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1. Пояснительная записка

Дополнительная предпрофессиональная программа для базового уровня сложности по виду спорта «Пулевая стрельба»    (далее - Программа) разработана  в соответствии  с нормативно-правовыми документами: 

-Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»   от 29 декабря 2012 года № 273 – ФЗ;

-приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 года    №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

-приказа Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2018 года    №939 «Об утверждении  федеральных государственных требований  к минимуму  содержания, структуре, условиям реализации дополнительных  предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта  и к срокам  обучения  по этим программам»;

-приказа Минпросвещения России  от 09 ноября 2018 года № 196 «Об утверждении Порядка организации  и осуществления образовательной деятельности по  дополнительным общеобразовательным программам»; 

-приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

-постановление  Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 №41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;  
- с учетом Федерального Закона №329-ФЗ от 04.12.2007г. «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на базовом уровне сложности; распределение объёмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в спортивных соревнованиях. Программа содержит рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса по виду спорта «Пулевая стрельба»    на  уровнях сложности по годам обучения (в течение всего срока реализации программы до 6 лет).
Направленность программы: дополнительная  предпрофессиональная программа по пулевой стрельбе направлена на отбор одаренных детей, создание условий для физического образования, воспитания и развития детей, формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта, подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации среднего и высшего образования, организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 

Цель программы: создание оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей учащихся посредством систематических занятий пулевой стрельбой,  воспитание потребности для занятий спортом. 

Основными задачами  реализации программы являются:

-формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей  в физическом, интеллектуальном и нравственном развитии и совершенствовании;

-укрепление  здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни средствами избранного вида спорта;

-формирование навыков адаптации  к жизни в обществе, профессиональной ориентации средствами избранного вида спорта;

-получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в частности по виду спорта  «Пулевая стрельба»;
-удовлетворение потребностей в двигательной  активности средствами избранного вида спорта;

-подготовка к поступлению в профессиональные  образовательные организации  и образовательные  организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего и высшего профессионального образования по специальностям и направлениям подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;

-отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития;

-подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

Характеристика вида спорта «Пулевая стрельба».
История пулевой стрельбы имеет достаточно давние корни. С появлением в середине XIV века огнестрельного оружия начались состязания по стрельбе. Сначала из гладкоствольных ружей. А создание нарезного оружия обусловило развитие такого вида спорта - как пулевая стрельба.

Современная пулевая стрельба является одним из видов стрелкового спорта. В 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.

Пулевая стрельба является Олимпийским видом. В олимпийскую программу по стрельбе из винтовки входят 5 упражнений. Из них 2 женских (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).
С первого взгляда пулевая стрельба мало чем напоминает спорт  в обычном понимании  этого слова. Статичность присущая пулевой стрельбе (за исключением скоростных видов стрельбы) – определяет этот вид спорта. Неподвижная изготовка, почти неприметные, редкие скупые движения и снова неподвижность прицеливания. По длительности нагрузок, их напряженности и интенсивности пулевая стрельба не имеет себе равных. В отличие от других видов спорта, где спортсмены состязаются в единоборстве друг с другом, в пулевой стрельбе стрелок ведет самый трудный из поединков - поединок с самим собой.  Здесь важно уметь владеть собой, показать координацию, статическую выносливость, противостояние стрессам, эмоциональную устойчивость.

Перед соревнованиями и во время них спортсменов охватывает волнение, однако, такого отрицательного воздействия этого фактора на результат, как в пулевой стрельбе, не наблюдается  ни в одном виде спорта. Это происходит в силу того, что действия стрелка носят характер тонко и точно координированных движений, которые сильно изменяются под влиянием состояния стрелка. Пулевая стрельба требует огромной сосредоточенности внимания, сильного напряжения нервной системы, умения отключиться от окружающей среды и проявить усиленное внимание и мышечную память.

Меткая спортивная стрельба является сложно-координационным навыком, приобретение  которого, слагается из продолжительных тренировок по отработке техники выстрела, умения управлять своим психо-эмоциональным состоянием, трудолюбия и желания добиться результатов. Овладеть им доступно каждому, но с затратой большого труда и времени на изучение основ теории стрельбы, материальной части оружия, а главное - на овладение техникой меткого выстрела, на систематическое совершенствование ее элементов, на закрепление и совершенствование приобретенных навыков. Занятия спортивной пулевой стрельбой формируют у спортсмена хладнокровие, выдержку, наблюдательность, глазомер, трудолюбие и  волю к победе. 

Пулевая стрельба предъявляет специфические требования к физическим способностям спортсмена. Если для представителей скоростно-силовых видов спорта физическая подготовка является ведущей в процессе тренировки, то пулевая стрельба предъявляет в этом смысле ограниченные требования, рассчитанные на оптимальное развитие таких специальных физических качеств как:  координация, устойчивость, статическая выносливость. В нужный момент стрелок должен уметь сосредоточиться, отключиться от окружающей обстановки, не замечать присутствия зрителей, судей, не реагировать на шум, разговоры и т.п., подавлять непроизвольно возникающие мысли, не относящиеся к выполняемой работе. Действия стрелка характеризуются монотонностью, статической в момент выполнения выстрела работой мышц ног, туловища и рук. Процесс выполнения выстрела требует тонкой координации движений и мышечной памяти.

Пулевая стрельба, в отличие от многих видов спорта, не является зрелищной и требует пропаганды и популяризации,  введения в тренировочные занятия игровых методов, позволяющих снимать статическое напряжение, улучшать координацию, повышают двигательную активность.

Стрелковый спорт имеет определенную специфическую особенность в работе со стрелками, отражающую специфику пулевой стрельбы. Основой направленности тренировки стрелка является наиболее полное овладение техникой и тактикой ведения стрельбы из избранного вида оружия. Спортивные результаты и достижения стрелков-спортсменов определяются уровнем тактической и технической подготовленности.

Базовый уровень сложности - систематические занятия спортом максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально- этических и волевых качеств, определение специализации. На обучение по Программе  базового уровня  принимаются  мальчики (юноши), девочки (девушки)  не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям по виду спорта «пулевая стрельба»,  сдавшие тестовые упражнения по общей физической и специальной физической подготовке на уровень не ниже среднего. Продолжительность обучения на базовом этапе рассчитана на 6 лет, минимальный возраст лиц для зачисления 9  полных лет. Наполняемость в учебных группах минимально 15 человек.  Продолжительность обучения, минимальный возраст для зачисления на уровни сложности  по годам обучения, количество учащихся в группах и требования к выполнению программных требования для перевода по годам обучения на уровнях сложности представлены в таблице 1. Режим учебных занятий может быть изменен, с учетом расписания учебных групп образовательной организации.  Учебный процесс проводится в соответствии с расписанием, где указывается еженедельный график проведения занятий по группам - годам обучения, утвержденный приказом директора ДЮСШ на календарный год, согласованный педагогическим советом ДЮСШ в целях установления наиболее благоприятного режима учебного процесса и отдыха учащихся. При составлении расписания продолжительность одного учебного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и года обучения. Дополнительная предпрофессиональная программа на  базовом уровне  сложности определяет:

-объём учебных часов по виду спорта (недельная и годовая нагрузка);

-содержание форм промежуточной аттестации: сдача приемных, контрольных и переводных тестов. Содержание дополнительной предпрофессиональной программы по виду спорта «Пулевая стрельба» определено составом учебных разделов, обеспечивающих ее реализацию. Учебный план дополнительной предпрофессиональной программы   обеспечивает индивидуальный характер развития учащихся  с учетом их личностных особенностей, спортивных интересов, уровня физической подготовленности, уровней сложности и распределяется следующим образом:

-обязательные  предметные области базового уровня – теоретические основы физической культуры и спорта; общая физическая подготовка, вид спорта;

-вариативные предметные области базового уровня – различные виды спорта и  подвижные игры;   развитие творческого мышления, спортивное оборудование, специальные навыки.

Изучение обязательной и вариативной предметных областей совмещается  с целью эффективного выполнения учебного плана. При изучении обязательной  и вариативной предметных областей на базовом уровне учебным планом  предусматривается объем времени, выделяемый на самостоятельную работу  (с применением  дистанционных технологий и электронных образовательных ресурсов) по каждой предметной области. 

В программе прослеживаются принцип комплексности;  принцип преемственности;  принцип вариативности, что позволяет тренерам-преподавателям работать в едином направлении по формированию и воспитанию спортсменов высокого уровня, всесторонне развитой личности. Основными формами обучения  учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (самостоятельная работа), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах,  воспитательная и профориентационная работа.

Таблица 1

	Уровни сложности
	Продолжительность обучения (год)
	Количество часов в неделю
	Количество занятий в неделю


	Минимальный возраст

для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость 

групп (чел)
	Максимальная наполняемость 

групп (чел)
	Требования по физической, технической, спортивной подготовке по 

окончанию учебного 

года

	Базовый уровень сложности
	1
	6
	3
	9-10
	15
	25
	Нормативы по ОФП

	
	2
	6
	3
	10-11
	12
	25
	

	
	3
	8
	3-4
	11-12
	12
	20
	

	
	4
	8
	3-4
	12-13
	12
	20
	

	
	5
	10
	4-5
	14-15
	10
	20
	

	
	6
	10
	4-5
	16-17
	10
	16
	


Учащиеся, имеющие достаточный уровень знаний, умений и навыков имеют право на освоение Программы по индивидуальному учебному плану. Учреждение имеет право  реализовывать Программу в сокращенные сроки. Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп, при этом необходимо соблюдать все, перечисленные ниже условия:

-разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов;

-не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

-не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.
Срок реализации Программы может сокращаться в зависимости от возраста поступления ребенка в ДЮСШ и качества освоения Программы (выполнение контрольно-переводных нормативов и спортивных разрядов).

Формы учебного процесса

Форма организации занятий – очная, групповая. 

Форма проведения занятия (вид): учебные занятия; комплексные занятия; интегративные занятия; открытые занятия; соревнования.

Формы организации деятельности учащихся на занятиях: фронтальная;   групповая; малогрупповая; индивидуальная;
Основными формами обучения являются: групповые и индивидуальные учебные занятия, также могут быть - теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; тренировочные мероприятия; участие в спортивных мероприятиях; восстановительные мероприятия; тестирование и контроль, промежуточная и итоговая аттестация

Планируемые результаты освоения  образовательной программы

Результатом освоения дополнительной предпрофессиональной программы по   виду спорта «Пулевая стрельба» являются:

-В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для базового уровня:

-знание истории развития вида спорта «Пулевая стрельба»;
-знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

-знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;

-знания, умения и навыки гигиены;

-знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

-знание основ здорового питания;

-формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

-В предметной области «общая физическая подготовка» для базового уровня:

-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

-повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

-развитие физических способностей и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий пулевой стрельбой;

-формирование двигательных умений и навыков;

-освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений средствами вида спорта «пулевая стрельба»;

-формирование социально значимых качеств личности;

-получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде;

-приобретение навыков проектной и творческой деятельности.

-В предметной области «вид спорта: пулевая стрельба» для базового уровня:

-развитие физических способностей в соответствии со спецификой вида спорта «пулевая стрельба»;
-овладение основами техники   вида спорта «пулевая стрельба»;
освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности учащихся тренировочных нагрузок;

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке вида спорта «пулевая стрельба»;
знание требований техники безопасности при занятиях пулевой стрельбой;

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

знание основ судейства по виду спорта «пулевая стрельба».
В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» для базового  уровня сложности:

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида спорта и подвижных игр;

-умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

-приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

В предметной области «развитие творческого мышления» для базового уровня:

развитие изобретательности и логического мышления;

развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.

В предметной области «специальные навыки» для базового уровня:

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для вида спорта «пулевая стрельба» специальными навыками;

умение развивать профессионально необходимые физические качества по виду спорта «пулевая стрельба»;

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

- В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для базового уровня:

-знание устройства спортивного и специального оборудования по виду  спорта «пулевая стрельба»;

-умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;

-приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.

2.Учебный план по дополнительной  предпрофессиональной 
Программе по пулевой стрельбе
В учебном плане определены перечень, последовательность и распределение по годам обучения на базовом уровне сложности предметных областей, дисциплин,

практики и иных видов учебной нагрузки, формы промежуточной аттестации 

Учебный план определяет объем учебной нагрузки и ее распределение по уровням и годам обучения и рассчитан на 46 недель в год для реализации предметных областей в рамках проведения теоретических и практических занятий, тренировочных и спортивных мероприятий и 6 недель самостоятельной работы учащихся по индивидуальным планам (включая дистанционные образовательные технологии), на период их активного отдыха. Учебный план складывается из базового уровня сложности,  срок обучения  составляет 6 лет.  

-объём учебных часов по виду спорта «пулевая стрельба» (недельная и годовая нагрузка);

-содержание форм промежуточной аттестации: сдача приемных, контрольных и переводных тестов.

Содержание учебного плана определено наличием учебных разделов, обеспечивающих реализацию дополнительной предпрофессиональной программы по виду спорта «пулевая стрельба».
Учебный план обеспечивает индивидуальный характер развития учащихся  с учетом их личностных особенностей, спортивных интересов, уровня физической подготовленности, уровней сложности и распределяется следующим образом:

-обязательные  предметные области базового уровня – теоретические основы физической культуры и спорта; общая физическая подготовка, вид спорта;

-вариативные предметные области базового уровня – различные виды спорта и  подвижные игры; развитие творческого мышления, специальные навыки; спортивное и специальное оборудование.

Изучение обязательной и вариативной предметных областей совмещается  с целью эффективного выполнения учебного плана. При изучении обязательной  и вариативной предметных областей на базовом уровне учебным планом  предусматривается объем времени, выделяемый на самостоятельную работу  по каждой предметной области. 

План учебного процесса на базовом уровне сложности 

по виду спорта «пулевая стрельба», (в часах)

	№

п/п
	Наименование предметных областей/

формы учебной нагрузки
	Общий объем учеб-ной нагрузки
	Распределение по годам обучения 

	
	
	
	Базовый уровень

	
	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	6 год

	Количество часов в неделю по годам обучения 
	6
	6
	8
	8
	10
	10

	Общий объем часов
	2496
	312
	312
	416
	416
	520
	520

	Объем часов на 46 учебных недель
	2208
	276
	276
	368
	368
	460
	460

	1.
	Обязательные предметные области
	2048
	196
	196
	258
	258
	322
	322

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	220
	28
	28
	36
	36
	46
	46

	1.2
	Общая физическая подготовка
	668
	84
	84
	112
	112
	138
	138

	1.4.
	Вид спорта: пулевая стрельба
	664
	84
	84
	110
	110
	138
	138

	2.
	Вариативные предметные области
	656
	80
	80
	110
	110
	138
	138

	2.1.
	Различные виды спорта 

и подвижные игры
	332
	40
	40
	56
	56
	70
	70

	2.2.
	Развитие творческого мышления
	156
	16
	16
	26
	26
	36
	36

	2.3.
	Спортивное и специальное оборудование
	60
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	2.4.
	Специальные навыки
	84
	10
	10
	14
	14
	18
	18

	2.5.
	Аттестация (текущая, промежуточная, итоговая)
	24
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	3.
	Самостоятельная работа
	288
	36
	36
	48
	48
	60
	60

	4.
	Воспитательная работа
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Текущий контроль успеваемости - форма педагогического контроля спортивной формы учащихся, выполнения ими рабочих программ по пулевой стрельбе  в период обучения. Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем, реализующим дополнительные предпрофессиональные программы:  - в рамках одного тренировочного занятия; 

- в рамках нескольких тренировочных занятий (при тематическом контроле); 

- в течение года (при осуществлении мониторинга - отслеживания динамики развития физических качеств и технических умений и навыков).  

Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений учащихся. Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого года обучения для перевода на следующий год обучения советующего уровня сложности. 

Итоговая аттестация - форма оценки степени и уровня освоения учащимися образовательной программы.

Календарный учебный график

Учебный год в МУ ДО «ДЮСШ Белгородского района» начинается 1 января. 

Образовательная деятельность по реализации дополнительной предпрофессиональной программы по пулевой стрельбе осуществляется в течение всего календарного года, включая каникулярное время.  Предполагается увеличение объёма учебно-тренировочной нагрузки во время нахождения учащихся на спортивно-оздоровительных сборах за счёт введения дополнительных тренировочных занятий (работа по индивидуальным планам). Контроль выполнения программы в период работы по индивидуальным планам осуществляется методом контрольного тестирования на начало учебного года. Продолжительность учебной недели – шестидневная рабочая неделя с одним выходным днем (в зависимости от учебной нагрузки). Начало тренировочных занятий – согласно расписанию. Календарный учебный график распределения учебной нагрузки для групп  каждого года обучения составляется в соответствии с расписание учебно-тренировочных занятий ежегодно, в него  могут вноситься  изменения в течение года в зависимости от внесения изменений в расписание тренировочных занятий.  Календарный учебный график подлежит заполнению в рабочей программе тренера-преподавателя. 

Расписание учебных занятий

Расписание занятий (тренировок) утверждается директором ДЮСШ, после согласования с тренером-преподавателем в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха учащихся, с учетом их обучения в образовательных учреждениях.

Занятия учащихся в период школьных каникул проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, планом работы спортивной школы на период каникул в форме тренировочных занятий, физкультурно-оздоровительных, спортивно-массовых, досуговых мероприятий, участие в тренировочных сборах, отдыха в спортивном оздоровительном лагере дневного пребывания детей, самостоятельная работа учащихся по индивидуальным планам подготовки. При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и года обучения. Деятельность ДЮСШ осуществляется в соответствии с календарным учебным графиком  ежедневно, включая выходные и праздничные дни. 

Продолжительность одного тренировочного занятия в день:

-при обучении на базовом уровне 1-3 года обучения  - не более 2-х академических часов;

-при обучении на базовом уровне 4-6 года обучения  - не более 3-х академических часов.

Распределение времени в учебном плане базового уровня сложности на обязательные и вариативные предметные области осуществляются в соответствии с конкретными задачами каждого года обучения.

Расписание учебных занятий на 2021 учебный год  
	УТВЕРЖДЕНО

Приказом МУ ДО «ДЮСШ 

Белгородского района»
№ 63  от «31»  декабря 2020г.

Директор  ___________ А.П. Чиликин


	Группа
	День недели
	Наименование предметной области
	Время проведения (начало/окончание)
	Место проведения
	Педагогический

работник (Ф.И.О.)

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Инструктор-методист_____________/______________

Тренер-преподаватель____________/_______________

3.Методическая часть дополнительной предпрофессиональной 

программы по пулевой стрельбе
Методическая часть Программы включает учебный материал (рабочие программы) по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.

Содержание и методика работы по предметным областям, уровням подготовки

На этапе базового уровня  учащиеся овладевают основами вида спорта  пулевая стрельба, продолжают разностороннюю физическую подготовку, выполняют контрольные нормативы. 

«Теоретические основы физической культуры и спорта»
В подготовке спортсменов исключительно важную роль играет их теоретическая подготовка. Теоретическая подготовка спортсменов осуществляется в течение всех лет обучения в ДЮСШ. Базовый уровень сложности Программы предусматривают свои специфические средства и методы подготовки.

На базовом уровне сложности основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов). 
Спортсмен должен:

-знать задачи, стоящие перед ним;

-уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и планирования их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании перспективной многолетней тренировки;

- знать роль спортивных соревнований и их варианты, особенности непосредственной подготовки к ним и участия в них;

-  учет тренировки и контроль за ней;

- анализировать спортивные и функциональные показатели;

- вести дневник тренировки.

Самоопределение индивидуальных особенностей спортсмена, выявление слабых и сильных сторон в подготовленности и перевод их на конкретные цифры показателей силы, выносливости, быстроты, гибкости, переносимости нагрузки. Продолжительности процессов восстановления и т.п. также требуют больших знаний. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена также вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом виде спорта. Для теоретической подготовки спортсменов используются специально организованные лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и т.п., изучение занимающимися специальной литературы по вопросам теории и методики спорта, чтение спортивных газет и журналов, беседы с другими спортсменами, наблюдение за содержанием их тренировки, техникой и тактикой во время соревнований. Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и  выполнению  заданий тренера-преподавателя, точнее оценить свои собственные ощущения и восприятия и  тем самым обеспечит более полное использование имеющихся возможностей и успешный поиск скрытых резервов. Теоретическая подготовка проводится в форме теоретических занятий, а непосредственно в спортивной тренировке она органически связана с физической, технической, тактической, моральной и волевой, как элемент практических занятий.

Тематический план предметной области 

«Теоретические основы физической культуры и спорта» (час.)

	№

п/п
	Тема
	Уровень  сложности

	
	
	Базовый уровень

сложности

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	История развития спорта
	2
	2
	3
	3
	3
	3

	2
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	3
	3
	2
	2
	3
	3

	3
	Основы законодательства в области физической культуры и спорта
	2
	2
	3
	3
	3
	3

	4
	Гигиена юного стрелка
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	5
	Режим дня
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	6
	Основы закаливания организма
	4
	4
	3
	3
	4
	4

	7
	Здоровый образ жизни и влияние на спортсмена занятий пулевой стрельбой
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	8
	Основы здорового и спортивного питания
	3
	3
	5
	5
	6
	6

	9
	История развития пулевой стрельбой
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	10
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«Общая физическая подготовка»
Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно мало специализированный) процесс физического воспитания, содержание которого ориентировано на повышение функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранном виде деятельности или виде спорта. Задачи общей физической подготовки состоят в том, чтобы обеспечить высокий уровень всесторонней физической подготовленности, поддерживать его в течение многих лет, содействовать тем самым сохранению крепкого здоровья и творческого долголетия. Основными средствами общей физической подготовки являются подготовительные упражнения, применяемые в различных видах спорта, содержание которых ориентировано на создание широких предпосылок успеха в самых различных видах деятельности. ОФП строится с использованием закономерностей переноса тренировочного эффекта с подготовительных упражнений на основные, выполняемые в основной деятельности. Она повышает общий уровень функциональных возможностей организма путем увеличения работоспособности, разносторонне развивает физические качества, систематически обогащает фонд двигательных навыков и умений человека.
Общая физическая подготовка (для всех учебных групп).
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа)  - сгибание разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа а спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, с отягощеньями, резиновыми амортизаторами.

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре. Приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с набивными мячами, упражнения на тренажерах.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 10 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег за лидером (более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
Специальная физическая подготовка(для всех учебных групп).
Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне;  Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиваниями, переноской нескольких предметов одновременно (набивных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини футбол, в настольный  теннис, в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки на скакалке. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину.   Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500 - 1000 м. кросс. Спортивные игры на время: баскетбол, мини футбол. 
Упражнения направлены  на  выработку  прочных  нервно-мышечных  связей,  согласованную работу мышц, развитие специальной выносливости и устойчивости при медленной  стрельбе. Включает в себя как упражнение с оружием или отягощениями, так и без них. 

Изометрические упражнения. 

В  практике  применяются  с  усилием,  либо  80%  от  максимальной  силы длительностью в 4-5 сек. На каждую мышечную группу, либо 40% - длительностью в 15-20 сек. Упражнения повторяются 5-8 раз ежедневно. 

1.  Упражнения для мышц кисти и пальцев.

2.  Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.

3.  Упражнения для затылочных и плечевых мышц.

4.  Упражнения для мышц спины и ног.

5.Дыхательные упражнения.

6.Упражнение на координацию движений.

7. Упражнения на равновесие.

8. Подводящие и подготовительные упражнения.

Обязательная предметная область «вид спорта: пулевая стрельба»
Техническая подготовка

Техническая подготовка направлена на обучение спортсменов техническим элементам и доведение их до совершенства. Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей. Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расход энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. 

Первый и второй годы обучения. Изучение и освоение основных элементов техники выстрела. Изучение и освоение прицеливания с открытым и диоптрическим прицелами и спуска курка при стрельбе. Изучение и освоение изготовки для стрельбы лежа с упора (для специализирующихся в винтовочных и пистолетных стрельбах), сидя с упора. Постановка дыхания в положении лежа (сидя) с упора с использованием «уровневой» мишени. Имитация целостного выполнения выстрела лежа (сидя) с упора. Тренировочная стрельба с упора на кучность по мишени № 7. Приобретение навыка в определении средней точки попадания (СТП) по 3-5 и более выстрелам, совмещения СТП с центром мишени. Тренировочные стрельбы с упора на результат, корректировка и самокорректировка стрельбы, изучение и совершенствование стрельбы из положения лежа с применением ремня (для винтовочников), из м/к пистолета  по  круглой  мишени  (для  пистолетчиков). Освоение упражнений МВ-1, МВ-2, МП-1, МП-2, ПП-1, ПП-2. Имитационные тренировки. Тренировочные стрельбы по экрану. Тренировочные стрельбы на кучность. Тренировочные стрельбы на результат.

Третий и четвёртый годы обучения. Дальнейшее совершенствование техники стрельбы лежа с применением ремня из м/к  винтовки.  Изучение  различных  вариантов  изготовки  лежа  и  подбор  наиболее рациональной позы изготовки. Совершенствование во внесении поправок в прицел. Самокорректировки. Индивидуальный побор прицельных приспособлений: мушки, диоптра, светофильтров. Освоение упражнений МВ-8, МВ-4, ВП-2. Идеомоторные тренировки.  Имитационные  тренировки  и  тренировочные  стрельбы  лежа. Контрольные прикидки. 

Освоение техники стрельбы из положения стоя. Подбор наиболее рациональной позы.  Освоение  техники  стрельбы  из  положения  с  колена.  Подбор  наиболее рациональной позы. Комплексное освоение стрельбы стандарта МВ-5 (лежа, стоя, с колена).  Освоение  упражнения  ВП-4.  Идеомоторные  тренировки.  Выполнение контрольных нормативов. 

Дальнейшее  совершенствование  техники  стрельбы  по  круглой  мишени  из пистолета.  Освоение  упражнения  МП-4,  МП-5.  Идеомоторные,  имитационные тренировки  и  тренировочные  стрельбы  из  пистолета  по  круглой  мишени. Контрольные прикидки. 

Пятый  и шестой год обучения. Освоение  техники  стрельбы  из  произвольного  пистолета  на  50 метров.  Идеомоторная  и  имитационная  тренировки.  Тренировочные  стрельбы. Освоение упражнений МП-3 и МВ-9. Совершенствование стрельбы стоя с колена. Изучение и освоение различных вариантов спуска в стрельбе из положения стоя, с колена.  Совершенствование  упражнений  МВ-4 и ВП-4.Идеомоорные  и имитационные  тренировки.  Тренировочные  стрельбы.  Контрольные  прикидки. Приобретение умения и навыка самостоятельной отладки оружия и подготовка его к соревнованиям. Дальнейшее  совершенствование  техники  стрельбы  из  пистолета  по  круглой мишени.  Совершенствование  техники  в  упражнениях  МП-4,  МП-2,  МП-3,  ПП-2. Идеомоторные  и  имитационные  тренировки.  Тренировочные  стрельбы. Контрольные прикидки. Совершенствование  техники  и  тактики  стрельбы  в  упражнениях  МВ-9,  МВ-5, ВП-4,  МП-5,  МП-3,  ПП-2.  Идеомоторная  и  имитационная  тренировки  и тренировочные  стрельбы  в  специализируемых  упражнениях.  Ознакомление  с приемами психорегулирующей тренировки (ПРТ). Контрольные прикидки.

Тактическая подготовка
Понятие «тактика», означающее искусство подготовки и ведения боя, впервые появилось в военном деле. Со временем оно стало использоваться для обозначения совокупности средств и приемов не только в общественной и политической борьбе, но не менее широко в спорте.  Пулевая стрельба имеет свою специфику, заключающуюся в отсутствии конкретного противника. Основными «соперниками» стрелка-спортсмена являются изменения его психофункционального состояния и внешней среды, которые усложняют выполнение стрелковых упражнений и могут привести к ошибкам, снижению результативности выступления на соревнованиях. 

Тактическая подготовка - это разучивание и совершенствование способов и приемов ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во время соревнований при изменившихся обстоятельствах. Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне технической, физической, психологической подготовленности. Основу спортивно-тактического мастерства составляют качество тактического мышления и тактические знания, умения, навыки. 

Под тактическими знаниями подразумеваются сведения о принципах и рациональных формах тактики, выработанных в избранном виде спорта. Тактические знания находят практическое применение в виде тактических умений и навыков, которые стрелок использует при изменившихся обстоятельствах. Тактическое мышление развивается в единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков. Тактическое мышление проявляется (выражается) в способности обучающегося, восприняв возникшие изменения, быстро оценить новую ситуацию и переработать эту информацию, существенную для решения тактической задачи, и главное - кратчайшим путем найти среди нескольких вариантов решений то, которое ведет к успеху с наибольшей вероятностью.  Не менее значимыми являются проявления тактического мышления в способности стрелка организовать подготовку к выступлению, а во время соревнований свои поведение и действия при изменении условий внешней среды и психологического состояния. Эта организация необходима для сохранения эффективности выполнения каждого выстрела и всего упражнения в целом. Варианты возникающих изменений во внешней среде и в состоянии психики соревнующихся хорошо известны, в целом предсказуемы. Спортсмен должен хорошо знать не только возможные изменения, но и содержание вариантов тактических решений, направленных на преодоление негативных последствий неожиданно возникших изменений. Готовясь к выступлению, стрелок во время тренировочных занятий по заданию тренера-преподавателя или самостоятельно должен, представив разные варианты изменений внешней среды, вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, применять иные технические приемы ведения стрельбы. Должны быть продуманы общий план выполнения отдельных упражнений, подготовка стрелкового места перед стартом, порядок и задачи выполнения пробных выстрелов, те действия, выполнение которых необходимо контролировать, сосредоточив внимание. Не менее важно предусмотреть вероятность контактов перед стартом, так как результатом их могут быть переключение мыслей на сообщаемую новость, определенный эмоциональный «всплеск». Такие отвлечения нарушают общий настрой, сосредоточенность - психологическую готовность спортсмена к выступлению. 

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

· изменение освещенности при переменной облачности; 

· сильный порывистый ветер, изменяющийся по направлению и силе; 

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

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

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

· нехватка времени, определяемого условиями правил проведения соревнований; 

· шум от стрельбы, неожиданно возникающих разговоров на соседних щитах (установках); 

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

· вмешательство судьи. 

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

· высокая ответственность; 

· сомнения, неуверенность в оценке своих действий; 

· посторонние мысли, не связанные с выполнением предстоящего выстрела; 

· боязнь плохого выстрела; 

· неготовность к неожиданно высокому результату нескольких выстрелов, серии; 

· утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения; 

· ухудшение (нарушение) согласованности действий по выполнению выстрела. 

Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными факторами, определяется техническим мастерством спортсмена. Со сложностями субъективного характера легче справляются 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. 
Развитие творческого мышления

Творческие способности или креативность заложены и существуют в каждом ребенке. У детей проявления креативности носят достаточно массовый характер, и большинство специалистов относят к ней такие познавательные качества как фантазия, творческое воображение. Развитие креативности происходит в творческой деятельности. Развитие творческого, тактического мышления, памяти, представления и воображения. В тактических действиях волейболистов реализуется их творческое мышление, память, представление и воображение. В волейболе побеждает тот, кто действует не по стандарту, кто обладает умением осуществлять тактические замыслы с учетом действий команды противника, причем все это необходимо выполнять в условиях жесткого лимита времени и в состоянии сильного эмоционального возбуждения. Средствами специальных задач и упражнений формировать игровой интеллект юного волейболиста для его дальнейшего роста спортивного мастерства. Важным компонентом также является развитие на тренировочных занятиях умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности,  связи и отношения, решать самостоятельно и объяснять ход решения поставленной ситуационной  задачи, а также включать задания для развития  умения концентрировать внимание спортсменов и находиться в готовности совершать двигательные действия.
Вариативная часть
Различные виды спорта и подвижные игры. Пулевая стрельба является сложно координационным навыком. Овладеть им доступно каждому, но с затратой большого труда, времени на изучение основ теории стрельбы, материальной части оружия, а главное - на овладение техникой меткого выстрела, систематического совершенствования ее элементов, закрепления и совершенствования приобретенных навыков. Занятия пулевой стрельбой формирует у спортсмена хладнокровие, выдержку, наблюдательность, 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 специальная 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, достигающая 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 от 50 до 57% учебного времени, а оставшиеся используется на обязательные составляющие разделы теоретическую подготовку, общефизическую, специальную и др.
В тренировки пулевиков рекомендуется включать следующие упражнения.
Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. 

Упражнения типа «полоса препятствий» с перелезанием, пролезанием, перепрыгиваниями, переноской нескольких предметов одновременно (набивных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини футбол, в настольный  теннис, в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки на скакалке. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину.   Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500 - 1000 м. кросс. Спортивные игры на время: баскетбол, мини футбол. 
Спортивное и специальное оборудование. Примерный учебный план тренировочных занятий по предметной области «Спортивное и специальное оборудование»  включает следующие темы: «Виды спортивного оружия», «Мишени и требования к мишеням», «Спортивная одежда и снаряжение», «Калибры и инструменты», «Электронные мишенные установки», «Неисправности оборудования и стрелкового оружия», «Тиры и другие сооружения». В процессе проведения тренировочного процесса (как через теоретические занятия, так и в ходе практических занятий)  необходимо предоставлять информацию о спортивном инвентаре и специальном оборудовании по избранному   виду спорта, направленную    для достижения спортсменами спортивных целей.

Специальные навыки

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется имитация отдельных технических элементов, выделение граничных поз стрелка, упражнения со  статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения координационной структуры движения. Развитие специальных навыков стрелка средствами физической подготовки, которые включают в себя выполнение упражнений, позволяющие развивать профессионально необходимые физические качества.

В процессе тренировочных занятий тренеру-преподавателю необходимо формировать у занимающихся умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для вида спорта «пулевая стрельба» специальными навыками, а также
умение развивать профессионально необходимые физические качества,   овладение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев.  и умение соблюдать требования правил техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

Методические материалы

Общие черты структуры тренировочного занятия

Методические материалы

Морально-волевая и психологическая подготовка
Начинающий спортсмен уже воспитан примерами родителей в семье, близких, старших товарищей, 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 успешных занятий пулевой стрельбой. Морально-волевая и психологическая подготовки будут успешны и продуктивны, если их осуществлять, учитывая специфику пулевой стрельбы и основывая на следующих педагогических принципах: 

· сознательности - стрелок, осознанно, с доверием принимает советы-указания; 

· систематичности - планируемое тренером-преподавателем постоянное, последовательное, целенаправленное применение средств воздействия; 

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

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

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

· создание коллектива и оптимального психологического климата в нем; 

· формирование у спортсменов мотивации достижений по избранному виду спорта; 

· 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 соревнованиях с помощью психорегулирующих внешних и внутренних воздействий; 

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

· освоение средств и методов психологического восстановления. 

Морально-волевая подготовка направлена на решение ряда задач, среди которых основной и наиболее значимой является воспитание моральных сторон личности спортсмена, включающее формирование сознательности, ответственности за свои поступки, трудолюбия, добросовестного отношения к тренировкам, дисциплинированности, смелости, решительности, выдержки, самообладания, умения преодолевать трудности, настойчивости, уважения к членам коллектива, стремления 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. В 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 трудолюбивые, волевые. 

Волевая подготовка - необходимая часть физической, технической, тактической и теоретической подготовок спортсмена, без которой немыслимы успехи в спорте. Тренер-преподаватель должен строить весь многолетний тренировочный процесс так, чтобы ученики, зная, что такое воля, как и во имя чего проявляются волевые качества, имели практику направленных волевых решений 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 подготовки и приемы волевого воспитания, стабильно показывают высокие спортивные результаты на соревнованиях разного ранга. Задача состоит в том, чтобы техническая и волевая подготовки стали составляющими целостного тренировочного процесса. Воспитание волевых качеств должно быть постоянным слагаемым содержания тренировочного процесса, объектом внимания и сознательных усилий тренера-преподавателя. Для успешного совершенствования волевых качеств необходимо следующее: 

· осознание цели, во имя которой необходимо преодолеть трудности; постановка реально достижимых новых, более высоких целей: перспективных, промежуточных и конкретных (близких); 

· использование объяснений и убеждения при воспитании волевых качеств в обязательном 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, тренировочных 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. 

Теоретическая подготовка и моральное воспитание должны быть тесно взаимосвязаны с волевой подготовкой. 

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 спортсменами системой специальных знаний о психике человека. Спортсмены должны знать, что такое восприятие, представление, внимание, его виды и свойства, память, мышление, воля, волевые качества, 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 техникой выполнения выстрела в избранном виде оружия; 

· развитие координационных способностей; 

· овладение умением сосредотачиваться и мобилизоваться во время выполнения упражнения; 

· овладение умением управлять своими чувствами, действиями, эмоциями, поведением; 

· 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 решение поставленных задач. Особенно это важно перед ответственными, главными соревнованиями. Этой способности мобилизоваться нужно учиться при решении повседневных задач, в процессе тренировочных занятий постоянно, изо дня в день. В 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, неприятных ощущений (используя их, необходимо соблюдать постепенность и осторожность, не требуя предельной мобилизации); 

· применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и подготовленности спортсмена; 

· смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. 

Психологическая подготовка к тренировочным занятиям предусматривает решение основных задач, среди которых формирование мотивов для напряженной тренировочной работы и осознанного положительного отношения к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям. Целью психологической подготовки стрелков является формирование состояния, обеспечивающего 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 базовую подготовку и решает следующие задачи: 

· формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям; 

· 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 состояния в соревновательной обстановке. 

Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к выступлению и во время соревнований, когда спортсмен должен справиться с психологической напряженностью, снижающей его работоспособность. Задача тренера-преподавателя подготовить обучающегося к тому этапу его спортивной деятельности, когда стрелок высокой квалификации обязан самостоятельно оценить сложившуюся соревновательную ситуацию, быстро принять правильное решение и справиться 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 учащимся общие сведения об основных понятиях саморегуляции, расширяя и углубляя эти знания, тренер-преподаватель должен постепенно добавлять сведения о средствах саморегуляции и учить тому, как при необходимости их использовать. Саморегуляция - это процесс произвольного изменения собственного психологического состояния, направленный на улучшение работоспособности и эффективности деятельности в ситуации данного момента. Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с эмоциональным возбуждением. Он должен научиться сознательно контролировать собственные проявления психики и определять причины их возникновения, переключать внимание и концентрировать его на необходимом, отвлекаться от отрицательных раздражителей и использовать словесные формулировки, специальные приемы, способствующие созданию оптимального состояния. Для того чтобы овладеть в совершенстве средствами психорегулирующих воздействий, спортсмен должен ознакомиться с сущностью процесса саморегуляции, изучить методы и средства, методику их применения; овладеть приемами саморегуляции под руководством тренера-преподавателя на специальных занятиях; научиться самостоятельно использовать саморегуляцию на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. 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: 

1) словесные воздействия: 

· переключение мыслей на технику действия, а не на результат; 

· переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие положительные 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; 

· 2) приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, направленные на снижение уровня возбуждения: 

· задержка движений, характерных для человека в возбужденном состоянии; 

· регуляция дыхания изменением интервалов вдоха и выдоха, задержкой дыхания, 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). 

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед выступлением применяются следующие методы:

1) 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; 

2) приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, направленные 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) внимания на технике выполнения отдельных элементов выстрела, целостного выстрела или серии их. 
После соревнований тренеру-преподавателю и спортсмену необходимо обсуждать результаты выступления, не оставляя без внимания положительные и отрицательные явления, анализировать их причины. Сделанные выводы необходимо фиксировать в дневнике, в тренировочной работе и на соревнованиях проверять их достоверность. Важно приучить учащегося 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 спортивного психолога весьма рекомендуется. 
Методические материалы

Морально-волевая и психологическая подготовка
Начинающий спортсмен уже воспитан примерами родителей в семье, близких, старших товарищей, 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 успешных занятий пулевой стрельбой. Морально-волевая и психологическая подготовки будут успешны и продуктивны, если их осуществлять, учитывая специфику пулевой стрельбы и основывая на следующих педагогических принципах: 

· сознательности - стрелок, осознанно, с доверием принимает советы-указания; 

· систематичности - планируемое тренером-преподавателем постоянное, последовательное, целенаправленное применение средств воздействия; 

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

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

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

· создание коллектива и оптимального психологического климата в нем; 

· формирование у спортсменов мотивации достижений по избранному виду спорта; 

· 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 соревнованиях с помощью психорегулирующих внешних и внутренних воздействий; 

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

· освоение средств и методов психологического восстановления. 

Морально-волевая подготовка направлена на решение ряда задач, среди которых основной и наиболее значимой является воспитание моральных сторон личности спортсмена, включающее формирование сознательности, ответственности за свои поступки, трудолюбия, добросовестного отношения к тренировкам, дисциплинированности, смелости, решительности, выдержки, самообладания, умения преодолевать трудности, настойчивости, уважения к членам коллектива, стремления 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. В 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 трудолюбивые, волевые. 

Волевая подготовка - необходимая часть физической, технической, тактической и теоретической подготовок спортсмена, без которой немыслимы успехи в спорте. Тренер-преподаватель должен строить весь многолетний тренировочный процесс так, чтобы ученики, зная, что такое воля, как и во имя чего проявляются волевые качества, имели практику направленных волевых решений 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 подготовки и приемы волевого воспитания, стабильно показывают высокие спортивные результаты на соревнованиях разного ранга. Задача состоит в том, чтобы техническая и волевая подготовки стали составляющими целостного тренировочного процесса. Воспитание волевых качеств должно быть постоянным слагаемым содержания тренировочного процесса, объектом внимания и сознательных усилий тренера-преподавателя. Для успешного совершенствования волевых качеств необходимо следующее: 

· осознание цели, во имя которой необходимо преодолеть трудности; постановка реально достижимых новых, более высоких целей: перспективных, промежуточных и конкретных (близких); 

· использование объяснений и убеждения при воспитании волевых качеств в обязательном 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, тренировочных 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. 

Теоретическая подготовка и моральное воспитание должны быть тесно взаимосвязаны с волевой подготовкой. 

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 спортсменами системой специальных знаний о психике человека. Спортсмены должны знать, что такое восприятие, представление, внимание, его виды и свойства, память, мышление, воля, волевые качества, 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 техникой выполнения выстрела в избранном виде оружия; 

· развитие координационных способностей; 

· овладение умением сосредотачиваться и мобилизоваться во время выполнения упражнения; 

· овладение умением управлять своими чувствами, действиями, эмоциями, поведением; 

· 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 решение поставленных задач. Особенно это важно перед ответственными, главными соревнованиями. Этой способности мобилизоваться нужно учиться при решении повседневных задач, в процессе тренировочных занятий постоянно, изо дня в день. В 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, неприятных ощущений (используя их, необходимо соблюдать постепенность и осторожность, не требуя предельной мобилизации); 

· применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и подготовленности спортсмена; 

· смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. 

Психологическая подготовка к тренировочным занятиям предусматривает решение основных задач, среди которых формирование мотивов для напряженной тренировочной работы и осознанного положительного отношения к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям. Целью психологической подготовки стрелков является формирование состояния, обеспечивающего 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 базовую подготовку и решает следующие задачи: 

· формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям; 

· 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 состояния в соревновательной обстановке. 

Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к выступлению и во время соревнований, когда спортсмен должен справиться с психологической напряженностью, снижающей его работоспособность. Задача тренера-преподавателя подготовить обучающегося к тому этапу его спортивной деятельности, когда стрелок высокой квалификации обязан самостоятельно оценить сложившуюся соревновательную ситуацию, быстро принять правильное решение и справиться 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 учащимся общие сведения об основных понятиях саморегуляции, расширяя и углубляя эти знания, тренер-преподаватель должен постепенно добавлять сведения о средствах саморегуляции и учить тому, как при необходимости их использовать. 
Саморегуляция - это процесс произвольного изменения собственного психологического состояния, направленный на улучшение работоспособности и эффективности деятельности в ситуации данного момента. Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с эмоциональным возбуждением. Он должен научиться сознательно контролировать собственные проявления психики и определять причины их возникновения, переключать внимание и концентрировать его на необходимом, отвлекаться от отрицательных раздражителей и использовать словесные формулировки, специальные приемы, способствующие созданию оптимального состояния. Для того чтобы овладеть в совершенстве средствами психорегулирующих воздействий, спортсмен должен ознакомиться с сущностью процесса саморегуляции, изучить методы и средства, методику их применения; овладеть приемами саморегуляции под руководством тренера-преподавателя на специальных занятиях; научиться самостоятельно использовать саморегуляцию на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. 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: 

1) словесные воздействия: 

· переключение мыслей на технику действия, а не на результат; 

· переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие положительные 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; 

· 2) приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, направленные на снижение уровня возбуждения: 

· задержка движений, характерных для человека в возбужденном состоянии; 

· регуляция дыхания изменением интервалов вдоха и выдоха, задержкой дыхания, 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). 

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед выступлением применяются следующие методы:

1) 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; 

2) приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, направленные 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) внимания на технике выполнения отдельных элементов выстрела, целостного выстрела или серии их. После соревнований тренеру-преподавателю и спортсмену необходимо обсуждать результаты выступления, не оставляя без внимания положительные и отрицательные явления, анализировать их причины. Сделанные выводы необходимо фиксировать в дневнике, в тренировочной работе и на соревнованиях проверять их достоверность. Важно приучить учащегося 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 спортивного психолога весьма рекомендуется. 
Методы выявления и отбора одаренных детей. Исходным моментом в подготовке спортсмена, в том числе стрелка, является система отбора и спортивной ориентации. Она направлена на выявление одаренных детей и определение перспективных направлений достижения высоких результатов на основе индивидуальных особенностей юных спортсменов. Система спортивного отбора в пулевой стрельбе, как, впрочем, и в любом другом виде спорта, представляет собой комплекс педагогических, психологических, социологических, медико-биологических и других видов исследований, в ходе которых выявляются задатки и способности ребенка, которые в наибольшей мере соответствуют требованиям избранного вида спорта. Известно, что спортивный отбор - длительный, многоступенчатый процесс

Отбор осуществляется в четыре этапа. I этап – первичный - индивидуальный отбор при зачислении в спортивную школу. II этап – выявление наиболее перспективных обучающихся по результатам контрольных испытаний (промежуточная аттестация по итогам учебного года) III этап – отбор детей при переходе на спортивную подготовку. IV этап – отбор лидеров в сборные команды города, области, федерального округа, России. На первом этапе происходит массовый просмотр и отбор детей из числа желающих заниматься пулевой стрельбой для зачисления детей в группы начальной подготовки. Отбор в группы базового уровня сложности обучения – это очень ответственное мероприятие, которое в дальнейшем во многом определяет эффективность работы тренера-преподавателя и успешность выступлений учащихся школы на соревнованиях. Как показывает анализ спортивной практики, в настоящее время осуществление спортивного отбора и прогнозирования успешности выступлений спортсменов еще недостаточно эффективны. По мнению современных ведущих специалистов, в пулевой стрельбе прогноз результативности спортсменов оправдывается на 40-60%. Спортивно одаренные дети не всегда попадают в спортивные школы, которые реализуют дополнительную образовательную программу «Пулевая стрельба», а достижения занимающихся оказываются гораздо ниже ожидаемых.  На первом этапе отбора имеет смысл остановиться подробнее, так как его проведение требует выработки определенных механизмов его осуществления. современные методики отбора, помимо оценки уровня проявления базовых физических качеств, предлагают такие критерии отбора детей для занятий пулевой стрельбой, как 1) состояние здоровья детей, в том числе острота зрения, отсутствие нарушений осанки;2) возраст ребенка – 9-12 лет; 3) свойства психики – оцениваются путем тестирования и наблюдения; 4) специализированные двигательные способности – способность сохранять устойчивость статического равновесия с оружием и без него, способность к концентрации внимания и осуществлению реакцию выбора на появляющийся сигнал. Для оценки специализированных качеств предлагаются различные методики, например удерживание стрелкового оружия, сохраняя колебательные движения в пределах минимального диаметра относительно центра пневматической мишени №8 в течение 3 секунд (это исследование проводится с использованием стрелкового тренажера «СКАТТ»); выполнение упражнения «поза Ромберга» (положение стоя со сдвинутыми вместе стопами, с закрытыми глазами и вытянутыми прямо перед собой руками и его модификации) на максимальное время ее удержания; выполнение упражнения «изготовка для стрельбы» с оружием в положении стоя на длительность удержания положения; оценка способности концентрировать внимание и осуществлять реакцию выбора на появляющийся сигнал с помощью различных, в том числе компьютерных тренажеров. К сожалению, реализовать предложенную методику не всегда оказывается возможным, однако даже минимальное количество тестов, ориентированных на выявление как базовых, так и специализированных способностей позволяет в будущем добиваться более высоких результатов.  Пулевая стрельба – сложный вид спорта, требующий терпения, многократного повторения одних и тех же упражнений, достаточно длительного нахождения в неподвижной, статичной позе. А детям чаще всего хочется просто «стрелять» и «попадать в цель». То, что результат в стрельбе сопряжен с напряженной физической и психической работой, часто приводит к снижению интереса к занятиям. Поэтому внедряются различные технологии и методики, которые позволяют стимулировать и поддерживать интерес к тренировкам. Итак, сознательный выбор ребенком пулевой стрельбы, сопряженный с прохождением индивидуального отбора и выявлением задатков и способностей, которые могут развиться в ходе тренировочного процесса, повышают эффективность работы в тренера - преподавателя и учащегося. Однако собственно только первичный отбор не определяет успеха образовательной деятельности, после его проведения рекомендуется наблюдать за годовым приростом результатов детей в контрольных стрельбах и контрольных соревнованиях, посещаемостью тренировочных занятий, желанием продолжать активно заниматься пулевой стрельбой и добиваться дальнейшего прогресса в спортивных достижениях.

Материально-техническое обеспечение реализации Программы
Занятия пулевой стрельбой  проводятся в специально оборудованном тире. Для успешной реализации и данной программы необходимо следующее оборудование: спортивная пневматическая винтовка (калибр 4,5 мм),  пневматические пульки (калибр 4,5 мм), мишени, стрелковый тренажер «СКАТТ».

Требования техники безопасности в процессе реализации Программы
1.Общие требования безопасности.

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

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

1.3. К занятиям допускаются только учащиеся, прошедшие медицинский осмотр.

1.4. В тире 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, учебное, неисправное, разобранное) в стороны и в тыл, а также на людей;

· прицеливаться в мишени из незаряженного оружия, если в их расположении находятся 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 линии 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 удалению со стрельбища или из тира.

1.9. Стрелок обязан:

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

· держать оружие на линии огня дульной частью ствола только в направлении стрельбы 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 директору ДЮСШ.

1.11. Подход к мишеням разрешается только по окончании стрельбы и с разрешения тренера-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 технике безопасности 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 поверхность была  ровной, удобной для стрельбы из позиции лёжа.  

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!»

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 находятся 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 команде 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 нём не осталось патронов.  

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

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

5.4. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

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

4.План воспитательной и профориентационной  работы

Главные задачи в занятиях со спортсменами – развитие у детей и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными стрелками в ДЮСШ направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. В условиях ДЮСШ это взаимосвязано с формированием таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение высоких спортивных результатов. На первом этапе работы с группой перед педагогами стоит задача привить интерес к занятиям по пулевой стрельбе, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера-преподавателя. На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого занимающегося  и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в занимающийся должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели. Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям – активным и сознательным. Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру-преподавателю важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Учащийся должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Основными мероприятиями, способствующими развитию личности ребенка, являются мероприятия, включенные в План воспитательной работы.

Воспитательная цель:  создание условий для формирования физически здоровой личности, для повышения мотивации достижений высоких результатов в волейболе.

Задачи:
- обеспечение комфортной среды для всех учащихся, способствующей сохранению и укреплению здоровья;

- пропаганда здорового образа жизни;

- создание благоприятных условий  для  самореализации личности ребёнка;

- совершенствование патриотического воспитания;

- укрепление связей  семья-школа.

Специфика  воспитательной работы в спортивной организации состоит в том, что тренер-преподаватель проводит её во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

Воспитательная работа осуществляется по направлениям.
Общественно-патриотическое направление: 
1.      Формирование у детей патриотизма, нравственных качеств (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм), 
2.     Проведение  спортивных мероприятий посвящённых  памятным датам, 3.      Принимать активное участие в мероприятиях района и области.

Работа с родителями. 
1.      Работа родительских комитетов на отделениях. 
2.      Родительские собрания по группам. 
3.      Общешкольные родительские собрания. 
4.      Привлечение родителей к организации интересных, насущных мероприятий, спортивных соревнований. 

Культурно-просветительское направление. 
1.      Экскурсии. 
2.       Посещение театра, кино. 
3.       Традиционные  мероприятия в группе (дни рождения).

Нравственно-правовое направление. 
1.      Беседы о культуре поведения. 
2.      Беседы в рамках программы «Подросток и закон». 
3.      Беседы о профилактике ДТП. 
4.      Индивидуальная беседа с воспитанниками. 
5.      Бережное отношение к спортивному инвентарю.

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в ДЮСШ. При этом важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. Главной задачей занятий с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои функции лишь руководством поведения учащихся во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом определяется способностью педагога повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспитания. С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками.
Профориентационная работа

Цель: Формирование готовности учащихся к профессиональному самоопределению в качестве тренера-преподавателя, с учетом востребованности профессии на рынке труда, организация психолого-педагогического сопровождения профессионального самоопределения  учащихся.

Задачи:

- оказывать  профориентационную поддержку учащимся в процессе выбора профессии тренера-преподавателя с учетом построения индивидуальной образовательной траектории;

- расширить возможности социализации учащихся, обеспечение преемственности и непрерывности общего и профессионального образования, формирование творческого отношения к качественному осуществлению трудовой деятельности;

- продолжить работу по повышению квалификации педагогических работников в области психолого-педагогического сопровождения профессионального выбора;

- совершенствовать организацию деятельности с родителями и учащимися по профориентационной работе;

- выработать гибкую систему сетевого взаимодействия и сотрудничества с образовательными учреждениями района.
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5.Система контроля и зачетные требования

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико - педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль состояния здоровья, допуск к занятиям, и участия в соревнованиях осуществляется медицинскими работниками - врачами медицинских учреждений. Допуск к занятиям на базовом уровне сложности проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров. Учащиеся  ежегодно проходят медицинское обследование, по результатам обследования осуществляется допуск к занятиям в ДЮСШ. Для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а так же допуска спортсмена  к тренировочным занятиям и соревнованиям - осуществляются текущие медицинские наблюдения. Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-преподавателем. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения образовательной программы

Контрольные нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группу базового уровня сложности 1-2-го года обучения.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	Быстрота
	Бег 30 м. (сек.), не более 5,9 с.

	
	Челночный бег 3х10м. (сек.), не более 11,0 с.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (160 см. и более)


	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

 12 и более (кол-во раз)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками из положения сидя (см.), (240 см. и более)


	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м. (сек.), не более 6,7 с.

	
	Челночный бег 3х10м. (сек.), не более 11,5 с.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (150 см. и более)


	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

 8 и более (кол-во раз)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками из положения сидя (см.), (230 см. и более)


Контрольные нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группу базового уровня сложности 3-4-го года обучения.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	Быстрота
	Бег 30 м. (сек.), не более 5,4 с.

	
	Челночный бег 3х10м. (сек.), не более 10,8 с.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (180 см. и более)


	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

 20 и более (кол-во раз)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками из положения сидя (см.), (280 см. и более)


	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м. (сек.), не более 6,2 с.

	
	Челночный бег 3х10м. (сек.), не более 11,2 с.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (170 см. и более)


	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

 12 и более (кол-во раз)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками из положения сидя (см.), (250 см. и более)


Контрольные нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группу базового уровня сложности 5-6-го года обучения.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	Быстрота
	Бег 30 м. (сек.), не более 5,0 с.

	
	Челночный бег 3х10м. (сек.), не более 10,0 с.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (205 см. и более)


	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

 28 и более (кол-во раз) 

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками из положения сидя (см.), (380 см. и более)


	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м. (сек.), не более 5,6 с.

	
	Челночный бег 3х10м. (сек.), не более 10,5 с.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (195 см. и более)


	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

18 и более (кол-во раз)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками из положения сидя (см.), (350 см. и более)


Перевод учащихся по годам обучения и уровням сложности дополнительной предпрофессиональной программы  осуществляется  на   основании  результатов промежуточной аттестации.

Каждый отдельный норматив оценивается как «зачет»   - «незачет», в зависимости от выполнения или невыполнения границы норматива.

 Выполнение контрольных (контрольно – переводных) нормативов:

 - от 0 до 40 % от общего числа нормативов приравнивается к оценке «неудовлетворительно»; 
- от 41 до 70 % от общего числа нормативов приравнивается к оценке «удовлетворительно»; 
- от 71 до 80 % от общего числа нормативов приравнивается к оценке «хорошо»; 
- от 81 до 100 % от общего числа нормативов приравнивается к оценке «отлично».
Методические рекомендации для контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности.

Бег, 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, в пределах спортивного зала. Старт высокий, фиксируется результат с точностью до 0,1 с.

Челночный бег 3х10 м.  На расстоянии 10 м. чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 10 м. 3 раза. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.
Прыжок в высоту с места. Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50 x 50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат.
Бросок набивного мяча массой 1 кг с места (сверху - вперед), м. Бросок производится  из положения сидя, двумя руками сверху из-за головы - вперед. Дальность броска измеряют рулеткой.

В рамках реализации предпрофессиональной  программы «Волейбол» осуществляется  диагностика  уровня теоретической подготовленности в области знаний о физической культуре и спорте, избранном виде спорта, медико-биологическим основам. Измерение уровня теоретической подготовленности проводится по разработанным тестовым батареям (20 тестов)  в закрытой и открытой формах. Оценка     уровня     теоретической  подготовленности оценивается  на основе анализа   выполнения тестовых  заданий. Каждый правильный ответ – один балл, а неправильный ответ – 0 баллов. Оценивание теоретической подготовленности проводится по уровням: 15 - 20 баллов – высокий уровень;   9 - 14  баллов – средний уровень;   0 - 8 баллов – низкий уровень.

Тестовые задания для измерения уровня теоретической подготовленности
1)   Каким конструктором была впервые предложена схема пистолета - пулемета со свободным  затвором, набегающим на ствол большей  частью своей длины:

        а.  Вацлав Холик                       б.  Михаил  Калашников

        в. Тулио  Маренгони                  г.  Василий  Довгань

2) Что обозначает понятие   «Кучность боя»:

 а. характеристика плотности боевых порядков подразделений

 б. разлет пуль при автоматической стрельбе

в. скученность огневых средств на поле боя

г. ничего из вышеперечисленного

 3)  Как осуществляется самовзводная стрельба:

а. путём нажатия на спусковой крючок без предварительного взведения курка

б. оружие самостоятельно взводится и производит выстрел

в. сам взводишь - сам стреляешь

г. оружие самостоятельно взводится , если в патроннике есть патроны

4) Принадлежность стрелка, вооруженного фитильным ружьем  15 - 17 века:

а. патронташ          б. подсумок          в. Фитиль          г. бандельера

5)  Что означает понятие   «Автоматическая стрельба»:

а. стрельба из автоматического оружия

б. стрельба из оружия без вмешательства человека, роботами

в. стрельба из автоматического оружия, сериями или непрерывно

г.стрельба, при которой все операции подготовки и производства выстрела автоматизированы

6) Назовите конструктора   «ППШ»:

а. Михаил  Шапошников                            б. Георгий Шпагин

в. Шолом  Алейхем                                      г. Николай  Шереметьев

7)  Что обозначает понятие   «Калибр»:

а. радиус канала ствола

б. диаметр канала ствола, а также диаметр пули по наибольшему его поперечному сечению

в. диаметр канала ствола по наименьшему сечению (между полями)

г. диаметр пули после вылета ее из канала ствола

8)  Что обозначает понятие   «Боек»:

а. часть казенника ствола, предназначенная для стрельбы боевыми патронами

б. конец ударника, который соприкасается с капсюлем при его разбивании

в. деталь ствольной коробки, служащая для боевого взвода оружия

9)  Что обозначает понятие   «Ударный механизм»:

а. объединение деталей стрелкового оружия, применяемых для нанесения удара     приклад, штык  и т.д. 

б. механизм огнестрельного оружия, наносящих удары по противнику

в. устройство для разбивания капсюля патрона при выстреле из огнестрельного оружия

г. устройство для нанесения удара по патрону в ходе его досылания  в канал ствола

10) Каким образом осуществляется запирание ствола в автоматах системы Калашникова:

а. поворотом затвора вокруг оси влево

б. перекосом затвора

в. поворот затвора вокруг оси вправо

г. поворотом затвора с помощью пальца стрелка

Теория и методика физической культуры

11. Дать определение понятию «Физическая культура»
а. Это совокупность физических упражнений и видов спорта

б.Это деятельность спортсменов, тренеров и их достижения

в.Вид  культуры общества, человеческая деятельность, её  результаты

г.Это система физического воспитания и спорта

д.Системы физкультурных, спортивных организаций, специалисты, функционирующие в этих системах  и результаты их деятельности

е.Это совокупность ценностей, накопленная в истории развития спорта

12. Дать определение понятию «Физическое  развитие»
а.Это процесс постепенного увеличения длины тела

б.Это процесс постепенного увеличения мышечной массы человека

в.Это процесс повышения уровня проявления физических качеств (силы, гибкости, быстроты, выносливости, ловкости)

г.Это процесс изменения форм и функций человеческого организма

д.Это процесс улучшения функционирования сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной, выделительной систем  человеческого организма

13. Какая организация руководит международным олимпийским движением?

а.Международный союз национальных олимпийских комитетов

б.Всемирная организация физической культуры и спорта

в.Всемирная ассоциация спортивного движения

г.Международный олимпийский комитет

д.Межконтинентальная федерация классических видов спорта

14. Дать определение понятию «Физическая  подготовка»
а.Развитие физических качеств спортсмена

б.Процесс формирования двигательных навыков и развития физических качеств, необходимых в конкретной деятельности (профессиональной, военной, спортивной)

в.Процесс целенаправленного совершенствования избранного физического упражнения

г.Развитие физических  способностей и совершенствование умений непосредственно перед соревнованиями

д.Развитие отдельного физического качеств

15.  Что является главным  олимпийским символом

а.Олимпийская эмблема               б.Олимпийский флаг

в.Олимпийский факел                   в.Пять переплетённых олимпийских колец

г.Талисман олимпийских игр
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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
http://www.shooting-ua.com/ – Федерация стрельбы Украины

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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