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	ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
	МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

	I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ - 20 мин.
	

	Общефизическая разминка.
1. Приседания. 
2. Наклоны туловища в стороны.
3. Круговые движения руками.
4. В положении «наклона» поднимание рук в стороны с гантелями.
5. Упражнения на развитие статической силы.
(удержание на вытянутых в стороны руках утяжелений  1-1,5 кг).
6. 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. 
	
Разогреть мышцы для последующей 
специальной  физической подготовки.









	П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ - 90 мин.
	

	  Специальная физическая подготовка.
1. Изготовка:
- поддержание позы изготовки с оружием на уменьшенной площади опоры;
- 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;
- Стойка вдоль или поперек бруска различной высоты на одной или двух ногах в позе изготовки.
2. Прицеливание:
- Удержание утяжеления на вытянутой руке на фоне стены без точки прицеливания;
- Удержание на вытянутой руке емкости  с водой с минимальной амплитудой колебаний.
- Удержание утяжеления на вытянутой руке на фоне стены с привязкой к точке прицеливания.
3. Управление спуском:
- Воссоздание мысленного образа обработки спускового крючка для производства выстрела;
- 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.

4. Дыхание:
- распределение фаз дыхания при выполнении выстрела;
- выработка индивидуального цикла дыхания во время обработки спуска;
5. Выполнение выстрела (имитация): 
- плавное движение указательного пальца с замиранием всех остальных частей тела; 
- длительное удержание оружия (утяжеления) с возможно наименьшими колебаниями для развития статической выносливости;
- Контроль дыхания в момент нажатия на спусковой крючок;
- удержание «оружия» (2-3 сек.) после окончания выполнения выстрела
	
Понять, осмыслить, освоить, закрепить навык подготовки выполнения выстрела. 
1. Задача-подготовить мышцы, внутренние органы к той работе, которая необходима для выполнения выстрела.





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


3. Закрепление навыков обработки спуска.









4. Цель-выработка динамики дыхания во время выстрела.



5. Самоконтроль движения пальца, закрепление кисти в момент выполнения 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;
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2. Анализ тренировки с записью в стрелковом дневнике.
	
Ведение дневника. Анализ ошибок 
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