ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНЫХ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
[bookmark: _Hlk57147570]по виду спорта                             Пулевая стрельба
группа                                                     спортивно-оздоровительная
дата занятия                             16-22 октября 2023 г.
Ф.И. О. тренера-преподавателя            Патрушев Д.А.

Занятие 1

	ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
	МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

	I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ - 20 мин.
	

	Общефизическая разминка.
1. Приседания. 
2. Упражнения для мышц шеи:
- наклоны головы вперёд, назад, в стороны;
- повороты головы налево, направо;
- круговые движения головой попеременно в обе стороны;
- руки на затылке, наклоны головы вперёд и назад, преодолевая сопротивление рук.
3. Упражнения для туловища:
- в положении «стоя» ноги врозь, руки на пояс, наклон назад, руки к плечам, вверх, вернуться в исходное положение;
- в положении «наклона» поднимание рук в стороны, то же с гантелями;
- в положении «стоя» пружинящие наклоны вперёд, то же в положении «сидя»;
- в положении «стойка ноги врозь, руки на поясе» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;
- в стойке «ноги врозь, руки к плечам» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;
- в положении «стойка ноги врозь, руки вверх» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;
- в положении «стойка ноги врозь» круговые движения туловищем попеременно в правую и левую стороны.

	
используются для всестороннего физического развития, улучшения здоровья и функциональных возможностей организма занимающихся.










	П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ - 60 мин.
	

	  Специальная физическая подготовка.
- принять  позу  изготовки с оружием (утяжелением),  попеременно меняя правую и левую руку;
- стойка на одной ноге, рука с утяжелением вытянута вперед. Другая нога согнута в колене и немного поднята над полом. Затем поменять положение ног. Сохранять позу на каждой ноге в течение 15-20 секунд, сделать 5 повторений;
- тренировка с кистевым эспандером;
- совмещение удержания руки в позе изготовки с закрытыми глазами и «плавной обработки» спуска.
- сгибание и разгибание указательного пальца вытянутой руки, имитируя выполнение спуска, стараясь, чтобы это движение не влияло на устойчивость оружия.
- плавное движение указательного пальца с замиранием всех остальных частей тела; 
- приседания, не отрывая пяток от пола. Дыхание: присед – выдох, и.п. - вдох;
- подъем туловища из положения лежа, ноги согнуты, ступни закреплены. Дыхание: при подъеме – вдох, при опускании выдох.
Упражнение «ласточка»: и.п. -основная стойка; руки подняты в стороны; наклоняясь поднять ногу с оттянутым носком, голова поднята, стоять в наклоне на одной ноге (попеременно) до 30 секунд.
	
Понять, осмыслить, освоить, закрепить навык подготовки выполнения выстрела. 
- Установка контроля прицеливания, как одного из важнейших элементов производства выстрела.


- Закрепление навыков обработки спуска.

- Самоконтроль движения пальца, закрепление кисти в момент выполнения выстрела

- Цель-выработка динамики дыхания во время выстрела.








	Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ - 10 мин.
	

	Упражнения на напряжение и расслабление различных групп мышц.
и.п. – основная стойка; выполнить глубокий вдох с последующей 4-6-секундной задержкой дыхания и напряжением отдельных мышц или мышечных групп, одновременно с выдохом расслабить мышцы.
и.п. – основная стойка; поднять руки вверх, сжать кисти в кулак на 6-8 секунд, затем расслабить и «уронить» кисти.
и.п. – основная стойка; напрячь мышцы шеи на 6-8 секунд, затем расслабить их и «уронить».
и.п. – «стоя ноги врозь»; сначала одну руку согнуть, и напрячь мышцы, другую руку держать расслабленно и потряхивать ею примерно 10 секунд, расслабить мышцы обеих рук. Поменяв руки, проделать такое же упражнение.
и.п. – «сидя руки на коленях»; расслабить все мышцы, напрячь только мышцы ног, затем мышцы живота, спины, шеи, рук. Расслабить мышцы ног, затем последовательно мышцы живота, спины, шеи, рук и установить свободное дыхание.
и.п. – «руки на пояс»; стоя на одной ноге, свободно покачивать другой ногой в сторону и внутрь. Сделать то же упражнение, сменив ногу.
и.п. – «лёжа на спине»; 1 – глубокий вдох, напрячь все мышцы тела; 2-9 – задержать напряжение мышц и дыхание; сделать выдох, расслабить мышцы.
Анализ тренировки с записью в стрелковом дневнике.
	

снять напряжение, которое неизбежно накапливается к концу занятия при значительных нагрузках, характерных для пулевой стрельбы



















Ведение дневника. Анализ ошибок 
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Занятие 2

	ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
	МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

	I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ - 20 мин.
	

	Общефизическая разминка.
1. Приседания. 
2. Упражнения для мышц кисти и пальцев:
- на счёт 1-2 пальцы вытянуть с напряжением, на счёт 3 развести с напряжением, на счёт 4 – свести;
- соединить кончики пальцев обеих рук, с силой, упираясь, сводить и разводить в стороны;
- с силой сжимать и разжимать кисти в кулак, медленно сжимать теннисный мяч или резиновое кольцо;
- прижав ладони друг к другу, локти развести в стороны (ладони с силой нажимают друг на друга);
- упор на кончиках пальцев о стену, стоя наклонно к стене, сделать отжимание.
- стоя от стены на расстоянии шага упереться в неё кончиками пальцев (руки прямые) и оттолкнуться.
3. Упражнения для ног и тазового пояса:
- поднимание на носки, то же с гантелями;
- ходьба на носках;
- ходьба на внешней части стопы;
- приседания на двух ногах и возвращение в исходное положение; на счёт 1-2 присесть, 3-4 подняться, выполнять упражнение очень медленно, доведя счёт до 6-ти, 8-ми, то же с гантелями в руках;
- стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад; то же, но вперёд, с удержанием голеней партнёром;
- круговые движения тазом в стойке ноги врозь попеременно вправо и влево;
- пружинящие движения вниз в положении широкого выпада вперёд попеременно правой и левой ногой; то же – в положении выпада в правую и левую стороны.

	
используются для всестороннего физического развития, улучшения здоровья и функциональных возможностей организма занимающихся.










	П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ - 60 мин.
	

	  Специальная физическая подготовка.
- Стойка вдоль или поперек бруска различной высоты на одной или двух ногах в позе изготовки.
- Удержание оружия (утяжеления) на вытянутой руке на фоне стены без точки прицеливания;
- Удержание утяжеления на вытянутой руке на фоне стены с привязкой к точке прицеливания.
- длительное удержание оружия (утяжеления) с возможно наименьшими колебаниями для развития статической выносливости.
Выполнение сложных по координации упражнений:
- и.п. – основная стойка; вращение предплечий в разноименные стороны: левое по часовой стрелке, правое против часовой;
- и.п. – основная стойка; вращение выпрямленных рук или согнутых в локте в противоположные стороны (одной – по часовой стрелке, другой – против).
Упражнения равновесия в позах:
- «ласточка»: и.п. – основная стойка, руки подняты в стороны; наклоняясь, поднять ногу с оттянутым носком, голова поднята, стоять в наклоне на одной ноге (попеременно) до 30 секунд;
- «цапля»: стоять на одной ноге, руки на груди, глаза закрыты (до 30 секунд на каждой ноге);
- равновесие позы: и.п. – основная стойка, руки положить на грудь, поставив одну ногу впереди другой, пяткой этой ноги коснуться носка другой, закрыть глаза и стоять 1 минуту; ноги сменить.
	
Понять, осмыслить, освоить, закрепить навык подготовки выполнения выстрела. 
- Установка контроля прицеливания, как одного из важнейших элементов производства выстрела.




способность строить целостные двигательные акты, согласовывая и упорядочивая разнообразные двигательные действия в единое целое



	Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ - 10 мин.
	

	Упражнения на напряжение и расслабление различных групп мышц.
и.п. – основная стойка; поднять руки вверх, сжать кисти в кулак на 6-8 секунд, затем расслабить и «уронить» кисти.
и.п. – основная стойка, руки вверх; «уронить» кисти, затем предплечья, расслабленно опустить руки вниз и с полунаклоном вперёд выполнить пассивное раскачивание ими вправо и влево.
и.п. – основная стойка; 1 – наклон вперёд, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы рук и пояса верхних конечностей, пальцы сжать в кулаки; 2 – уменьшить напряжение мышц; 3 – расслабить мышцы (руки падают).
и.п. – основная стойка; напрягать и расслаблять отдельные группы мышц, сначала напрячь мышцы незначительно, потом напряжение постепенно увеличивать, а затем начать такое же медленное расслабление мышц и тоже на других группах мышц.
и.п. – «сидя на стуле», руки на коленях; напрячь мышцы живота и спины (остальные расслаблены). Произвести общее расслабление мышц.
Анализ тренировки с записью в стрелковом дневнике.
	

снять напряжение, которое неизбежно накапливается к концу занятия при значительных нагрузках, характерных для пулевой стрельбы














Ведение дневника. Анализ ошибок 
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Занятие 3

	ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
	МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

	I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ - 20 мин.
	

	Общефизическая разминка.
1. Упражнения для формирования правильной осанки:
- встать у стены, касаясь её затылком, лопатками, ягодицами, пятками; отойти от стены, сохраняя это положение; определить отличие привычной позы от позы правильной осанки;
- встать спиной к стене, приседая, наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны, не отрывая спинку и таз от стены.
2. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:
- с силой прижать опущенные вниз руки к туловищу, медленно сосчитав до 4,6,8, снять напряжение;
- сцепить пальцы замком, поднять руки до подбородка, локти развести в стороны;
- кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперёд;
- кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад;
- гантели внизу, сгибание рук к плечам; то же с резиновым амортизатором, стоя на нём, с захватом   концов руками;
- в упоре «лёжа» на широко расставленных руках сгибать попеременно то правую, то левую руки;
- из положения «гантели к плечам» разгибание рук вверх;
- из упора о стенку (стол, скамейку, лёжа) разгибание рук (отжимания). 
	
используются для всестороннего физического развития, улучшения здоровья и функциональных возможностей организма занимающихся.










	П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ - 60 мин.
	

	  Специальная физическая подготовка.
- стойка на одной ноге, рука с утяжелением вытянута вперед. Другая нога согнута в колене и немного поднята над полом. Затем поменять положение ног. Сохранять позу на каждой ноге в течение 15-20 секунд, сделать 5 повторений;
- Удержание оружия (утяжеления) на вытянутой руке на фоне стены без точки прицеливания;
- Удержание утяжеления на вытянутой руке на фоне стены с привязкой к точке прицеливания.
- тренировка с кистевым эспандером;
- совмещение удержания руки в позе изготовки с закрытыми глазами и «плавной обработки» спуска.
- сгибание и разгибание указательного пальца вытянутой руки, имитируя выполнение спуска, стараясь, чтобы это движение не влияло на устойчивость оружия.
- плавное движение указательного пальца с замиранием всех остальных частей тела; 
- приседания, не отрывая пяток от пола. Дыхание: присед – выдох, и.п. - вдох;
- подъем туловища из положения лежа, ноги согнуты, ступни закреплены. Дыхание: при подъеме – вдох, при опускании выдох.
	

- Установка контроля прицеливания, как одного из важнейших элементов производства выстрела.






- Закрепление навыков обработки спуска.

- Самоконтроль движения пальца, закрепление кисти в момент выполнения выстрела

- Цель-выработка динамики дыхания во время выстрела.




	Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ - 10 мин.
	

	1. Выполнение корригирующих упражнений оздоровительной направленности:
- Вис на перекладине;
- Раскачивание в висе;
- в висе повороты туловища вправо-влево;
- и.п. – вис на перекладине. Подтянуться, слегка согнув руки в локтях. Мгновенно расслабив напряжение, «уронить» тело;
2. Анализ тренировки с записью в стрелковом дневнике.
	
снятие напряжения, накопившегося в течение учебно-тренировочного процесса. В зависимости от погодных условий (желательно проводить на улице) 


Ведение дневника. Анализ ошибок 









