, если спортсмен обладает хорошей общей выносливостью.

Спортивная стрельба из винтовки, как правило, связана со значительными статическими нагрузками.

Кроме того, стрельба связана с задержкой дыхания. Так, суммарная задержка дыхания, дос-тигающая при четырехчасовой стрельбе 40-50 минут, неизбежно вызывает кислородное голодание организма, влекущее за собой преждевременное утомление, что еще раз подтверждает большое значение для стрелка физической подготовки, и в частности, развитие силы и выносливости.

При составлении планов тренировочных занятий тренерам-преподавателям необходимо учитывать, что на избранный вид приходится не менее 40% от общего объема учебного плана, а оставшиеся используется на обязательные составляющие разделы теоретическую подготовку, ОФП: легкую атлетику (кросс), статическую гимнастику и др.

2.3.	Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения

	
	Этапы подготовки
	
	ЭНП
	ТЭ

	
	
	
	
	
	
	

	
	Периоды подготовки
	до одно-
	
	свыше одно-
	Начальная
	Углубленная

	
	
	го года
	
	го года
	специализация
	специализация

	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Теоретическая подго-
	5%
	
	5%
	5%
	5%

	
	товка
	
	
	
	
	

	2.
	Общая и специальная
	25%
	
	25%
	23%
	20%

	
	физическая подготовка
	
	
	
	
	

	3.
	Специальные навыки
	10%
	
	10%
	10%
	10%

	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Работа со спортивным и
	10%
	
	10%
	10%
	10%

	
	специальным оборудо-
	
	
	
	
	

	
	ванием
	
	
	
	
	

	5.
	Избранный вид спорта
	48%
	
	48%
	50%
	51%

	
	(пулевая стрельба)
	
	
	
	
	

	6.
	Самостоятельная работа
	2%
	
	2%
	2%
	4%

	
	обучающихся
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МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

3.1.	Содержание и методика работы.

Программный материал для этапа начальной подготовки 1 - го года обучения.

	№
	Теория и методика физической культуры и спорта
	Кол-во

	п/п
	
	часов

	
	
	

	1.
	Физическая культура и спорт, их значение в жизни человека.
	1

	
	
	

	2.
	Возникновение и развитие стрелкового спорта в России.
	1

	
	
	

	3.
	Качества, определяющие успешность занятий пулевой стрельбой.
	1

	
	
	

	4.
	Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире.
	1

	
	
	

	5.
	Виды спортивного оружия.
	1

	
	
	

	6.
	Прицельные приспособления, виды, устройство.
	1

	
	
	

	7.
	Понятия: кучность, разброс, отрывы, совмещение, несовмещение.
	1

	
	
	

	8.
	Определение СТП, расчет и внесение поправок между сериями.
	

	
	
	

	9.
	Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицелива-
	1

	
	ние, управление спуском, дыхание.
	

	10.
	Работа без патрона: еѐ суть, цель, значение.
	1

	
	
	

	11.
	Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения.
	1

	
	
	

	12.
	Гигиена, закаливание, общий режим стрелка; пагубное действие вредных
	1

	
	привычек: курения, алкоголя.
	

	13.
	Правила соревнований:
	2

	
	обязанности и права участника соревнований
	

	
	порядок выполнения упражнений; команды, подаваемые на линии огня
	

	
	общие требования к изготовкам:
	

	
	  для стрельбы «лѐжа», «с колена», «стоя» - группы винтовочников
	

	
	  для стрельбы из спортивного пистолета по неподвижной и появляю-
	

	
	щимся мишеням
	

	
	условия выполнения упражнения МВ -2
	

	14.
	Подведение итогов тренировок в течение учебного года, планы на следую-
	3

	
	щий год.
	

	
	Итого часов теории
	16

	
	
	

	
	Практические занятия
	

	
	
	

	15.
	Общефизическая подготовка: медленный бег, подвижные игры, на-
	78

	
	стольный теннис, плавание, прогулки; выполнение упражнений общефизи-
	

	
	ческой направленности в разминке и конце учебно-тренировочных занятий;
	

	
	ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно). Специальная физическая
	

	
	подготовка.
	

	16.
	Специальные навыки. (п.3.2.)
	33

	
	Основные элементы техники выполнения выстрела.
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	Изготовка.  Виды  изготовок.  Роль опорно-двигательного  аппарата  и нервно-мышечной
	

	
	системы  стрелка  в  обеспечении  устойчивости тела  при изготовке  к стрельбе.  Особен-
	

	
	ности  изготовок в  зависимости от положения для стрельбы или вида упражнения. Значе-
	

	
	ние однообразия изготовки. Положение туловища, рук, ног, головы при стрельбе с исполь-
	

	
	зованием различных видов изготовок. Варианты изготовок для стрельбы лежа, стоя, с коле-
	

	
	на. Тактика  стрельбы.  Общее  понятие  о  тактике.  Взаимосвязь  техники и тактики
	

	
	стрельбы. Тактика выполнения различных упражнений из винтовок и пистолетов. Темп и
	

	
	ритм стрельбы. Перерывы в ходе стрельбы и варианты отдыха  в  перерывах.  Стрельба
	

	
	«вхолостую».  Разминка.  Выбор  места  на огневом  рубеже.  Профилактический осмотр
	

	
	оружия,  подготовка  патронов, одежды,  обуви.  Основные  методические  положения  при
	

	
	составлении тактических действий.  Разбор  и анализ  индивидуальных  тактических дей-
	

	
	ствий.
	

	
	Техническая, тактическая, психологическая подготовка:
	126

	
	
	

	17.
	Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела:
	60

	
	изготовка для стрельбы «лѐжа» с применением упора
	

	
	изготовка для стрельбы «лѐжа» с применением ремня;
	

	
	прицеливание с диоптрическим прицелом;
	

	
	управление спуском (плавность, «неожиданность»);
	

	
	дыхание.
	

	18.
	Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном).
	30

	19.
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном – координирование работ
	18

	
	по удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска
	

	
	(«параллельность работ»).
	

	20.
	Практические стрельбы:
	18

	
	на укороченных и полной дистанциях;
	

	
	по белому листу и мишени;
	

	
	на «кучность» и совмещение
	

	21.
	Работа со спортивным оборудованием:
	31

	
	Общие  сведения  об  оружии,  используемом  в  пулевой  стрельбе. Устрой-
	

	
	ство,  взаимодействие  частей  и  механизмов  винтовок  и  пистолетов. Раз-
	

	
	борка и сборка оружия. Характеристика не исправностей и их устроение.
	

	
	Уход  за  оружием  и  условие  его  сохранения.  Классификация  винтовок  и
	

	
	пистолетов. Типы прицелов.
	

	22.
	Контрольные стрельбы:
	8

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

	
	выполнение упражнений по условиям соревнований;
	

	
	квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности).
	

	23.
	Самостоятельная работа учающихся.
	6

	
	Комплекс  утренней   гимнастики  (упражнения  на  формирование  осанки,
	

	
	прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). Силовые  уп-
	

	
	ражнения  (подтягивание  на  перекладине,  сгибание  и разгибание рук из
	

	
	упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость,
	

	
	расслабление.
	

	
	
	

	24.
	Соревнования (выполнение стрелковых  упражнений  с целью  выявле-
	6

	
	ния готовности стрелка к определенному этапу подготовки).
	

	25.
	Инструкторская и судейская практика: выполнение обязанностей
	4

	
	помощника тренера, проведения отдельных частей учебно-тренировочного
	

	
	занятия в присутствии тренера или самостоятельно; выполнение не менее
	

	
	чем в 3-х соревнованиях обязанностей показчика и судьи-контролера.
	

	26.
	Промежуточная аттестация в форме сдачи контрольных
	4

	
	испытаний по ОФП и СФП
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	Итого часов
	
	
	312
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Примерный годовой план по видам подготовки для
	
	
	
	
	

	
	
	
	этапа начальной подготовки 2-3 года обучения
	
	
	
	
	

	
	
	
	Теория и методика физической культуры и спорта
	Количество
	

	
	
	
	
	
	часов
	

	
	
	
	
	2 год
	
	3 год
	

	
	1.
	
	Создание стрелкового союза. Первое участие в Олимпийских играх
	1
	
	
	1
	

	
	
	
	стрелков России.
	
	
	
	
	

	
	2.
	
	Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире.
	1
	
	
	1
	

	
	3.
	
	Общие сведения о выстреле, взрыве, взрывчатых веществах: ини-
	1
	
	
	1
	

	
	
	
	циирующих, дробящих, метательных.
	
	
	
	
	

	
	4.
	
	Виды спортивного оружия.
	1
	
	
	1
	

	
	5.
	
	Характеристика, основные части м/к винтовки (все группы).
	1
	
	
	1
	

	
	6.
	
	Характеристика, основные части пистолета МЦМ (группы пистолет-
	1
	
	
	1
	

	
	
	
	чиков).
	
	
	
	
	

	
	7.
	
	Прицельные приспособления, виды, устройство.
	1
	
	
	1
	

	
	8.
	
	Понятия: кучность, разброс, отрывы, совмещение, несовмещение.
	1
	
	
	1
	

	
	9.
	
	Определение СТП, расчет и внесение поправок между сериями.
	1
	
	
	1
	

	
	10.
	
	Патроны: центрального боя, бокового огня, устройство.
	1
	
	
	1
	

	
	11.
	
	Осечки, причины, устранения.
	1
	
	
	1
	

	
	12.
	
	Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, при-
	1
	
	
	1
	

	
	
	
	целивание, управление спуском, дыхание.
	
	
	
	
	

	
	13.
	
	Понятия:
	1
	
	
	1
	

	
	
	
	«колебания», «устойчивость», «район колебаний»;
	
	
	
	
	

	
	
	
	«ожидание выстрела», «встреча выстрела»;
	
	
	
	
	

	
	
	
	«ожиданно-неожиданный выстрел» (подготовляемый);
	
	
	
	
	

	
	
	
	«сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»;
	
	
	
	
	

	
	
	
	координирование удержания системы «стрелок-оружие»;
	
	
	
	
	

	
	
	
	прицеливания и выжим спуска («параллельность работ»).
	
	
	
	
	

	
	14.
	
	Работа без патрона: еѐ суть, цель, значение.
	1
	
	
	1
	

	
	15.
	
	Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения.
	1
	
	
	1
	

	
	16.
	
	Гигиена, закаливание, общий режим стрелка; пагубное действие
	1
	
	
	1
	

	
	
	
	вредных привычек: курения, алкоголя.
	
	
	
	
	

	
	17.
	
	Правила соревнований: обязанности и права участника соревнова-
	2
	
	
	2
	

	
	
	
	ний;
	
	
	
	
	

	
	
	
	порядок выполнения упражнений; команды, подаваемые на линии
	
	
	
	
	

	
	
	
	огня;
	
	
	
	
	

	
	
	
	общие требования к изготовкам;
	
	
	
	
	

	
	
	
	для стрельбы «лѐжа», «с колена», «стоя» - группы винтовочников;
	
	
	
	
	

	
	
	
	для стрельбы из спортивного пистолета по неподвижной и появляю-
	
	
	
	
	

	
	
	
	щимся мишеням;
	
	
	
	
	

	
	
	
	условия выполнения упражнения МВ -2;
	
	
	
	
	

	
	
	
	обязанности показчика, контролера, помощника судьи на линии ми-
	
	
	
	
	

	
	
	
	шеней.
	
	
	
	
	

	
	18.
	
	Подведение итогов тренировок в течение учебного года, планы на
	5
	
	
	5
	

	
	
	
	следующий год.
	
	
	
	
	

	
	
	
	Итого теоретических часов
	23
	
	23
	

	
	
	
	Практические занятия
	
	
	
	
	

	
	19.
	
	Общефизическая подготовка: медленный бег, подвижные иг-
	100
	
	105
	

	
	
	
	ры, настольный теннис, плавание, прогулки; выполнение упражне-
	
	
	
	
	

	
	
	
	ний общефизической направленности в разминке и конце учебно-
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тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоя-тельно). Специальная физическая подготовка.

	20.
	Специальные навыки. (п.3.2.)
	42
	42

	
	Основные элементы техники выполнения выстрела.
	
	

	
	Изготовка.  Виды  изготовок.  Роль опорно-двигательного  аппарата  и нервно-
	
	

	
	мышечной системы  стрелка  в  обеспечении  устойчивости тела  при изготовке  к
	
	

	
	стрельбе.  Особенности изготовок в  зависимости от положения для стрельбы
	
	

	
	или вида упражнения. Значение однообразия изготовки. Положение туловища,
	
	

	
	рук, ног, головы при стрельбе с использованием различных видов изготовок. Ва-
	
	

	
	рианты изготовок для стрельбы лежа, стоя, с колена. Тактика  стрельбы.  Общее
	
	

	
	понятие  о  тактике.  Взаимосвязь  техники и тактики стрельбы. Тактика выполне-
	
	

	
	ния различных упражнений из винтовок и пистолетов. Темп и ритм стрельбы. Пе-
	
	

	
	рерывы в ходе стрельбы и варианты отдыха  в  перерывах.  Стрельба  «вхоло-
	
	

	
	стую».  Разминка.  Выбор  места  на огневом  рубеже.  Профилактический осмотр
	
	

	
	оружия,  подготовка  патронов, одежды,  обуви.  Основные  методические  поло-
	
	

	
	жения  при составлении тактических действий.  Разбор  и анализ  индивидуаль-
	
	

	
	ных тактических действий.
	
	

	21.
	Работа со спортивным оборудованием:
	42
	42

	
	Общие  сведения  об  оружии,  используемом  в  пулевой  стрельбе.
	
	

	
	Устройство,  взаимодействие  частей  и  механизмов  винтовок  и
	
	

	
	пистолетов. Разборка и сборка оружия. Характеристика не исправно-
	
	

	
	стей и их устроение. Уход  за  оружием  и  условие  его  сохранения.
	
	

	
	Классификация винтовок  и пистолетов. Типы прицелов.
	
	

	22.
	Техническая, тактическая, психологическая подготов-
	176
	170

	
	ка:
	
	

	23.
	Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела:
	54
	52

	
	изготовка для стрельбы «лѐжа» с применением упора;
	
	

	
	изготовка для стрельбы «лѐжа» с применением ремня;
	
	

	
	прицеливание с диоптрическим прицелом;
	
	

	
	управление спуском (плавность, «неожиданность»);
	
	

	
	дыхание.
	
	

	24.
	Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с па-
	16
	16

	
	троном).
	
	

	25.
	Совершенствование устойчивости – увеличение тренировочной на-
	16
	14

	
	грузки.
	
	

	26.
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний кон-
	14
	14

	
	троль за сохранением рабочего состояния).
	
	

	27.
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном – координирование
	14
	12

	
	работ по удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и
	
	

	
	выжиму спуска («параллельность работ»).
	
	

	28.
	Практические стрельбы:
	14
	14

	
	на укороченных и полной дистанциях;
	
	

	
	по белому листу и мишени;
	
	

	
	на «кучность» и совмещение
	
	

	29.
	Расчет и внесение поправок.
	4
	4

	30.
	Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «с ко-
	14
	14

	
	лена» (укороченные дистанции, выстрелы без патрона и с патроном)
	
	

	
	(для винтовочников)
	
	

	31.
	Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя»
	14
	14

	
	(укороченные дистанции, выстрелы без патрона и с патроном) (для
	
	

	
	винтовочников).
	
	

	32.
	Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы из
	16
	16

	
	спортивного пистолета (укороченная дистанция, выстрелы без па-
	
	

	
	трона и с патроном) (для пистолетчиков)
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	33.
	Контрольные стрельбы
	8
	
	8
	
	
	

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

	
	
	выполнение упражнений по условиям соревнований;
	
	
	
	
	
	

	
	
	квалификационные соревнования (зачет по технической подготов-
	
	
	
	
	
	

	
	
	ленности).
	
	
	
	
	
	

	
	34.
	Самостоятельная работа учащихся. Комплекс утренней
	8
	
	8
	
	
	

	
	
	гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробеж-
	
	
	
	
	
	

	
	
	ки, разнообразные махи, круговые движения). Силовые  упражнения
	
	
	
	
	
	

	
	
	(подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора
	
	
	
	
	
	

	
	
	лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость,
	
	
	
	
	
	

	
	
	расслабление.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	35.
	Соревнования (контрольная стрельба;  участие в групповых  и
	8
	
	8
	
	
	

	
	
	общешкольных соревнованиях)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	36.
	Инструкторская и судейская практика: выполнение обя-
	5
	
	6
	
	
	

	
	
	занностей помощника тренера, проведения отдельных частей учеб-
	
	
	
	
	
	

	
	
	но-тренировочного занятия в присутствии тренера или самостоя-
	
	
	
	
	
	

	
	
	тельно; выполнение не менее чем в 3-х соревнованиях обязанностей
	
	
	
	
	
	

	
	
	показчика и судьи-контролера.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	37.
	Промежуточная и итоговая аттестация в форме сда-
	4
	
	4
	
	
	

	
	
	чи контрольных испытаний по ОФП и СФП.
	
	
	
	
	
	

	
	
	Контрольные тестирования направлены на проверку уровня ОФП и
	
	
	
	
	
	

	
	
	СФП. Промежуточный контроль знаний осуществляется с по-
	
	
	
	
	
	

	
	
	мощью мониторинга ОФП и СФП и проводится в форме сдачи
	
	
	
	
	
	

	
	
	контрольных нормативов предусмотренных программой.
	
	
	
	
	
	

	
	
	В результате изучения курса программного материала в конце обу-
	
	
	
	
	
	

	
	
	чения на этапе НП 3- го года обучения учащиеся должны знать,
	
	
	
	
	
	

	
	
	уметь и  понимать: команды подаваемым инструктором при прове-
	
	
	
	
	
	

	
	
	дении учебных стрельб из пневматического оружия. Выполнять  уп-
	
	
	
	
	
	

	
	
	ражнения направленные на развитие быстроты, ловкости, координа-
	
	
	
	
	
	

	
	
	ции движений, контроля дыхания и пульса. Владеть  приемами и
	
	
	
	
	
	

	
	
	правилами стрельбы, знать технику безопасности при обращении и
	
	
	
	
	
	

	
	
	стрельбе из пневматического оружия. Знать теоретические сведения
	
	
	
	
	
	

	
	
	о баллистике знать историю стрелкового оружия владеть навыками
	
	
	
	
	
	

	
	
	осознанного отношению к своему здоровью. Уметь наблюдать, ана-
	
	
	
	
	
	

	
	
	лизировать и запоминать; развить умение анализировать свои дей-
	
	
	
	
	
	

	
	
	ствия в процессе работы, сравнивая его с действиями других уча-
	
	
	
	
	
	

	
	
	щихся; развить глазомер и чувство дистанции; положительно сдать
	
	
	
	
	
	

	
	
	контрольные нормы по ОФП и СФП.
	
	
	
	
	
	

	
	
	Результаты сдачи контрольных нормативов по ОФП и СФП
	
	
	
	
	
	

	
	
	учитываются при зачислении на ТЭ 1 го года обучения.
	
	
	
	
	
	

	
	
	Итого часов
	416
	
	416
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Примерный годовой план по видам подготовки для
	
	
	
	
	
	

	
	
	тренировочного этапа 1-2 года обучения
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	Теория и методика физической культуры и спорта
	
	Кол-во ча-

	
	
	
	
	
	сов
	
	

	
	
	
	
	1
	
	2
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	год
	год

	1.
	Физическая культура – часть культуры общества, важнейшее средство ук-
	2
	2

	
	репления здоровья. Единая спортивная классификация и массовый спорт в
	
	

	
	стране, их значение для повышения квалификации спортсменов и развития
	
	

	
	спорта.
	
	

	2.
	Причины и цель развития пулевой стрельбы в СССР и России. Стрелковый
	2
	2

	
	спорт в первые годы становления Советского государства. Движения: «Го-
	
	

	
	тов к труду и обороне», «Ворошиловский стрелок».
	
	

	3.
	Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире. Порядок вы-
	1
	1

	
	дачи стрелкам патронов на тренировках и на соревнованиях, учет их расхо-
	
	

	
	дования. Правила переноса оружия и обращения с ним на стрельбище. Пра-
	
	

	
	вила транспортировки оружия к месту проведения соревнований. (закреп-
	
	

	
	ление).
	
	

	4.
	Явления, происходящие в канале ствола: воспламенение, горение, образо-
	1
	1

	
	вание пороховых газов. Взрывчатые вещества (ВВ) (инициирующие (кап-
	
	

	
	сюльные составы), дробящие и метательные (пороха)). Внутренняя балли-
	
	

	
	стика. (дульное давление, скорость пули в момент вылета, отдача, угол вы-
	
	

	
	лета, прочность стволов, износ стволов, окклюзия, «живучесть» ствола).
	
	

	5.
	Патроны бокового огня, центрального боя, пневматические пульки. Их ос-
	1
	2

	
	новные конструктивные и баллистические характеристики. Марки патронов
	
	

	
	и пневматических пулек.
	
	

	6.
	Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицелива-
	2
	2

	
	ние, управление спуском, дыхание (осмысление, углубление и закрепление
	
	

	
	полученных знаний).
	
	

	7.
	Статическая работа мышц, удерживающих в равновесии систему «стрелок-
	1
	1

	
	оружие», внутренний контроль – умение «слышать себя».
	
	

	8.
	Автономная работа указательного пальца при управлении спуском.
	1
	1

	9.
	Уточнение понимания сути явлений:
	1
	1

	
	«колебания», «устойчивость», «район колебаний»;
	
	

	
	«ожидание выстрела», «встреча выстрела»
	
	

	
	«ожиданно - неожиданный выстрел» (подготавливаемый);
	
	

	
	«сохранение рабочего состояния во время и после выстрела».
	
	

	10.
	Координирование удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания и на-
	2
	2

	
	жима на спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»).
	
	

	11.
	Недопустимость небрежного выполнения «выстрела» без патрона.
	1
	1

	12.
	Свойства внимания: объем и распределение; один из видов представлений –
	2
	2

	
	двигательные (идеомоторика); воля, воспитание воли в преодолении внешних
	
	

	
	и внутренних препятствий (трудностей).
	
	

	13.
	Утомление, необходимость чередования тренировочных нагрузок и отдыха.
	1
	1

	14.
	Сердечно - сосудистая система, кровообращение; гигиена одежды и обуви, жи-
	1
	1

	
	лища, мест занятий; общий уход за телом, сон; вредные привычки: курение,
	
	

	
	алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед экраном телевизора.
	
	

	15.
	Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия выпол-
	2
	2

	
	нения упражнений: МВ-8, МВ-4, ВП-2 (винтовка), упражнений: МП-4, МП-2,
	
	

	
	ПП-1 (пистолет); обязанность показчика, контролера, помощника судьи на ли-
	
	

	
	нии мишеней.
	
	

	16.
	Подведение итогов соревнований, тренировок в учебном году, планы на сле-
	11
	12

	
	дующий год.
	
	

	
	Итого теоретических занятий
	32
	34

	
	Практические занятия
	
	

	17.
	Общефизическая подготовка: (медленный бег, подвижные игры, на-
	144
	142

	
	стольный теннис, плавание, прогулки); выполнение упражнений общефизиче-
	
	

	
	ской направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных за-
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нятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно). Специальная физиче-ская подготовка.

	18.
	Специальные навыки. (п.3.2.)
	62
	62

	
	Основные элементы техники выполнения выстрела.
	
	

	
	Изготовка.  Виды  изготовок.  Роль опорно-двигательного  аппарата  и нервно-мышечной
	

	
	системы  стрелка  в  обеспечении  устойчивости тела  при изготовке  к стрельбе.  Особен-
	

	
	ности  изготовок в  зависимости от положения для стрельбы или вида упражнения. Зна-
	

	
	чение однообразия изготовки. Положение туловища, рук, ног, головы при стрельбе с ис-
	

	
	пользованием различных видов изготовок. Варианты изготовок для стрельбы лежа, стоя, с
	

	
	колена. Тактика  стрельбы.  Общее  понятие  о  тактике.  Взаимосвязь  техники и тактики
	

	
	стрельбы. Тактика выполнения различных упражнений из винтовок и пистолетов. Темп и
	

	
	ритм стрельбы. Перерывы в ходе стрельбы и варианты отдыха  в  перерывах.
	Стрельба
	

	
	«вхолостую».  Разминка.  Выбор  места  на огневом  рубеже.  Профилактический осмотр
	

	
	оружия,  подготовка  патронов, одежды,  обуви.  Основные  методические  положения  при
	

	
	составлении тактических действий.  Разбор  и анализ  индивидуальных  тактических дей-
	

	
	ствий.
	
	



	19.
	Работа со спортивным оборудованием:
	62
	62

	
	Общие  сведения  об  оружии,  используемом  в  пулевой  стрельбе. Устрой-
	
	

	
	ство,  взаимодействие  частей  и  механизмов  винтовок  и  пистолетов. Раз-
	
	

	
	борка и сборка оружия. Характеристика не исправностей и их устроение.
	
	

	
	Уход  за  оружием  и  условие  его  сохранения.  Классификация  винтовок
	
	

	
	и пистолетов. Типы прицелов.
	
	

	20.
	Техническая, тактическая, психологическая подготовка:
	244
	244

	21.
	Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела:
	120
	120

	
	совершенствование изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «лежа»;
	
	

	
	освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «с колена»;
	
	

	
	освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя»;
	
	

	
	освоение и выработка устойчивости для стрельбы из стандартного пистолета
	
	

	
	по неподвижной мишени № 4;
	
	

	
	освоение техники выполнения выстрелов из стандартного пистолета по появ-
	
	

	
	ляющейся мишени;
	
	

	
	прицеливание с диоптрическим и оптическим прицелами;
	
	

	
	управление спуском (плавность, «неожиданность», автономность)
	
	

	
	дыхание.
	
	

	22.
	Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном).
	22
	22

	23.
	Совершенствование устойчивости – увеличение тренировочной нагрузки (ра-
	22
	22

	
	бота без патрона и с патроном).
	
	

	24.
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за со-
	20
	20

	
	хранением рабочего состояния).
	
	

	25.
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по
	20
	20

	
	удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («па-
	
	

	
	раллельность работ»).
	
	

	26.
	Практические стрельбы:
	20
	20

	
	на укороченных и полных дистанциях;
	
	

	
	по белому листу и мишени;
	
	

	
	на «кучность» и «совмещение».
	
	

	27.
	Расчет и внесение поправок между сериями.
	20
	20

	28.
	Контрольные стрельбы:
	14
	14

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

	
	выполнение упражнений по условиям соревнований;
	
	

	
	квалификационные соревнования (зачѐт по технической подготовленности).
	
	

	29.
	Соревнования (контрольная стрельба;  участие в общешкольных, му-
	26
	26

	
	ниципальных, региональных соревнованиях, зональных соревнованиях).
	
	

	30.
	Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, про-
	9
	9

	
	ведение первой части разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из
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	избранного вида оружия.
	
	

	31.
	Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и
	9
	9

	
	соревнований, работа в качестве показчика и контролѐра, судьи-стажера
	
	

	
	линии мишени
	
	

	32.
	Самостоятельная работа обучающихся.
	12
	12

	
	Комплекс  утренней   гимнастики  (упражнения  на  формирование  осанки,
	
	

	
	прыжки,  пробежки,  разнообразные  махи,  круговые  движения).  Силовые
	
	

	
	упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание  и разгибание рук из
	
	

	
	упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость,
	
	

	
	расслабление.
	
	

	
	
	
	

	33.
	Промежуточная аттестация в форме контрольных испы-
	10
	10

	
	таний по ОФП и СФП
	
	

	
	
	
	

	
	Итого часов
	624
	624



Примерный годовой план по видам подготовки для
тренировочного этапа 3-4 года обучения

	
	Теория и методика физической культуры и спорта
	Кол-во часов

	
	
	3 год
	4 год

	1.
	Физическая культура и спорт в системе образования. Роль и значение юно-
	1
	2

	
	шеского спорта.
	
	

	2.
	Подвиги стрелков, снайперов в Великой Отечественной войне. Воспитатель-
	1
	1

	
	ное и прикладное значение пулевой стрельбы.
	
	

	3.
	Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире (закрепление).
	1
	2

	4.
	Движение пули в канале ствола и еѐ вылет; отдача и угол вылета, его зависи-
	1
	2

	
	мость от однообразия удержания оружия.
	
	

	5.
	Характеристика, основные части винтовок: Урал-5, Урал-6, пневматической.
	1
	1

	6.
	Характеристика, основные части пистолетов: ИЖ-34, ИЖ-ХР-31, ТОЗ-
	1
	2

	
	35,ИЖ-35, ИЖ-ХР-30, пневматический (повторение).
	
	

	7.
	Расчѐт и внесение поправок во время стрельбы.
	2
	2

	8.
	Корректировка и самокорректировка, правила внесения поправок.
	2
	2

	9.
	Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицелива-
	1
	1

	
	ние, управление спуском, дыхание – проверка понимания сути этих явлений.
	
	

	10.
	Внутренний контроль (умение «слышать» себя) за статистической работой
	1
	2

	
	мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие» (уточнение понимания).
	
	

	11.
	Автономная работа указательного пальца при управлении спуском.
	1
	1

	12.
	Проверка понимания сути явлений, уточнения и добавления:
	2
	2

	
	«колебания», «устойчивость», «район колебаний»;
	
	

	
	«ожидание выстрела», «встреча выстрела»;
	
	

	
	«ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый);
	
	

	
	«сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»;
	
	

	
	Координирование удержания позы-изготовки, прицеливания и нажима на
	
	

	
	спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»).
	
	

	13.
	Законы распределения внимания; условия формирования двигательно-
	1
	1

	
	мышечных представлений; воля, еѐ проявления в чертах характера; чувства и
	
	

	
	эмоции – переживание отношения к происходящему (общее представление).
	
	

	14.
	Утомление и восстановительные мероприятия.
	2
	2

	15.
	Дыхание и газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма;
	2
	2

	
	гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание,
	
	

	
	душ, купание), естественных факторов природы (воздух, солнце, вода); ре-
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	жим питания; вредные привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное
	
	

	
	пребывание перед экраном телевизора.
	
	

	
	
	
	
	

	16.
	Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия вы-
	2
	2

	
	полнения упражнений: МВ-9, МВ-5, ВП-4 (винтовка), МП-5, МП-7-8, МП-3,
	
	

	
	ПП-2 (пистолет).
	
	

	17.
	Поведение итогов соревнований, тренировок в течение учебного года, планы
	14
	15

	
	на следующий год.
	
	

	18.
	Всего часов теории
	36
	42

	
	
	Практические занятия
	
	

	19.
	
	Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизиче-
	146
	168

	
	
	ской направленности в разминке, паузах) и конце учебно-тренировочных заня-
	
	

	
	
	тий; ежедневная утренняя зарядка, медленный бег, подвижные игры, настоль-
	
	

	
	
	ный теннис, плавание, велосипед. Специальная физическая подготовка.
	
	

	20.
	
	Специальные навыки. (п.3.2.)
	70
	84

	
	
	Основные элементы техники выполнения выстрела.
	
	

	
	
	Изготовка.  Виды  изготовок.  Роль опорно-двигательного  аппарата  и нервно-мышечной
	
	

	
	
	системы  стрелка  в  обеспечении  устойчивости тела  при изготовке  к стрельбе.  Особен-
	
	

	
	
	ности  изготовок в  зависимости от положения для стрельбы или вида упражнения. Зна-
	
	

	
	
	чение однообразия изготовки. Положение туловища, рук, ног, головы при стрельбе с ис-
	
	

	
	
	пользованием различных видов изготовок. Варианты изготовок для стрельбы лежа, стоя, с
	
	

	
	
	колена. Тактика  стрельбы.  Общее  понятие  о  тактике.  Взаимосвязь  техники и тактики
	
	

	
	
	стрельбы. Тактика выполнения различных упражнений из винтовок и пистолетов. Темп и
	
	

	
	
	ритм стрельбы. Перерывы в ходе стрельбы и варианты отдыха  в  перерывах.  Стрельба
	
	

	
	
	«вхолостую».  Разминка.  Выбор  места  на огневом  рубеже.  Профилактический осмотр
	
	

	
	
	оружия,  подготовка  патронов, одежды,  обуви.  Основные  методические  положения  при
	
	

	
	
	составлении тактических действий.  Разбор  и анализ  индивидуальных  тактических дей-
	
	

	
	
	ствий.
	
	

	21.
	
	Работа со спортивным оборудованием:
	90
	84

	
	
	Общие  сведения  об  оружии,  используемом  в  пулевой  стрельбе. Устрой-
	
	

	
	
	ство,  взаимодействие  частей  и  механизмов  винтовок  и  пистолетов. Раз-
	
	

	
	
	борка и сборка оружия. Характеристика не исправностей и их устроение.
	
	

	
	
	Уход  за  оружием  и  условие  его  сохранения.  Классификация  винтовок
	
	

	
	
	и пистолетов. Типы прицелов.
	
	

	22.
	
	Техническая, тактическая, психологическая подготовка:
	286
	330

	23.
	
	Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в
	30
	30

	
	
	положении «лежа».
	
	

	24.
	
	Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в
	30
	35

	
	
	положении с «колена».
	
	

	25.
	
	Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в
	28
	30

	
	
	положении «стоя» из м/к винтовки и пневматической.
	
	

	26.
	
	Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрелов
	20
	20

	
	
	из стандартного пистолета по неподвижной мишени № 4.
	
	

	27.
	
	Совершенствование техники выполнения выстрела из стандартного пистолета
	25
	25

	
	
	по появляющейся мишени № 5.
	
	

	28.
	
	Освоение и совершенствование техники выполнения серии выстрелов по появ-
	25
	25

	
	
	ляющимся мишеням.
	
	

	29.
	
	«Чистота» выполнения «выстрелов» без патронов.
	15
	15

	30.
	
	Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном).
	10
	15

	31.
	
	Совершенствование устойчивости – увеличение тренировочной нагрузки (ра-
	10
	15

	
	
	бота без патрона и с патроном).
	
	

	32.
	
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за со-
	10
	15

	
	
	хранением рабочего состояния).
	
	

	33.
	
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном – координирование работ по
	10
	15

	
	
	удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («па-
	
	

	
	
	раллельность работ»).
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	34.
	Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму
	10
	15

	
	спуска.
	
	

	35.
	Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика).
	10
	15

	36.
	Практические стрельбы (периодически):
	10
	15

	
	на укороченных дистанциях;
	
	

	
	по белому листу и мишени.
	
	

	37.
	Тактическая и психологическая подготовка
	43
	45



	38.
	Контрольные стрельбы
	20
	28

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

	
	выполнение упражнений по условиям соревнований;
	
	

	
	квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности).
	
	

	39.
	Соревнования (контрольная стрельба; участие в общешколь-
	24
	28

	
	ных, муниципальных, региональных соревнованиях, зональных
	
	

	
	соревнованиях).
	
	

	40.
	Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, прове-
	10
	12

	
	дение первой части разминки (ОФП) в присутствии тренера; показ изготовок
	
	

	
	для стрельбы из избранного вида оружия, рассказ новичкам о мерах безопасно-
	
	

	
	сти, правилах поведения в тире.
	
	

	41.
	Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и со-
	10
	14

	
	ревнований, работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощ-
	
	

	
	ника судьи линии мишеней, огневого рубежа.
	
	

	42.
	Самостоятельная работа обучающихся.
	28
	34

	
	Комплекс  утренней   гимнастики  (упражнения  на  формирование  осанки,
	
	

	
	прыжки,  пробежки,  разнообразные  махи,  круговые  движения).  Силовые
	
	

	
	упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из
	
	

	
	упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость,
	
	

	
	расслабление.
	
	

	
	
	
	

	43.
	Промежуточная аттестация в форме сдачи контрольных
	8
	8

	
	испытаний по ОФП и СФП
	
	

	
	
	
	

	
	Итого часов
	728
	832







Примерный годовой план по видам подготовки для

тренировочного этапа 5 года обучения

	
	Теория и методика физической культуры и спорта
	Кол-во

	
	
	часов

	1.
	Организация государственного руководства физической культурой и спортом. Об-
	1

	
	щественные организации, ведущие работу по физической культуре и спорту.
	

	2.
	Участие в международных встречах, первенствах и чемпионах Европы, мира, Олим-
	1

	
	пийских играх.
	

	3.
	Необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности, правил поведения
	1

	
	в тирах.
	

	4.
	Окклюзия – погашение газов металлом, его последствия: нарушение поверхности
	1

	
	ствола, снижение прочности, ухудшение боя оружия.
	

	5.
	Характеристика, основные части новых моделей оружия (во всех группах).
	1

	6.
	Координирование выполнения элементов техники выстрела: изготовка, прицелива-
	1

	
	ние, управление спуском, дыхание (повторение).
	

	7.
	Реакция на сигналы первой и второй сигнальных систем, подготавливаемый выстрел
	1
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	«ожиданно-неожиданный» (уточнение понимания этого явления).
	

	8.
	
	Углубление знаний по вопросам:
	2

	
	
	«саморегуляция» (произвольное изменение психологического состояния);
	

	
	
	приѐмы управления саморегуляцией;
	

	
	
	овладение приемами саморегуляции, лежащими в основе умения реализовывать тех-
	

	
	
	нический потенциал в условиях ответственных соревнований;
	

	
	
	ознакомление с комплексным методом саморегуляции.
	

	9.
	
	Углубление знаний по вопросам:
	2

	
	
	«самоконтроль», необходимость ведения дневника;
	

	
	
	показатели общего состояния спортсмена;
	

	
	
	анализ результатов самоконтроля, выводы;
	

	
	
	при необходимости самостоятельно вносить коррективы в подготовку.
	

	10.
	
	Темперамент – индивидуальные особенности личности, характер.
	1

	11.
	
	Причины, влияющие на временное снижение работоспособности спортсмена.
	1

	12.
	
	Учѐт восстановительных процессов при организации учебно-тренировочного про-
	1

	
	
	цесса.
	

	13.
	
	Самостоятельное планирование личных тренировочных занятий.
	2

	14.
	
	Совершенствование функций сердечно - сосудистой, дыхательной, мышечной сис-
	2

	
	
	тем организма в процессе занятий физической культурой и спортом.
	

	15.
	
	Сведения о принципах построения питания, нормах потребления в зависимости от
	2

	
	
	энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов; водные процеду-
	

	
	
	ры и естественные факторы природы как средства закаливания; периодическое на-
	

	
	
	поминание о пагубном действии вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики) и
	

	
	
	отрицательном влиянии длительного пребывания перед экраном телевизора и ком-
	

	
	
	пьютера.
	

	16.
	
	Психологические особенности выполнения выстрелов в финале (по видам упражне-
	2

	
	
	ний).
	

	17.
	
	Правила соревнований: условия выполнения упражнений: МВ-9, МВ-6, ВП-4 (вин-
	2

	
	
	товка), МП-5, МП-8, МП-6, ПП-3 (пистолет); обязанности судьи-стажера линии ми-
	

	
	
	шени, линии огня, КОР, информатора.
	

	18.
	
	Подведение итогов соревнований, тренировок в учебном году, планы на следующий
	22

	
	
	год.
	

	19.
	
	Всего часов теории
	46

	
	
	Практические занятия
	

	20.
	Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической на-
	186

	
	правленности в разминке, паузах и конце учебно-тренировочных занятий; ежедневная
	

	
	утренняя зарядка, медленный бег, кроссы, подвижные игры, настольный теннис, пла-
	

	
	вание, велосипед, прогулки. Специальная физическая подготовка
	

	21.
	Специальные навыки. (п.3.2.)
	90

	
	Основные элементы техники выполнения выстрела.
	

	
	Изготовка.  Виды  изготовок.  Роль опорно-двигательного  аппарата  и нервно-мышечной системы
	

	
	стрелка  в  обеспечении  устойчивости тела  при изготовке  к стрельбе.  Особенности изготовок в
	

	
	зависимости от положения для стрельбы или вида упражнения. Значение однообразия изготовки.
	

	
	Положение туловища, рук, ног, головы при стрельбе с использованием различных видов изготовок.
	

	
	Варианты изготовок для стрельбы лежа, стоя, с колена. Тактика  стрельбы.  Общее  понятие  о  так-
	

	
	тике.  Взаимосвязь  техники  и тактики стрельбы. Тактика выполнения различных упражнений из
	

	
	винтовок и пистолетов. Темп и ритм стрельбы. Перерывы в ходе стрельбы и варианты отдыха  в
	

	
	перерывах.  Стрельба  «вхолостую».  Разминка.  Выбор места  на огневом  рубеже.  Профилактиче-
	

	
	ский осмотр  оружия,  подготовка  патронов, одежды,  обуви.  Основные  методические  положе-
	

	
	ния  при составлении тактических действий.  Разбор  и анализ  индивидуальных тактических
	

	
	действий.
	

	22.
	Техническая, тактическая, психологическая подготовка:
	364

	23.
	Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выстрела в поло-
	30

	
	жении «лѐжа».
	

	24.
	Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выстрела в поло-
	30

	
	жении «с колена».
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	25.
	Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выстрела в поло-
	30

	
	жении «стоя» из м/к винтовки и пневматической.
	
	
	

	26.
	Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения вы-
	30

	
	стрелов из стандартного пистолета по неподвижной мишени № 4.
	
	

	27.
	Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения вы-
	30

	
	стрела из стандартного пистолета по появляющейся мишени №5.
	
	

	28.
	Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения се-
	35

	
	рии выстрелов по появляющимся мишеням.
	
	
	

	29.
	Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на сохранении
	35

	
	стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» и на тех элементах
	

	
	техники выполнения выстрела, в которых возник «брак».
	
	
	

	30.
	Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранени-
	34

	
	ем рабочего состояния).
	
	
	
	
	

	31.
	Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок-
	10

	
	оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ»).
	
	

	32.
	Дальнейшее совершенствование двигательных представлений (идеомоторика).
	15

	33.
	Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму
	15

	
	спуска.
	
	
	
	
	

	34.
	Дальнейшее совершенствование альтернативных способов управления спуском.
	15

	35.
	Дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрелов в финале.
	
	15

	36.
	Практические стрельбы (периодически, при необходимости):
	
	
	40

	
	на укороченных дистанциях;
	
	
	
	

	
	по белому листу и мишени.
	
	
	
	
	

	37.
	Контрольные стрельбы
	
	
	
	34

	38.
	Соревнования ( участие в общешкольных, муниципальных, региональных со-
	40

	
	ревнованиях, зональных соревнованиях).
	
	
	

	39.
	Самостоятельная
	работа,
	составление
	плана
	учебно-
	38

	
	тренировочного занятия (самостоятельно), работа по индивиду-
	

	
	альным планам. Комплекс утренней
	гимнастики (упражнения на формирова-
	

	
	ние осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). Сило-
	

	
	вые  упражнения  (подтягивание  на  перекладине,  сгибание
	и разгибание рук из
	

	
	упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость, рас-
	

	
	слабление.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	40.
	Работа со спортивным оборудованием:
	
	
	100

	
	Общие  сведения  об  оружии,  используемом  в  пулевой  стрельбе. Устройство,
	

	
	взаимодействие  частей  и
	механизмов
	винтовок  и  пистолетов. Разборка и сбор-
	

	
	ка оружия. Характеристика не исправностей и их устроение. Уход  за
	оружием  и
	

	
	условие  его  сохранения.
	Классификация  винтовок  и пистолетов. Типы прице-
	

	
	лов. Овладение навыками устранения неполадок оружия.
	
	
	

	41.
	Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение
	15

	
	первой части разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного вида
	

	
	оружия, помощь в исправлении ошибок, замеченных у других стрелков; сообщение о
	

	
	мерах безопасности, правила поведения в тире.
	
	
	

	42.
	Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнова-
	15

	
	ний, работа в качестве контролѐра, выполнение обязанностей помощника судьи линии
	

	
	мишеней, линии огня, КОР, информатора.
	
	
	
	

	43.
	Итоговая аттестация в форме сдачи контрольных испытаний по
	8

	
	ОФП и СФП
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	
	
	
	
	936
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3.2.	Специальные навыки для всех групп.
Общие основы техники стрельбы.

3.2.1.  Техническая подготовка
Цели и задачи технической подготовки в пулевой стрельбе, ее этапы.

Основные элементы техники выполнения выстрела.

Изготовка. Виды изготовок. Роль опорно-двигательного аппарата и нервно-мышечной систе-мы стрелка в обеспечении устойчивости тела при изготовке к стрельбе. Особенности изгото-вок в зависимости от положения для стрельбы или вида упражнения. Значение однообразия из-готовки. Положение туловища, рук, ног, головы при стрельбе с использованием различных видов изготовок. Варианты изготовок для стрельбы лежа, стоя, с колена. Технические особенности каж-дого варианта изготовки при стрельбе лежа, стоя, с колена; преимущества, недостатки. Огра-ничения, предъявляемые правилами соревнований к изготовкам лежа, стоя, с колена. Особенности работы опорно-двигательного аппарата в различных видах и вариантах изготовки. Выбор из-готовки для стрелков с непропорциональным телосложением. Прицеливание. Сущность прице-ливания. Особенности прицеливания при стрельбе с открытым, диоптрическим и оптическим прицелами. Определение СТП; поправки, вносимые в прицельные приспособления для совме-щения СТП с центром мишени. Индивидуальный подбор прицельных приспособлений. Ошибки, допускаемые при прицеливании. Глаз и его работа во время прицеливания. Прицеливание при стрельбе из различных вариантов изготовок. Особенности прицеливания при стрельбе с пря-моугольной, кольцевой мушками. Средства, улучшающие прицеливание во время стрельбы при неблагоприятных условиях освещения. Подбор светофильтров и прицельных приспособлений. Дыхание. Необходимость задержки дыхания во время стрельбы. Варианты задержки дыхания. Дыхательный режим стрелка. Гипервентиляция. Особенности управления дыханием во время стрельбы при различных вариантах изготовок лежа. Продолжительность задержки дыхания при стрельбе из различных положений. Управление спуском курка. Трудности, возникающие при управлении спуском курка. Условия, обеспечивающие правильный спуск курка. Способы управ-ления спуском курка. Психофизиологические особенности управления спуском курка. Характер-ные ошибки, допускаемые при управлении спуском курка и меры борьбы с ними. Особенности управления спуском курка в зависимости от характера и натяжения спускового механизма.

3.2.2.  Тактическая подготовка

Тактика стрельбы. Общее понятие о тактике. Взаимосвязь техники и тактики стрельбы. Так-тика выполнения различных упражнений из винтовок и пистолетов. Темп и ритм стрельбы. Пере-рывы в ходе стрельбы и варианты отдыха в перерывах. Стрельба «вхолостую». Разминка. Вы-бор места на огневом рубеже. Профилактический осмотр оружия, подготовка патронов, оде-жды, обуви. Основные методические положения при составлении тактических действий. Раз-бор и анализ индивидуальных тактических действий. Анализ тактики ведения стрельбы сильнейших зарубежных и отечественных стрелков. Совершенствование тактики стрельбы в процессе тренировочных занятий и соревнований. Процесс развития тактического мышления и его слагаемые:

способность	быстро	воспринимать	и	перерабатывать	информацию, прогнозировать	действия,
находить	оптимальные	варианты	тактических решений. Проведение	психологической	подго-
товки	предусматривает	решение следующих задач:	воспитывать	у	спортсменов	нравственные
основы  поведения  в общении,  деятельности,  дисциплинированности,  организованности; разви-
вать способности произвольно управлять своим поведением в условиях тренировки и соревнова-
ний; уметь  преодолевать  неожиданно  возникающие  препятствия;  владеть собой, быстро оцени-
вать ситуацию, принимать решения и реализовывать их; совершенствовать	интеллектуальные
качества; развивать

наблюдательность, устойчивость и гибкость мышления; развивать творческое воображение; повышать психологическую устойчивость в преодолении неблагоприятных внешних условий на тренировках и соревнованиях; развивать внимание (объем и интенсивность), выдержку и самообладание, решительность, инициативность; совершенствовать приемы регуляции поведе-
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ния, уметь определять момент готовности к началу выстрела; вооружить	приемами	саморегуля-
ции неблагоприятных внутренних
состояний, а именно: обучать  самоконтролю за внешним проявлением эмоциональной
напряженности  (агрессия, депрессия,  «мандраж»)  – непроизвольное

сокращение мышц, изменение дыхания и др.; владеть приемами произвольного расслабления мышц, регуляцией дыхания, переключением внимания и мыслей, словесной саморегуляции; воо-ружить спортсмена способами сохранения и восстановления психического состояния путем овла-дения различными приемами словесного отвлечения и переключения, рационально организован-ной предсоревновательной подготовкой, разминкой; создавать и сохранять у спортсменов оп-тимальный уровень психологической подготовленности.

3.2.3.  Навыки поддержания собственной физической формы

Спортивные  и  подвижные  игры.  Футбол,  ручной  мяч,  различные эстафеты  с  бегом,  прыжка-
ми,	преодолением	препятствий,	с	ведением	и передачей мяча, с метанием мяча в цель и т.д.

Легкая атлетика. Ходьба с изменением темпа, чередование ходьбы и

бега, скоростной бег с низкого и высокого старта на 30, 40, 50, 60, 100 м, бег по пересеченной ме-стности (кросс от 500 до 2000 м), прыжки в длину с места и с разбега. Плавание. Проплывание различных дистанций без учета времени. Приемы спасения утопающих. Игры в воде. Лыжи. Ходьба на лыжах по пересеченной местности. Спуски и подъемы на склонах. Совершенство-вание способов торможения и поворотов. Прогулки и походы на лыжах в зависимости от воз-раста и степени подготовленности занимающихся. Коньки. Катание на простых коньках, бег по прямой и на виражах.

Скольжение на правой и левой ноге попеременно с отталкиванием носком конька, дуги на одной ноге с хода, скольжение на одной ноге в полуприседе и приседе. Простейшие повороты. Элементы игры в хоккей с мячом, обводка игроков и т.д.



3.3.	Морально-волевая и психологическая подготовка.

Начинающий спортсмен уже воспитан примерами родителей в семье, близких, старших то-варищей, вызывающих уважение, героев книг, кино- и телефильмов, которым хочется подражать. Тренер-преподаватель должен продолжать воспитание, используя и развивая то положительное, что стало частью юной натуры, и, решая свои задачи, прививать качества, необходимые для ус-пешных 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, осознанно, с доверием принимает советы-указания;

систематичности - планируемое тренером постоянное, последовательное, целена-правленное применение средств воздействия;

всесторонности - воздействие не на одну узкую сферу, а на всю психику: направлен-ность 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 психологическим состоянием спортсменов в тренировке и на соревнова-ниях с помощью психорегулирующих внешних и внутренних воздействий;
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определение наиболее вероятных источников напряжения при подготовке к главно-му старту сезона;

освоение средств и методов психологического восстановления.
Морально-волевая подготовка.
Морально-волевая подготовка направлена на решение ряда задач, среди которых основной

наиболее значимой является воспитание моральных сторон личности спортсмена, включающее формирование сознательности, ответственности за свои поступки, трудолюбия, добросовестного отношения к тренировкам, дисциплинированности, смелости, решительности, выдержки, самооб-ладания, умения преодолевать трудности, настойчивости, уважения к членам коллектива, стрем-ления прийти на помощь окружающим.

Все эти качества более ярко выражены и проявляются у тех подростков, которые любят свою страну, гордятся ее историей, великими доблестями соотечественников, достижениями в труде, науке, культуре, искусстве, спорте.

беседах, конкретных ситуациях тренер-преподаватель должен дать юным спортсменам знания о личностных качествах, приводя примеры их проявлений в жизненных обстоятельствах.

Все виды деятельности, включая спорт, связаны с преодолением трудностей и требуют от человека физических, умственных, интеллектуальных и волевых усилий. Очень часто показывают высокие результаты и одерживают победы на соревнованиях не самые талантливые, а самые тру-долюбивые, волевые.

Волевая подготовка - необходимая часть физической, технической, тактической и теорети-ческой подготовок спортсмена, без которой немыслимы успехи в спорте. Тренер-преподаватель должен строить весь многолетний тренировочный процесс так, чтобы ученики, зная, что такое во-ля, как и во имя чего проявляются волевые качества, имели практику направленных волевых ре-шений и действий. Необходимо многократное повторение волевых действий, чтобы правильное поведение превратилось в привычку, а проявления отдельных волевых качеств - в постоянные черты характера. Волевая подготовка должна быть частью содержания всех остальных сторон подготовки спортсмена. Тренер-преподаватель обязан постоянно заниматься совершенствованием волевых качеств своих воспитанников и стимулировать их проявления в напряженной и упорной борьбе с достойными соперниками.

Ученики тренеров-преподавателей, сознательно сочетающих средства технической подго-товки и приемы волевого воспитания, стабильно показывают высокие спортивные результаты на соревнованиях разного ранга. Задача состоит в том, чтобы техническая и волевая подготовки ста-ли составляющими целостного тренировочного процесса. Воспитание волевых качеств должно быть постоянным слагаемым содержания тренировочного процесса, объектом внимания и созна-тельных усилий тренера-преподавателя.

Для успешного совершенствования волевых качеств необходимо следующее:

осознание цели, во имя которой необходимо преодолеть трудности; постановка ре-ально достижимых новых, более высоких целей: перспективных, промежуточных и конкрет-ных (близких);

использование объяснений и убеждения при воспитании волевых качеств в обяза-тельном сочетании с упражнениями (поступками);

понимание и осмысление задач и действий на предстоящих тренировочных занятиях или соревнованиях;

создание четких представлений движений и действий, которые нужно выполнить;

использование в каждом тренировочном занятии приемов и методов, направленных на воспитание волевых качеств;

строгое соблюдение распорядка дня, рационального режима учебы, труда, трениро-вочных занятий, участие в культурно-образовательных мероприятиях;

выполнение самостоятельных волевых решений;

воспитание способности противостоять эмоциональным реакциям на возникающие ситуации, которые могут помешать достижению высших спортивных результатов;

умение контролировать свои действия, поведение, вести учет проделанной работы;
обязательное выполнение задуманного, намеченного, необходимого.
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Теоретическая подготовка и моральное воспитание должны быть тесно взаимосвязаны с волевой подготовкой.

3.4.	Психологическая подготовка

Основные задачи психологической подготовки - формирование интереса и любви к пулевой стрельбе, готовности к тренировочной и соревновательной деятельности, требующей волевых усилий для преодоления внешних и внутренних препятствий, совершенствование эмоциональных свойств личности, развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. Успешное решение этих задач зависит от знаний и педагогического мастерства тренера-преподавателя, от владения спорт-сменами системой специальных знаний о психике человека. Спортсмены должны знать, что такое восприятие, представление, внимание, его виды и свойства, память, мышление, воля, волевые ка-чества, чувства, эмоции, каковы их значение, роль и влияние на деятельность человека.

Задачи психологической подготовки:

формирование значимых морально-волевых качеств;
совершенствование свойств внимания;

создание психологических предпосылок для ускорения процесса овладения техни-кой выполнения выстрела в избранном виде оружия;

развитие координационных способностей;

овладение умением сосредотачиваться и мобилизоваться во время выполнения уп-ражнения;

овладение умением управлять своими чувствами, действиями, эмоциями, поведени-
ем;

овладение умением регулировать психическое состояние во время соревнований;
развитие способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе;

овладение умением противостоять неблагоприятным воздействиям внутренних и внешних факторов;

создание уверенности в своих силах;
формирование готовности к выступлениям на соревнованиях;
воспитание стремления целеустремленно бороться за победу.

Наиболее значимой из основных задач психологической подготовки является достижение состояния готовности к соревнованиям, выражающееся в мобилизованности спортсмена на ре-шение поставленных задач. Особенно это важно перед ответственными, главными соревнования-ми. Этой способности мобилизоваться нужно учиться при решении повседневных задач, в процес-се тренировочных занятий постоянно, изо дня в день.

психологической подготовке спортсменов применяются следующие методы:

словесные воздействия: разъяснение, рассказ, беседа, убеждение, педагогическое внушение, одобрение, критика, осуждение;

выполнение посильных задач для достижения результата;

введение ситуаций, требующих преодоления трудностей: волнения, страха, неприят-ных ощущений (используя их, необходимо соблюдать постепенность и осторожность, не тре-буя предельной мобилизации);

применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и подготовлен-ности спортсмена;

смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных поруче-ний, наказание.
Психологическая подготовка к тренировочным занятиям предусматривает решение основ-

ных задач, среди которых формирование мотивов для напряженной тренировочной работы и осоз-нанного положительного отношения к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам и требо-ваниям. Целью психологической подготовки стрелков является формирование состояния, обеспе-чивающего достижение высоких спортивных результатов. От состояния психики, от умения управлять собой, своими эмоциями зависит успех выступлений на соревнованиях.

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них, опирается на ба-зовую подготовку и решает следующие задачи:

формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям;

23

воспитание уверенности в своих силах, стремления к обязательному достижению определенного результата, победы;

выработка эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;

сохранение нервно-психической свежести;
предупреждение перенапряжений;

овладение самоконтролем и саморегуляцией собственного психологического со-стояния в соревновательной обстановке.
Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к выступлению и во время

соревнований, когда спортсмен должен справиться с психологической напряженностью, снижаю-щей его работоспособность. Задача тренера-преподавателя подготовить обучающегося к тому эта-пу его спортивной деятельности, когда стрелок высокой квалификации обязан самостоятельно оценить сложившуюся соревновательную ситуацию, быстро принять правильное решение и спра-виться со своим состоянием..

Такую подготовку следует начать с первых шагов юного стрелка. Тренер-преподаватель должен строить многолетний тренировочный процесс так, чтобы подготовленный технически стрелок, став мастером спорта, владел приемами саморегуляции в совершенстве. Сообщая обу-чающимся общие сведения об основных понятиях саморегуляции, расширяя и углубляя эти зна-ния, тренер-преподаватель должен постепенно добавлять сведения о средствах саморегуляции и учить тому, как при необходимости их использовать.

Саморегуляция - это процесс произвольного изменения собственного психологического со-стояния, направленный на улучшение работоспособности и эффективности деятельности в ситуа-ции данного момента.

Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с эмоциональным возбуж-дением. Он должен научиться сознательно контролировать собственные проявления психики и определять причины их возникновения, переключать внимание и концентрировать его на необхо-димом, отвлекаться от отрицательных раздражителей и использовать словесные формулировки, специальные приемы, способствующие созданию оптимального состояния. Для того чтобы овла-деть в совершенстве средствами психорегулирующих воздействий, спортсмен должен ознако-миться с сущностью процесса саморегуляции, изучить методы и средства, методику их примене-ния; овладеть приемами саморегуляции под руководством тренера-преподавателя на специальных занятиях; научиться самостоятельно использовать саморегуляцию на учебно-тренировочных заня-тиях и соревнованиях. По возможности следует привлекать педагога-психолога ДЮСШ к прове-дению таких занятий со спортсменами тренировочного этапа и этапа совершенствования спортив-ного мастерства. Психологическая напряженность может проявляться в слишком высоком или слишком низком уровне нервно-психической активности.

Для снижения уровня возбуждения с целью успокоения, расслабления перед выступлением применяют следующие способы саморегуляции:

словесные воздействия:

переключение мыслей на технику действия, а не на результат;

переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие поло-жительные эмоции (картины природы, приятные люди, радостные события и другое);

самоубеждение, направленное на успокоение: «Я хорошо подготовлен», «Противник не так уж силен»;

самоприказы: «Успокойся», «Не волнуйся», «Возьми себя в руки» и другие;

приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, направлен-ные на снижение уровня возбуждения:

задержка движений, характерных для человека в возбужденном состоянии;

регуляция дыхания изменением интервалов вдоха и выдоха, задержкой дыха-ния, замедлением или ускорением вдоха и выдоха, их глубины;

последовательное расслабление основных и локальных групп мышц;
чередование напряжения и расслабления отдельных групп мышц;
успокаивающие приемы массажа (легкое поглаживание, потряхивание).
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Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед выступлением применя-ются следующие методы:

словесные воздействия:

концентрация мыслей на достижении высокого результата, победы;
настройка на использование своих технических и физических возможностей;

создание представлений о преимуществах над соперниками;
мысли о высокой ответственности за результат выступления;
самоприказы: «Отдай все и выиграй», «Мобилизуйся», «Я должен» и другие;

приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, направлен-ные на повышение уровня возбуждения:

использование «тонизирующих» движений;
регуляция дыхания применением кратковременной гипервентиляции;
использование элементов разминки;

возбуждающие приемы массажа (поколачивание, разминание, растирание). Самым действенным и надежным способом регуляции психоэмоционального состояния

спортсмена во время ответственных состязаний является сосредоточение (концентрация) внима-ния на технике выполнения отдельных элементов выстрела, целостного выстрела или серии их.

После соревнований тренеру-преподавателю и спортсмену необходимо обсуждать резуль-таты выступления, не оставляя без внимания положительные и отрицательные явления, анализи-ровать их причины. Сделанные выводы необходимо фиксировать в дневнике, в тренировочной ра-боте и на соревнованиях проверять их достоверность. Важно приучить обучающегося не только внимательно относится к замечаниям тренера-преподавателя, но и самому критично оценивать свое поведение, умение управлять собой в сложных ситуациях, владеть самоанализом.

Задачи психологической подготовки достаточно сложны и объемны. Помощь педагога-психолога весьма желательна.

3.5.	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 про-тивника. Основными «соперниками» стрелка-спортсмена являются изменения его психофункцио-нального 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 веде-ния стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во время соревнований при изме-нившихся обстоятельствах. Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне технической, физической, психологической подготовленности. Основу спортивно-тактического мастерства составляют качество тактического мышления и тактические знания, уме-ния, навыки.

Под тактическими знаниями подразумеваются сведения о принципах и рациональных фор-мах тактики, выработанных в избранном виде спорта. Тактические знания находят практическое применение в виде тактических умений и навыков, которые стрелок использует при изменивших-ся обстоятельствах. Тактическое мышление развивается в единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков.

Тактическое мышление проявляется (выражается) в способности обучающегося, восприняв возникшие изменения, быстро оценить новую ситуацию и переработать эту информацию, сущест-венную 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 психологического состояния. Эта организация необходима для сохранения эффективности выполнения каждого выстрела и всего упражнения в целом. Вари-анты возникающих изменений во внешней среде и в состоянии психики соревнующихся хорошо
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известны, в целом предсказуемы. Спортсмен должен хорошо знать не только возможные измене-ния, но и содержание вариантов тактических решений, направленных на преодоление негативных последствий неожиданно возникших изменений.

Готовясь к выступлению, стрелок во время тренировочных занятий по заданию тренера-преподавателя или самостоятельно должен, представив разные варианты изменений внешней сре-ды, вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, применять иные технические прие-мы 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 спорт-смена к выступлению.

Объективные факторы изменений обстоятельств и внешней среды при выполнении уп-ражнений 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 разговоров на соседних щитах (уста-
новках);

повышенное, эмоционально выражаемое внимание зрителей к ходу выполнения уп-ражнения;

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 факторами, определяется

техническим мастерством спортсмена. Со сложностями субъективного характера легче справля-ются волевые спортсмены, овладевшие приемами саморегуляции.

Знания по тактике, только накопленные, не подкрепленные личным двигательным опытом спортсмена, не могут значительно положительно повлиять на спортивный результат. Высшей практической формой спортивно-тактической подготовки являются соревнования. Наибольшие внимание и время отдаются тактической подготовке на этапах, непосредственно предшествующим основным состязаниям, и между основными соревнованиями.

Главный путь приобретения соревновательного опыта, на котором строится спортивно-тактическое мастерство, - это систематическое участие в соревнованиях различного ранга.

3.6.	Судейская практика

Знание правил соревнований - одно из основных требований, предъявляемых к стрелкам, участвующим в соревнованиях любого уровня. Статья 6.1.2.действующих на территории России правил соревнований МФСС по пулевой стрельбе гласит: «Все официальные лица соревнований, спортсмены, тренеры и руководители команд должны знать правила МФСС и должны настаивать на их выполнении». Международная федерация стрелкового спорта (МФСС) каждые четыре года,

1 января следующего за  Олимпийскими играми года, вносит изменения, и дополнения в Меж-

26

дународные правила соревнований. Соответствующие изменения вносятся Стрелковым союзом России в правила соревнований Российской Федерации. Все, кто связан с подготовкой спортсме-нов и с судейством соревнований, должны быть в курсе этих изменений, знать их.

Знание правил соревнований, умение постоянно их применять на практике, выполняя соот-ветствующие требования, являются одной из главных задач при подготовке стрелков любой ква-лификации: от начинающих до спортсменов высших разрядов. Это значит, что каждый обучаю-щийся должен постепенно изучить и твердо знать основные требования действующих правил со-ревнований и грамотно ими пользоваться. Теоретическое изучение и даже заучивание требований правил не даст должного эффекта без сочетания их с практическим выполнением повседневно, на каждом тренировочном занятии.

правилах соревнований изложены требования к поведению стрелка в тире, его одежде, оружию, изготовке, условиям выполнения упражнений на соревнованиях. Все эти и многие другие положения правил обуславливают технику выполнения выстрела, а часто и тактику выступлений в соревнованиях. Стрелки должны твердо знать эти требования, чтобы на соревнованиях не возни-кали ситуации, когда стрелок по незнанию им правил допускает нарушение. При возникновении спорных ситуаций твердое знание стрелками и тренерами действующих правил создает возмож-ность их разрешения в обстановке добросовестности, объективности, беспристрастности, в соот-ветствии с правилами соревнований.

Обучающимся во всех группах необходимо создать условия не только для получения зна-ния правил соревнований, но и приобретения опыта судейства. Глубокое знание правил соревно-ваний достигается сочетанием теоретических занятий с практическим их выполнением в ходе обу-чения технике стрельбы.

Для практического закрепления полученных знаний правил соревнований рекомендуется значительную часть контрольных стрельб в группах всех видов стрельбы проводить в режиме со-ревнований. Стрелки группы или соседних групп поочередно выполняют обязанности судей со-ревнований на различных участках под контролем тренеров-преподавателей с последующим раз-бором их действий во время судейства и оценкой проделанной работы.

Предметом постоянного внимания должно быть соблюдение мер безопасности. Уже на первом занятии начинающие стрелки должны понять, сколь внимательными и ответственными должны они быть при изучении мер безопасности и правил поведения в местах проведения стрельб, сколь недопустимо, опасно их несоблюдение.

Пулевая стрельба - спорт повышенного риска. По окончанию изучения «Мер безопасно-

сти» следует принять зачеты. Каждый, получивший положительную оценку его знаний, обязан по-ставить свою подпись в журнале «Проведение инструкций по мерам безопасности, правилам об-ращения с оружием и поведения в тирах». Начинающий стрелок сознательно берет на себя ответ-ственность за свое поведение в дальнейшем. Периодические повторение и напоминания правил безопасности необходимы в группах всех этапов подготовки: они подкрепляют знания, важней-шие для стрелков. В начале каждого учебного года необходимо проводить занятие-проверку зна-ний учащимися мер безопасности и правил поведения в местах проведения стрельб. Эти знания следует оценить, после чего каждый вновь ставит свою подпись в соответствующем журнале. Зна-ние раздела правил соревнований «Меры безопасности» - одно из главных условий обеспечения безопасности проведения занятий и соревнований по стрелковому спорту.

Вопросы безопасности должны быть объектом внимания тренеров-преподавателей и обучающихся постоянно.

Изучение правил соревнований следует начинать с общих положений, а затем правил стрельбы из оружия того вида, в котором специализируется обучающийся. Если спортсмен захо-чет стать полноценным судьей, то ему следует глубоко изучить правила стрельбы из двух других видов оружия. Знание правил соревнований по всем дисциплинам является обязательным, так как

Российской Федерации нет званий судей по отдельным дисциплинам. Есть звание «Судья по пу-левой стрельбе». Отсюда и необходимость знать правила соревнований по всем дисциплинам.

Выполнение всех указанных выше мероприятий должно привести к тому, что к концу вто-рого года обучения в тренировочных группах большинство обучающихся будут в состоянии вы-полнить требования для получения звания «Юный судья по спорту», а в дальнейшем при накопле-нии знаний правил, опыта судейства соревнований и по достижении 16-летнего возраста - звания
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«Судья третьей категории». Наиболее подготовленные обучающиеся могут быть рекомендованы соответствующими коллегиями судей в качестве помощников судей при проведении крупных со-ревнований.

3.7.	Инструкторская практика

Одной из задач, стоящих перед тренерами детских спортивных школ, является последова-тельная подготовка обучающихся к выполнению обязанностей помощника тренера-преподавателя, инструктора по спорту. Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками выполнения обязанностей помощника тренера-преподавателя, проведения отдельных частей тре-нировочного занятия в присутствии тренера или самостоятельно. Тренер-преподаватель должен дать необходимые теоретические знания, научить передавать их и применять в практической ра-боте.

Тренировочное занятие начинается с подготовки рабочих мест (линий огня и мишеней), по-лучения оружия, построения группы и проверки присутствующих. Помощь одного из учеников, инициативного и ответственного, в такое время не только желательна, но и необходима. Не следу-ет постоянно прибегать к помощи одного-двух наиболее исполнительных подростков. Работу по подготовке галереи к тренировочному занятию должны выполнять поочередно все обучающиеся. График дежурств, составленный на месяц или более продолжительное время, должен висеть на доске объявлений в галерее. Спортсмены обязаны ознакомиться с ним и следить за своей очере-дью.

Целесообразно назначать двух дежурных. Один готовит к занятию линию огня, второй - линию мишеней. Для того чтобы подготовка к занятию не отнимала ценное время, дежурные должны прийти раньше, получив указания тренера-преподавателя, подготовить помещения к заня-тию. Часть обязанностей они выполняют сами, часть, привлекая подошедших товарищей по груп-пе. В конце занятия каждый из стрелков приводит в порядок свое тренировочное место, а дежур-ный следит за тем, чтобы все было выполнено добросовестно, при необходимости устраняет недо-делки. Дежурные выступают в роли помощников тренера-преподавателя.

конце тренировки, подводя итоги проделанного на занятии, тренер-преподаватель оцени-вает действия своих помощников, отмечает положительные стороны и указывает на недочеты. Итоговыми оценками могут быть: «хорошо», «удовлетворительно», «неудовлетворительно», кото-рые можно проставлять (заносить) в график, а в конце полугодия или года подвести итоги и поощ-рить какими-либо призами тех, кто наиболее успешно справлялся с обязанностями дежурного. О том, что будут подводиться итоги, можно сообщить заранее. Это придаст большую значимость всей работе дежурных.

группах этапа начальной подготовки обучение технике выполнения выстрела в положе-нии «лежа» обычно проводится в две смены. Целесообразно использовать стрелков свободной смены в качестве помощников. Нужно объединить в пары по одному стрелку из первой и второй смены. Стрелки свободной смены получают задание проследить за правильностью изготовки и плавностью нажима на спусковой крючок, заметить неточности и помочь своему напарнику ис-править ошибки. При затруднениях помощники должны обращаться к тренеру-преподавателю за советом. При такой системе пользу получают и стрелки (они с большим вниманием отнесутся к своим действиям), и тренер-преподаватель, так как проследить за действиями каждого из стрел-ков, находящихся на линии огня, для него непросто. А юные (начинающие) «тренеры» научатся находить ошибки и исправлять их. Очень вероятно, что «тренеры с опытом» не допустят подме-ченные ими огрехи, когда сами займут место на линии огня по мере освоения техники выполнения элементов выстрела в видах стрельб из выбранного оружия нужно также привлекать помощников.

разминке при выполнении упражнений общефизической направленности можно прибе-гать к помощи хорошо развитых обучающихся группы для показа предлагаемого к выполнению упражнения. Такой спортсмен становится рядом с тренером-преподавателем, лицом к группе, де-монстрирует движения, а тренер-преподаватель подает команды и внимательно следит за четко-стью выполнения упражнений всеми обучающимися. В дальнейшем, когда многие упражнения будут стрелками освоены, к демонстрации (показу) следует привлекать всех поочередно.


3.8.	Медико-биологический контроль, самоконтроль.
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Оказание первой медицинской помощи. Средства восстановления

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение врачебного контроля и самоконтроля спортсмена при тренировке и соревнованиях. Порядок осуществления врачебного контроля и ме-дицинских обследований в ДЮСШ, СДЮШОР.

Временные ограничения и противопоказания к занятиям пулевой стрельбой.

Ведение дневника самоконтроля (контроль за весом, пульсом, самочувствием, работоспо-собностью, сном, аппетитом, настроением и т.д.).

Понятие об утомлении и переутомлении. Меры предупреждения переутомления.

Понятие о травмах. Причина травм и их профилактика в занятиях пулевой стрельбой. Ока-зание первой помощи при несчастных случаях: при ушибах, ранах, растяжении связок, мышц, су-хожилий. Вывихи. Переломы (закрытые, открытые).

Оказание первой медицинской помощи при травмах, обмороке, шоке. Способы остановки кровотечений, перевязок, наложение первичной шины. Приемы искусственного дыхания. Перенос-ка и транспортировка пострадавших.

Спортивный массаж как средство восстановления. Основные приемы массажа (поглажива-ние, растирание, разминание, покалачивание, потряхивание). Приемы самомассажа. Водные про-цедуры как средство восстановления (теплый душ, ванна, баня).

Физиотерапевтические средства восстановления. Психотерапевтические средства восста-новления.

Основными факторами, определяющими рост спортивных результатов, являются макси-мальные функциональные показатели систем энергообеспечения, эффективность деятельности всех систем организма, особенно кардиореспираторной, и их резервные возможности.

При оценке индивидуальных показателей учитывают состояние здоровья спортсмена и сте-пень адаптации и максимальным физическим нагрузкам, физическое развитие и биологическую зрелость, общую и специальную работоспособность в условиях дозированной нагрузки, функцио-нальное состояние сердечно-сосудистой системы и ее производительность – максимальные воз-можности (функциональные) в условиях работы «до отказа».

Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится не менее двух раз в год. Ос-новной задачей обследования является определение состояния здоровья спортсмена и выявле-ние различных отклонений от нормы в сравнении с предыдущими обследованиями. Углублен-ное обследование проводится в специальных врачебно-физкультурных диспансерах.

Задачами этапного обследования является контроль динамики состояния здоровья, выяв-ление ранних признаков перенапряжения, уровня адаптации к различным тренировочным ре-жимам. Этапный контроль предусматривает оценку состояния здоровья, возможностей функ-циональных систем организма, несущих основную нагрузку в тренировочной и соревнователь-ной деятельности. Как правило, используется комплекс врачебно-педагогических и психологи-ческих методик для обследования спортсменов.


3.9.	Воспитательная работа.

Воспитательная работа с юными спортсменами, занимающимися в ДЮСШ, проводится по единому плану, утвержденному директором, в процессе учебно-тренировочных занятий, соревно-ваний, оздоровительно-туристских мероприятий, учебы в школе, а также в свободное от занятий время.

Решению воспитательных задач должны способствовать четкая организация работы всей школы, высокая требовательность и личный пример тренеров, беседы и лекции на морально-этические темы, проведение разъяснительной работы о значении высоких достижений спортсме-нов на международной арене, чтение общеобразовательной и специальной литературы.
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Используются следующие формы воспитательной работы:

участие в общественно-политических кампаниях;

регулярное проведение общих собраний учащихся школы, организация спортивных ве-черов и традиционных встреч с выпускниками детско-юношеской спортивной школы;

просмотр учебных кинофильмов, выпуск стенных газет и фотогазет, фотовитрин, встре-чи с мастерами спорта, показательные выступления;

участие в ремонте оборудования и инвентаря, озеленении территории спортивной школы и т.п.;

участие в организации и проведении соревнований внутри детско-юношеской спортив-ной школы, в общеобразовательных школах, в районе в качестве судей;

участие в проведении занятий по начальному обучению в качестве инструкторов-общественников.

Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный контроль за учебой занимаю-щихся в общеобразовательной школе, наблюдение за их поведением в быту.

За период обучения по предпрофессиональной программе «Пулевая стрельба» спортсмены могут и должны под руководством тренера-преподавателя научиться:

группах этапа начальной подготовки:

выполнять обязанности дежурного;

сдавать рапорт;
демонстрировать (показывать) упражнения общефизической направленности;

замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам о не-допустимости действий, ведущих к этим нарушениям;

уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их устранять;
в группах тренировочного этапа подготовки:

выполнять обязанности дежурного;
строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт;

замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, объ-яснять недопустимость и опасность нарушений;

рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и смысл тем, кто пришел в тир впервые;

показывать в разминке упражнения физической направленности, совершенствующие двигательные качества стрелка (1-й год обучения), и проводить 1-ю часть разминки в присут-ствии тренера (2-й год обучения);

уметь показывать изготовки для стрельбы из избранного вида оружия;

уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их устранению;

оказывать помощь начинающим в изучении материальной части избранного вида
оружия;

активно пропагандировать пулевую стрельбу, привлекая тех, кому хотелось бы нау-читься стрелять;

3.10.	Требования техники безопасности в процессе реализации Программы «Пулевая стрельба».

1.Общие требования безопасности.

1.1. Ответственность за организацию стрельбы, подготовку тира и стрельбища возлагается на лиц, организующих и проводящих стрельбы.

1.2. Ответственность за порядок в тире и на стрельбище и за соблюдение мер безопасности во время стрельбы возлагается на тренера-преподавателя.

1.3. К занятиям допускаются только обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр (с уча-стием врача-психоневролога).
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1.4. В тире и на стрельбище категорически запрещается:

проводить стрельбы из неисправного оружия;

брать на огневом рубеже оружие, трогать его или подходить к нему без команды (разрешения) руководителя стрельбы;

заряжать или перезаряжать оружие до команды руководителя стрельбы;

направлять оружие (в каком бы состоянии оно ни находилось: незаряженное, учеб-ное, неисправное, разобранное) в стороны и в тыл, а также на людей;

прицеливаться в мишени из незаряженного оружия, если в их расположении нахо-
дятся люди;

выносить заряженное оружие с линии огня без вставленной лески;
находиться на линии огня, (кроме очередной, стреляющей смены);
оставлять на линии огня заряженное оружие.

1.5. Выдача патронов производится по распоряжению тренера-преподавателя только на ли-нии огня. Если показ попаданий производится после каждого выстрела, то стрелкам выдается только по одному патрону.

1.6. Заряжение оружия производится только на линии огня, после команды тренера-преподавателя стрельбы «Старт!».

1.7. Чистка оружия производится только в специально отведенных местах.

1.8. Стрелки, нарушившие правила проведения стрельбы, подлежат немедленному удале-нию со стрельбища или из тира.

1.9. Стрелок обязан:

держать оружие с открытым затвором вне линии огня, а также на линии огня с нача-ла стрельбы и до ее окончания, либо со вставленной леской;

держать оружие на линии огня дульной частью ствола только в направлении стрель-бы вверх (под углом не более 60° к направлению стрельбы), независимо от того, заряжено оно или нет;

по команде «Стоп, разряжай!» (во время перерывов в стрельбе, по окончании стрельбы, при оставлении линии огня, при передаче оружия другому лицу) разрядить оружие и вставить леску.

1.10. Обо всех несчастных случаях, происшедших во время стрельбы, следует немедленно сообщить в ближайший медпункт и местные органы полиции.

1.11. Подход к мишеням разрешается только по окончании стрельбы и с разрешения трене-ра-преподавателя после осмотра оружия.

1.12. Если тренировка проходит на открытом стрельбище, стрельба разрешается с разных дистанций.

II. Требования безопасности перед началом занятий 2.1. Внимательно выслушать инструктаж по ТБ при стрельбе.

2.2. Входить в стрелковый тир спокойно, не торопясь.

2.3. При слабом зрении надеть очки.

2.4. Положить гимнастические маты (коврики) на огневом рубеже так, чтобы их поверх-ность была ровной, удобной для стрельбы из позиции лѐжа.

III. Требования безопасности во время занятий 3.1. Выполнять все действия только по указанию тренера-преподавателя.

3.2. Не брать на огневом рубеже оружие, не трогать его и не подходить к нему без команды тренера-преподавателя..

3.3. Не заряжать и не перезаряжать оружие без команды тренера-преподавателя.
3.4. Не выносить заряженное оружие с линии огня.
3.5. Не оставлять заряженное оружие на линии огня.

3.6. Не направлять оружие (заряженное, незаряженное, разобранное, учебное, неисправное) в тыл,на присутствующих и в стороны.

3.7. Получать патроны только на линии огня.
3.8. Заряжать оружие только на линии огня по команде «Старт!»
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3.9. Держать оружие с открытым затвором вне линии огня, а также на линии огня от начала стрельбы до окончания.

3.10. Держать оружие на линии огня стволом вверх под углом 60 град. в направлении стрельбы.

3.11. Не прицеливаться в мишени из незаряженного оружия, если в их расположении нахо-дятся люди.

IV. Требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.2. При возникновении пожара в стрелковом тире, немедленно прекратить занятия, по ко-манде тренера-преподавателя организованно, без паники покинуть стрелковый тир.

4.3. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру-преподавателю. V. Требования безопасности по окончании занятий 5.1. После окончания стрельбы разрядить оружие, убедиться, что в нѐм не осталось патро-

нов.

5.2. Чистку оружия производить по указанию тренера-преподавателя в специальном месте.

5.3. Осмотр мишеней производить только после полного окончания стрельб и осмотра ору-жия тренером-преподавателем.

5.4. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

5.5. Обо всех недостатках, обнаруженных во время стрельбы, сообщить тренеру-преподавателю.

3.11.	Объемы максимальных тренировочных нагрузок.

	Этапы подго-
	Период обучения
	Макси-
	Количе-
	Общее
	Общее
	

	товки
	
	мальный
	ство
	количество
	количест-
	

	
	
	объем тре-
	трени-
	часов в год
	во
	

	
	
	нировоч-
	ровок
	
	трениро-
	

	
	
	ных нагру-
	в неделю
	
	вок
	

	
	
	зок
	
	
	в год
	

	
	
	(час/нед.)
	
	
	
	

	Этап  начальной
	До одного года (НП-1)
	6
	3
	312
	156
	

	подготовки
	
	
	
	
	
	

	
	Свыше одного года (НП-2-3)
	8
	4
	416
	208
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочный
	Начальной специализации (ТЭ-
	12
	4
	624
	
	

	этап.
	1, ТЭ-2)
	
	
	
	208
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Углубленной специализации:
	
	
	
	
	

	
	ТЭ – 3
	14
	5-6
	728
	
	

	
	ТЭ - 4
	16
	
	832
	260-312
	

	
	ТЭ - 5
	18
	
	936
	
	



Примечание.

Недельный режим тренировочной нагрузки является максимальным и устанавливается в зависимости от периода и задач подготовки.

Годовой объем тренировочной нагрузки (работы), начиная с тренировочного этапа подго-товки, может быть сокращен, но не более чем на 25 %.

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПРОГРАММЫ

Важнейшей функцией управления тренировочным процессом наряду с планированием яв-ляется контроль, определяющий эффективность многолетней подготовки обучающихся.

Виды контроля:

Текущий контроль (ведется на каждом тренировочном занятии, цель – оценка усвоения изучаемого материала).

Рубежный контроль (оценка результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых показателей).
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Промежуточный контроль - выполнение контрольно-переводных нормативов по физической и технической подготовке.Проводится два раза в год (октябрь и апрель).

Итоговый контроль - выполнение контрольно-переводных нормативов по физической и технической подготовке после усвоения Программы.

На тренировочном этапе основным критерием подготовленности обучающегося является успех в соревновательной деятельности. Однако оптимальный уровень физической подготовленности тоже очень важен.

Уровень результатов обучающихся всех этапов подготовки не должен быть ниже приведенных в таблицах контрольных норм.

Итоги проведенных контрольно-переводных нормативов анализируются, рассматриваются на заседаниях тренерского совета, выдаются рекомендации по корректировке ОФП и СФП, которые доводятся до сведения обучающихся и их родителей.

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Про-

граммы Прыжки на скакалке. Выполняются прыжки на двух ногах без подскоков.

Подсчитывается количество раз.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола. Выполняется из исходного положения:

упор лѐжа на полу, руки на ширине плеч, кисти - вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Пальцы стоп упираются в пол без опоры. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой 5 см), затем, разгибая руки, вернуться в и. п. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний-разгибаний рук. Ошибки.

1) Касание пола бѐдрами.
2) Нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги».
3) Разновременное разгибание рук.

Подъем туловища из положения лѐжа. Выполняется из и. п.:лѐжа на спине на гимнастическом мате, пальцы рук «в замке» за головой, локти вперед, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу, лопатки касаются мата. Обучающийся выполняет максимальное количество подъемов, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в и. п.. Засчитывается количество правильно выполненных подъемов. Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнѐров выполняет упражнение, другой - удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.

Ошибки.
1) Отсутствие касания локтями бѐдер (коленей).
2) Отсутствие касания лопатками мата.
3) Пальцы разомкнуты «из замка».
4) Смещение таза.

Бег 500 м, 1000 м.Выполняетсяс высокого старта на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтном покрытии. Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 с.

Удержание винтовки в позе изготовке для стрельбы лежа. Выполняется на огневом рубеже, обучающийся выполняет изготовку, результат фиксируется в минутах и секундах.

Удержание  винтовки  в  позе-изготовке  стоя.  Выполняется  на  огневом  рубеже,
обучающийся выполняет изготовку, результат фиксируется в минутах и секундах.

Контрольно-переводные нормативы
по общей и специальной физической подготовке для обучающихся (юноши)
этапа начальной подготовки отделения пулевой стрельбы

	Контрольное уп-
	ЭНП 1года обучения
	ЭНП 2 года обучения
	ЭНП 3 года обучения

	ражнение
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Уровень «Оценка»
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	33



	Прыжки со скакалкой
	20
	25
	30
	23
	28
	31
	25
	30
	33

	без остановки (кол-во
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибание и разгибание
	7
	10
	12
	8
	10
	12
	9
	12
	15

	рук в упоре лежа от
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	пола (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 500 м (мин, с)
	3.20
	3.10
	3.00
	3.15
	3.10
	3.00
	3.10
	3.00
	2.50

	Подъем туловища из
	12
	16
	20
	14
	17
	20
	17
	20
	23

	положения лежа (кол-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удержание винтовки в
	8.00
	10.00
	12.00
	10.00
	12.00
	12.30
	12.00
	12.30
	13.00

	позе изготовке для
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	стрельбы лежа (мин, с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МВ-1
	80
	83
	85
	
	
	
	
	
	

	МВ-2
	72
	77
	80
	75
	80
	85
	82
	87
	92

	ПП-1
	120
	130
	140
	130
	140
	150
	140
	150
	160

	МП-1
	
	
	
	70
	75
	80
	75
	78
	82



Контрольно-переводные нормативы
по общей и специальной физической подготовке для обучающихся (девушки)
этапа начальной подготовки отделения пулевой стрельбы

	Контрольное упраж-
	ЭНП 1года обучения
	ЭНП 2 года обучения
	ЭНП 3 года обучения

	нение
	
	
	
	Уровень «Оценка»
	
	
	

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Прыжки со скакалкой без
	20
	25
	30
	23
	28
	31
	25
	30
	33

	остановки (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибание и разгибание
	5
	7
	8
	7
	8
	9
	8
	9
	10

	рук в упоре лежа от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 500 м (мин, с)
	3.30
	3.20
	3.00
	3.20
	3.10
	3.00
	3.10
	3.00
	2.50

	Подъем туловища из по-
	10
	13
	15
	12
	15
	17
	15
	17
	20

	ложения лежа (кол-во
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удержание винтовки в
	6.00
	8.00
	10.00
	8.00
	10.00
	10.30
	8.30
	10.00
	11.00

	позе изготовке для
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	стрельбы лежа (мин, с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МВ-1
	70
	73
	80
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	МВ-2
	70
	71
	72
	72
	74
	80
	80
	82
	84

	ПП-1
	120
	130
	140
	130
	140
	150
	140
	150
	16070

	МП-1
	
	
	
	70
	75
	80
	75
	78
	82




Контрольно-переводные нормативы
по общей и специальной физической подготовке для обучающихся (юноши)
тренировочного этапа отделения пулевой стрельбы
	Контрольное упраж-
	
	ТЭ 1 г. о.
	ТЭ 2 г. о.
	ТЭ 3 г. о.
	УЭ 4 г. о.
	ТЭ 5 г. о.
	

	нение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	Уровень «Оценка»
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	

	Прыжки на скакалке без
	25
	
	30
	35
	30
	35
	40
	35
	40
	45
	40
	45
	50
	45
	50
	55
	

	остановки (раз)
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	Сгибание и разгибание
	10
	12
	15
	12
	15
	17
	15
	17
	20
	17
	20
	22
	20
	22
	25

	рук в упоре лежа от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 1000 м (мин, с)
	7.30
	7.20
	7.10
	7.20
	7.10
	7.00
	7.10
	7.00
	6.50
	7.00
	6.50
	6.40
	6.50
	6.40
	6.30

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем туловища из по-
	15
	19
	22
	19
	22
	25
	22
	25
	30
	25
	30
	35
	30
	35
	40

	ложения лежа (кол-во
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удержание винтовки в
	16
	17
	18
	17
	18
	19
	18
	19
	20
	19
	20
	21
	20
	21
	22

	позе изготовке для
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	стрельбы лежа (мин)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удержание винтовки в
	5
	6
	7
	6
	7
	8
	7
	8
	9
	8
	9
	10
	9
	10
	11

	позе-изготовке стоя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	(мин)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МВ-8
	265
	275
	282
	267
	275
	285
	280
	285
	292
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	МВ-9
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	560
	570
	577
	577
	580
	587

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МП-2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	200
	220
	240
	220
	230
	250

	МП-4
	230
	240
	250
	240
	250
	255
	250
	255
	260
	250
	260
	265
	260
	265
	270

	ПП-1
	140
	150
	160
	145
	155
	165
	150
	160
	170
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПП-2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	320
	330
	340
	330
	340
	350



Контрольно-переводные нормативы

по общей и специальной физической подготовке для обучающихся (девушки)
тренировочного этапа отделения пулевой стрельбы

	Контрольное упраж-
	ТЭ 1 г. о.
	ТЭ 2 г. о.
	ТЭ 3 г. о.
	ТЭ 4 г. о.
	ТЭ 5 г. о.
	

	нение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Уровень «Оценка»
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	

	Прыжки на скакалке без
	25
	30
	35
	30
	35
	40
	35
	40
	45
	40
	45
	50
	45
	50
	55
	

	остановки (раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибание и разгибание
	8
	9
	10
	9
	10
	11
	10
	11
	12
	11
	12
	13
	12
	13
	15
	

	рук в упоре лежа от по-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ла (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 1000 м (мин, с)
	7.40
	7.30
	7.20
	7.30
	7.20
	7.10
	7.20
	7.10
	7.00
	7.10
	7.00
	6.50
	7.00
	6.50
	6.40
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем туловища из
	14
	16
	18
	16
	18
	20
	18
	20
	22
	20
	22
	28
	24
	28
	32
	

	положения лежа (кол-во
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удержание винтовки в
	12
	13
	15
	13
	15
	16
	15
	16
	17
	16
	17
	18
	17
	18
	19
	

	позе изготовке для
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	стрельбы лежа (мин)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удержание винтовки в
	3
	4
	5
	4
	5
	6
	5
	6
	7
	6
	7
	8
	7
	8
	9
	

	позе-изготовке стоя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	(мин)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МВ-8
	257
	270
	280
	260
	270
	282
	265
	277
	282
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	МВ-9
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	555
	560
	570
	570
	575
	580
	

	МП-4
	230
	240
	250
	240
	250
	255
	250
	255
	260
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	МП-2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	200
	220
	240
	220
	230
	250
	

	МП-4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	250
	255
	260
	255
	260
	265
	

	ПП-1
	140
	150
	160
	145
	150
	165
	150
	160
	170
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	ПП-2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	320
	330
	340
	330
	340
	350
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4.2.	Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обу-чающихся

Промежуточная аттестация обучающихся проводится два раза в год в сентябре и мае. Ито-говая аттестация в мае последнего года обучения по Программе.

Перечень контрольно-переводных нормативов для проведения аттестации утверждается Педагогическим советом ежегодно.

Аттестация обучающихся осуществляется в соответствии с Положением о текущей, годо-вой и итоговой аттестации обучающихся МБУ ДО «ДЮСШ».

Прием контрольно-переводных нормативов осуществляется тренером-преподавателем и членами аттестационной комиссии.

Ход и итоги промежуточной аттестации протоколируются, протоколы хранятся в ДЮСШ в течение пяти лет.

Система оценок при проведении промежуточной аттестации – по 4-бальной системе (не-удовлетворительно- 2, удовлетворительно – 3, хорошо – 4, отлично - 5).

Учащимся, получивший две и более неудовлетворительные итоговые оценки по результа-там промежуточной аттестации, предоставляется право пересдать контрольно-переводные норма-тивы в августе или решением педагогического совета и с согласия родителей, остаться на повтор-ном этапе обучения.

4.3.	Требования к результатам освоения Программы для перевода обучающихся на сле-дующий этап(период) подготовки.

4.3.1.	Этап начальной подготовки до одного года

Формировать у обучающихсяустановку на здоровый образ жизни.

Разностороннее развивать личность обучающихся.

Повышать двигательную активность обучающихся, укреплять их здоровье.

Выполнить контрольно-переводные нормативы.

Знать и уметь выполнять общие требования к изготовкам:

для стрельбы «лѐжа» - группы винтовочников;

для стрельбы из спортивного пистолета по неподвижной мишени.

4.3.2.	Этап начальной подготовки свыше одного года

Формировать стойкий интерес к занятиям пулевой стрельбой.

Всесторонне гармоничное развивать физические качества, укреплять здоровье обучающих-ся.

Освоить основные приемы техники стрельбы: освоить изготовку и выработку устойчивости для стрельбы лѐжа с упора и с применением ремня; освоить основные элементы выполне-ния выстрела: прицеливание; управление спуском, дыхание.

Провести отбор способных к занятиям по пулевой стрельбе обучающихся.

Выполнить контрольно-переводные нормативы.

Выполнить юношеский разряд – 2 год обучения, 3 разряд – 3 год обучения.

4.3.3.	Тренировочный этап до двух лет

Повысить уровень общей и специальной физической, технической, тактической и психоло-гической подготовки.

Совершенствовать основные элементы техники выполнения выстрела: осмысление, углуб-ление и закрепление полученных знаний.

Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела в избранном виде оружия.

Приобрести опыт и достигнуть стабильности выступления на официальных спортивных со-ревнованиях по виду спорта пулевая стрельба.

Укреплять здоровье обучающихся.
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Выполнить контрольно-переводные нормативы.

Подтвердить 3 разряд.

4.3.4.	Тренировочный этап свыше двух лет

Повысить уровень общей и специальной физической, технической, тактической и психоло-гической подготовки.

Уверенно овладеть основными элементами техники выполнения выстрела: изготовка, при-целивание, управление спуском, дыхание.

Совершенствовать опыт и достигнуть стабильности выступления на официальных регио-нальных всероссийских спортивных соревнованиях по виду спорта пулевая стрельба.

Воспитать умение готовиться к соревнованиям: настраиваться по стрельбу, регулировать эмоции - состояние до соревнований и во время соревнований.

Твердо усвоить права и обязанности участника соревнований, уметь выполнять освоенные упражнения в соответствии с правилами соревнований.

Стремиться стать кандидатом юношеской сборной команды России.

Выполнить контрольно-переводные нормативы.

Выполнить 3-4 год обучения – 2 разряд, 5 год обучения - 1 разряд.

4.4.	Требования к результатам освоения Программы для перевода обучающихся на про-грамму спортивной подготовки.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап начальной подготовки
	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	юноши
	девушки

	Выносливость
	Удержание пистолета в позе-
	Удержание пистолета в позе изго-

	
	изготовке
	товке

	
	(не менее 1 мин)
	(не менее 50 с)

	
	Удержание винтовки в позе-
	Удержание винтовки в позе- изго-

	
	изготовке для стрельбы лежа
	товке для стрельбы лежа

	
	(не менее 12 мин)
	(не менее 10 мин)

	
	Бег 1 км
	Бег 1 км

	
	(не более 6 мин 30 с)
	(не более 6 мин 50 с)

	Сила
	Подъем туловища из положения ле-
	Подъем туловища из положения

	
	жа
	лежа

	
	(не менее 20 раз)
	(не менее 15 раз)

	
	Кистевая динамометрия
	Кистевая динамометрия

	
	(не менее 14,7 кг)
	(не менее 11,8 кг)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	Сгибание и разгибание рук в упоре

	
	лежа
	лежа

	
	(не менее 12 раз)
	(не менее 8 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с
	Наклон вперед из положения стоя с

	
	выпрямленными ногами (касание
	выпрямленными ногами(касание

	
	пола пальцами рук)
	пола пальцами рук)

	
	
	

	Координационные способно-
	Прыжки со скакалкой без остановки
	Прыжки со скакалкой без остановки

	сти
	(не менее 20 раз)
	(не менее 20 раз)

	
	
	



Контрольно-переводные нормативыпо общей и специальной физической подготовкеот-деления пулевой стрельбы для зачисления на тренировочный этап

	Развиваемое физическое ка-
	Контрольные упражнения (тесты)

	чество
	Юноши
	Девушки

	Выносливость
	Удержание винтовки в позе-
	Удержание винтовки в позе-

	
	изготовке для стрельбы лежа
	изготовке для стрельбы лежа

	
	(не менее 18 мин)
	(не менее 15 мин)
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	Удержание винтовки в позе-
	Удержание винтовки в позе-

	
	изготовке для стрельбы стоя
	изготовке для стрельбы стоя

	
	(не менее 7 мин)
	(не менее 5 мин)

	
	Удержание пистолета в позе-
	Удержание пистолета в позе-

	
	изготовке
	изготовке

	
	(не менее 2 мин)
	(не менее 1 мин 30 с)

	
	Бег 1000 м
	Бег 500 м

	
	(не более 4 мин 50 с)
	(не более 3 мин 20 с)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в
	Сгибание и разгибание рук в

	
	упоре лежа
	упоре лежа

	
	(не менее 15 раз)
	(не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища из положения
	Подъем туловища из положения-

	
	лежа
	лежа

	
	(не менее 22 раз)
	(не менее 18 раз)

	
	Кистевая динамометрия
	Кистевая динамометрия

	
	(не менее 18,4 кг)
	(не менее 15,7 кг)

	Координационные способно-
	Прыжки со скакалкой без
	Прыжки со скакалкой без

	сти
	остановки
	остановки

	
	(не менее 25 раз)
	(не менее 25 раз)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд





ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ.
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5.2.	Перечень аудиовизуальных средств.
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Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) – особая группа технических средств обучения, по-лучивших наиболее широкое распространение в тренировочном процессе, включающая экранные

22 звуковые пособия, предназначенные для предъявления зрительной и слуховой информации.

Видеозаписи с соревнований различного уровня.

Презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, профилактика травматизма в спорте, история пулевой стрельбы.

5.3.	Перечень Интернет – ресурсов.

Международные официальные спортивные организации:

http://www.olympic.org/uk/index_uk.asp – Олимпийский комитет http://www.wada-ama.org/en/– ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) http://www.olympic.ru/– Олимпийский комитет России Всероссийские официальные организации:

http://www.minsport.gov.ru – Министерство спорта Российской Федерации http://www.rusada.ru – РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) Международные официальные стрелковые организации: http://www.issf-shooting.org– Международная федерация стрелкового спорта

http://www.esc-shooting.org/– Европейская конфедерация стрелкового спорта

Сайты национальных федераций:

http://shooting-russia.ru/– Стрелковый Союз России http://www.shooting.by//– Белорусский стрелковый союз Другие спортивные сайты http://www.sportlib.ru/ – спортивная литература http://www.abcsport.ru/sport/gun/ – стрелковые новости http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml – Инфоспорт http://www.strelok.info – сайт «Меткий стрелок»
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