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Пояснительная записка

Настоящая программа составлена в соответствии с основными методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (Приказ Министерства спорта России от 06.09.2013 N 715, приложение № 21.), нормы, требования и условия их выполнения по виду спорта «практическая стрельба». 

Ухудшение морально–психологического климата в России и в ее микросоциумах (семья, школа и т.п.), обусловленное изменениями в государственном устройстве, духовной сфере жизни и ростом социально–экономической нестабильности, резонансом отозвалось в подростковой среде. Необходим срочный поиск форм досуга, актуального для подростков и позволяющего осуществлять воспитание духовных качеств личности одновременно с воспитанием здорового образа жизни. Направление, способное сегодня принести относительно быстрый эффект - патриотическое воспитание.
Одна из основных составляющих патриотического воспитания – стрелковый вид спорта «практическая стрельба». Занятие этим видом спорта органически связано с интересами подрастающего поколения, отвлекает их от пустого времяпрепровождения, обеспечивает тем самым социально-полезную занятость свободного времени.

           Главная задача практической стрельбы — обеспечить безопасное и квалифицированное использование огнестрельного оружия добропорядочными гражданами, поднять общую культуру обращения с оружием. За 35-летнюю историю спорта IPSC в мире не произошло ни одного несчастного случая, связанного с огнестрельным оружием. По безопасности этот спорт сравним с шахматами.
Программа по стрелковому виду спорта «практическая стрельба» разработана с целью популяризации среди молодёжи стрелковых видов спорта и здорового образа жизни, повышения интереса и подготовки допризывной молодежи к службе в Вооружённых силах.

Основные задачи:

· формирование устойчивого интереса к занятию спортом, связанных с использованию оружия (культура обращения с оружием);

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков (базовые элементы техники по «практической стрельбе»);

· формирование нравственных черт личности спортсмена (готов к труду и обороне);

· воспитание волевых черт личности спортсмена по «практической стрельбе» (смелость, решительность, находчивость, умение преодолевать трудности, способность преодолевать волевыми усилиями чрезмерную эмоциональную напряженность и концентировать свое внимание на поставленных задачах);

· развитие профессиональных способностей спортсмена по «практической стрельбе» (быстрый темп освоения стрелкового задания, легкость и точность в достижении целей при выполнении упражнения, умение применять специальные знания и навыки по практике стрельбы, быстроту реакции на устранение задержек);

· физическое развитие спортсменов (силы, ловкости, выносливости);

· воспитание сознательного отношения к учебной работе, коллективной и индивидуальной ответственности за ее результаты, товарищеской взаимопомощи, организованности и дисциплины учения.

 Организационно-методические особенности реализации программы
Изучение программного материала проводится в форме теоретических, методических и практических занятий. 

Теоретические занятия поводятся в форме лекций и бесед с демонстрацией наглядных пособий.
На практических занятиях спортсмены знакомятся с методикой обучения и отрабатывают отдельные элементы по «практической стрельбе», а также правилами и судейством соревнований. 

На практических занятиях спортсмены изучают и совершенствуют технику и тактику выполнения базовых элементов по «практической стрельбе», овладевают инструкторскими и судейскими навыками.

Во время проведения занятий уделяется внимание разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья. 

В подготовительном периоде применяются упражнения для развития общей выносливости, психофизических качеств, координации движений и скоростных качеств.

В соревновательном периоде основное внимание уделяется повышению уровня тренированности, достижению воспитанниками спортивной формы, совершенствованию технической тактической и психологической подготовок.

Проверка знаний, умений, навыков спортсменов осуществляется в процессе обучения, в конце обучения (по разделу), на итоговых зачетах.

Организация учебно-тренировочного процесса

Программа является программой 2-х уровневой подготовки начинающих спортсменов-стрелков:

первый уровень (2 года) – группа начальной подготовки (НП);

второй уровень (2 года) – учебно-тренировочная группа (УТГ);

Комплектование учебных групп и организация учебно-тренировочных занятий осуществляется в соответствии с основными Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (Письмо Минспорта России от 12.05.2014 N ВМ-04-10/2554).

В группы начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься спортом не моложе 11 лет и не имеющие медицинских противопоказаний.

Зачисление на обучение по программе спортивной подготовки проводится на основании заключения о состоянии здоровья, выданного медицинским учреждением, включая амбулаторно-поликлинические учреждения, врачебно-физкультурные диспансеры, центры лечебной физкультуры и спортивной медицины. Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами медицинских учреждений по плану.

Медицинская деятельность в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с законодательством в области здравоохранения. Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 г. № 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий».

В оказание медицинской помощи входит:

-
периодические медицинские осмотры;

-
углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;

-
дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы;

-
врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;

-
санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

-
медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;

-
контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра и отсутствии противопоказаний для занятий стрелковым видом спорта «практическая стрельба».

Результаты врачебных и психологических наблюдений используются учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов проводятся перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

-
уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-
развитая способность к проявлению волевых качеств;

-
устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

-
степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

-
способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

-
развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания,

-
способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

В учебно-тренировочные группы зачисляются только здоровые и практически здоровые спортсмены в возрасте с 14 до 18 лет, прошедшие необходимую подготовку в течение не менее одного года, при выполнении ими требований по общефизической и специальной подготовке. 

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Продолжительность этапов составляет:
· на этапе начальной подготовки - 2 года;
· на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 2 года;
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 11 лет, жела​ющие заниматься «практической стрельбой». Эти спортсмены не должны иметь медицин​ских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в груп​пы на данном этапе. Возраст занимающихся определяется датой рождения и явля​ется минимальным для зачисления в группы этапа подготовки.
На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются подростки не моложе 13 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не ниже третьего спортивного.
Таблица 1

В таблице 1 представлены стадии, этапы и периоды осуществления спор​тивной подготовки по виду спорта «практическая стрельба».

	Стадии
	Базовой подготовки
	Максимальной реализации индивидуальных возможностей

	Этапы
	Начальной подготовки (НП)
	Тренировочный (этап спортивной специали​зации) (Т)

	Периоды
	До одного года
	Свыше одного года
	Начальная специализация
	Углублённая специализация

	Годы занятий
	1
	2
	3
	4


Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спор​тивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице № 2.
Таблица № 2
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжи​тельность этапов (в годах)
	Минимальный воз​раст для зачисле​ния в группы (лет)
	Минимальная- наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	11
	8

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	2
	13
	6

	


Документы для поступления: заявление в установленной форме, копии свидетельства о рождении либо паспорта ребенка, справку из поликлиники по месту жительства о допуске к занятиям по стрелковым видам спорта     «практическая стрельба», фотографии ребенка (3 на 4 см – 2 штуки, 9 на 12 см – 1 штука).
На каждый год обучения для всех занимающихся разрабатываются приёмные, контрольные и контрольно-переводные нормативы, которые рассматриваются на тренерском совете.

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:

1) на этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
 - освоение основ техники по виду спорта практическая стрельба; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов;

- воспитание морально-волевых и этических качеств;

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта пулевая стрельба;

- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов;
- обучение базовой технике элементов практической стрельбы;
- воспитание морально-волевых, этических качеств.
Планирование учебно-тренировочного процесса

Планирование учебно-тренировочных занятий в группах и распределение учебного материала по всем разделам подготовки осуществляется в соответствии с учебным планом. 

Учебно-тренировочный процесс каждого года обучения состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. В группах начальной подготовки учебные годы на периоды не делятся, учитывая, что весь учебный процесс носит подготовительный характер. Участие в учебно-тренировочных сборах и мероприятиях проводится согласно плану УТС и мероприятий на год.
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта пулевая стрельба представлено в Таблице 3.

Таблица № 3

	Разделы по подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки (НП)
	Тренировочный этап (Т)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	35-40
	25-32
	20-25
	17-22

	Специальная физи​ческая подготовка (%)
	25-30
	25-30
	25-30
	25-30

	Техническая подго​товка (%)
	10-15
	25-27
	30-35
	33-38

	Тактическая, тео​ретическая, психо​логическая подготовка(%)
	1-2
	1-2
	3-5
	4-5

	Участие в соревно​ваниях, тренерская и судейская прак​тика (%)
	2-4
	1-2
	3-5
	4-5


Соотношение общей и специальной физической, технической подготовки определяется в первую очередь задачами каждого этапа подготовки.

Планирование содержания общей и специальной физической подготовки осуществляется с учетом возраста спортсменов (как паспортного, так и биологи​ческого) и сенситивных периодов развития физических качеств. Увеличиваются объемы работы по развитию тех качеств, которые хорошо поддаются тренировке в данный период. Особое внимание уделяется развитию скоростно-силовых, координационных способностей.

Недельный режим тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «практическая стрельба».
Таблица №4

	Наименование этапа спортив​ной подготовки
	Период подготовки
	Максимальный режим трени​ровочной нагрузки (час/неделю)

	Этап начальной подготовки
	До года
	6

	
	Свыше года
	9

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	До 2 лет
	12

	
	Свыше 2 лет
	14


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

Годовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными ре​жимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки (этапа спортивной специализации), может быть сокращён не более чем на 25%.

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

Таблица № 5


Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности


	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной под​готовки (НП)
	Тренировочный этап (Т)

	
	До года
	Свыше
года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	2-3
	3-6
	4-5
	5-6

	Отборочные
	-
	-
	2-4
	2-4

	Подготовительные
	-
	2-4
	3-6
	4-7

	Основные
	-
	-
	1-2
	1-2

	Всего:
	2-3
	5-10
	10-17
	12-19


Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
· соответствие возраста и пола участника соревнования положению (ре​гламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта практическая стрельба;

· соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой все​российской спортивной классификации, правилам вида спорта практическая стрельба;

· выполнение плана спортивной подготовки;

· прохождение предварительного соревновательного отбора;

· наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к уча​стию в спортивных соревнованиях;

· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку направляются на спор​тивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физ​культурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламен​тами) о спортивных соревнованиях.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходя​щих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с пе​речнем тренировочных сборов (Таблица № 6).

Таблица № 6
Перечень тренировочных сборов
	№

п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Тренировочный
этап
	Этап
началь​ной
подго​товки
	

	
	
	1-й год обучения
	2-й год обучения
	1-й год обучения
	· 2-й год обучения
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к междуна​родным соревнованиям
	-
	
	-
	
	Определяется ЦТВС

	1.2
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпиона​там, Кубкам, первен​ствам России
	-
	
	-
	
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревно​ваниям
	
	
	-
	
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официаль​ным соревнованиям субъекта РФ
	
	
	-
	
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	84
	98
	42
	63
	Не менее 70% от со​става спортсменов, проходящих подго​товку на определён​ном этапе

	2.2.
	Восстановительные тре​нировочные сборы
	до 14 дней
	-
	Участники соревно​ваний

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного меди​цинского обследования
	до 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексно​го медицинского об​следования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период.
	До 21 дня подряд не более двух сборов в год.
	Не менее 60% от состава

	2.5
	Просмотровые трениро​вочные сборы для кан​дидатов на зачисление в профессиональные образовательные органи​зации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приёма


Требования к количественному и качественному составу

групп подготовки

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в ОГАУ «ЦТВС» порядком. При формировании количественного и качественного состава группы учитываются:

· минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготов​ки;

· требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спортивной подготовки;

· спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;

· возрастные и гендерные особенности развития спортсменов;

· результаты выполнения нормативов по общей физической и специаль​ной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки;

· уровень технического мастерства спортсменов.
Таблица № 7

	Этапы спортивной подготовки
	Количественный состав груп​пы
	Качественный состав (требова​ния к уровню подготовки)

	Название
этапа
	Период этапа подготовки
	· Продолжитель-ность
этапов
	Мини-
маль-
ное
количе
ство
	Оптимальное
количество
	Макси​
мальное
количе
ство
	Результаты выпол​нения этапных нормативов
	Спортив​ный раз​ряд или спортив​ное зва​ние

	Этап началь​ной подго​товки (НП)
	До года
	1 год
	8
	14-16
	25
	Выполнение нор​мативов по ОФП и
СФП для зачисле​ния на этап спор​тивной подготовки
	-

	
	Свыше одно​го года
	2-й  год
	8
	12-14
	20
	Выполнение нор​мативов по ОФП и СФП для перевода (зачисления) на следующий год этапа спортивной подготовки
	-

	Тренировоч​ный этап (этап спор​тивной спе​циализации)
(Т)
	До года (начальной спортивной специализа​ции)
	1 год

	6
	10-12
	14
	Выполнение нор​мативов по ОФП и СФП и техниче​скому мастерству для зачисления на этап спортивной подготовки
	3 спор​тивный разряд

	
	Свыше одного года (углублённой спортивной специализаци)и
	2-й год

	6
	8-10
	12
	
	


Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

ОГАУ «ЦТВС» осуществляет следующее материально ​техническое обеспечение спортсменов:

· оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми для прохожде​ния спортивной подготовки;

· спортивной экипировкой;

· проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

· питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счёт средств, выделенных ЦТВС на выполнение государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке.
Структура годичного цикла.

В процессе построения многолетней спортивной подготовки по «практической стрельбе» целостность тренировочного процесса обеспечивается 

—
взаимосвязью различных сторон подготовки спортсменов в процессе тренировки (ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка);

—
соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и ин​тенсивность выполненной тренировочной работы);

—
определенной последовательностью различных звеньев трениро​вочного процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, циклов).

Структура тренировочного процесса включает 3 уровня:

Первый уровень — микроструктуры, это структуры отдельного тренировочного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий;

Второй уровень — мезоструктуры, структуры средних циклов тре​нировки (мезоциклов), включающих относительно законченный ряд мик​роциклов;

Третий уровень — макроструктуры, структуры больших трениро​вочных циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, многолет​них.

Построение тренировки в больших циклах (макроциклах):

В каждом макроцикле тренировки выделяются три периода — подготовительный, соревновательный и переходный. Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки спортсменов в пределах отдельного макроцикла определяются факторами соревновательной деятельности, структурой подготовленности, системой соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими условиями, материально-технической обеспеченностью и другими.

Вне зависимости от вариантов построения тренировочного процесса в течение календарного года в структуре макроцикла просматриваются периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы.

В подготовительном периоде у занимающихся различного возраста и квалификации должны создаваться физические, психические, технические предпосылки для дальнейшей специализированной тренировки. При этом состав средств и методов тренировок изменяется: увеличивается количес​тво соревновательных и специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена.

Основными задачами соревновательного периода в подготовке стрелков являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

Задачи переходного периода — полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление спортсменов. Продолжительность переходного периода зависит от этапа многолетней подготовки, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований сезона, индивидуальных особенностей спортсменов. В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивает​ся число подготовительных упражнений.

Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах):

Мезоструктура представляет собой законченный этап тренировочного процесса, задачей которого является упорядочение процесса подготовки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она решает промежуточные задачи подготовки.

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное образование, включающее от 2 до 6 микроциклов. Внешними признаками мезоцикла являются:

а)
повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности, или чередование различных микроциклов в определенной последовательности. В подготовительном периоде они чаще повторяются, а в соревновательном чаще чередуются;

б)
частая ситуация, при которой смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла;

в)
окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями или контрольными испытаниями.

В подготовке спортсменов по «практической стрельбе» применяют различные типы мезоциклов.

Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением к эффективному выполнению специфической тренировочной работы, применяется в начале сезона, после болезни и травм или запланированных перерывов в тренировочном процессе.

Базовый мезоцикл — основная работа со спортсменами, предназначена для повышения функциональных возможностей основных систем организма, совершенствования физической, технической, тактической и психической подготовленности. Этот тип мезоцикла характеризуется большой по объему и интенсивности тренировочной работой, составляет основу подготовительного периода и включаются в соревновательный мезоцикл с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств.

Контрольно-подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной подготовки спортсменов, включает широкое применение соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Этот мезоцикл характеризуется высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или приближенной к ней.

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует целенаправленной психической и тактической подготовке, моделирует режим предстоящего соревнования и характерен для этапа непосредственной подготовки к главному старту.

Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем соревновательных упражнений.

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода подготовки. При этом объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений значительно снижается.

В подготовке занимающихся наибольшая интенсивность нагрузки - в контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревно​вательных мезоциклах.

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах).

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой относительно законченные повторяющиеся фрагменты тренировочного процесса, состоящих из отдельных занятий. Каждое занятие является упорядоченным звеном процесса подготовки и решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикл представляет собой структурное образование продолжительностью от 2 до 14 дней. Построение тренировочного процесса на основе микроциклов позволяет:

—
обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или соревновательных нагрузок;

—
регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное сочетание различных средств и методов тренировки;

—
планировать соответствие между факторами педагогического воздействия на занимающихся и восстановительными мероприятиями. Обобще​ны внешние признаки микроцикла, влияющие на регулирование объема и интенсивность нагрузок:

а)
наличие в его структуре 2-х фаз — стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по вре​мени) этих фаз встречаются лишь в тренировке новичков (при 3-х занятиях в неделю, чередующихся с отдыхом). В подготовительном периоде стимуляционная фаза по длительности значительно превышает восстановительную; а в соревновательном периоде их соотношения становятся более вариативными;

б)
окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя она может планироваться и в его середине;

в)
регулярная повторяемость в определенной последовательности занятий разной направленности, объема и интенсивности обеспечивает решение поставленных задач.

Планирование спортивных результатов

Планирование тренировочного процесса осуществляется с помощью следующих документов:

-программы спортивной подготовки;

-годовые графики распределения учебных часов по месяцам и видам подготовки (общефизическая, специальная);

-месячные поурочные рабочие планы;

-расписание занятий;

-журналы учета занятий;

-график проведения диспансеризации или углубленного комплексного обследования спортсменов;

На основании годового учебного плана разрабатываются графики учебного процесса, общее количество часов отводимых на каждый вид занятия распределяется по месяцам;

На основе учебного плана и программ тренер-преподаватель разрабатывает поурочные планы для каждой группы;

В поурочных планах указываются: порядковый номер занятий, их задачи и краткое содержание (основные упражнения), дозировка упражнений (количество повторений) и примерная интенсивность (плотность) занятий;

Планирование спортивных результатов

Исходными данными для составления многолетних планов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортсмена, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения спортивных занятий и другие факторы. На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки определяются спортивно-технические показатели по этапам, планируются основные средства тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, количество соревнований. Отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей.

В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные соревнования на этапе. Количество и продолжительность соревнований зависят от структуры подготовки в данном виде спорта, календаря спортивно-массовых мероприятий и других факторов.

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов, так и для одного спортсмена.

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам — соответствовать уровню развития спортсменов данной группы.

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки с учетом его индивидуальных особенностей. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. 

Планирование тренировочно-соревновательного процесса в годичном цикле.

На основе перспективных планов составляются текущие планы тренировки спортсменов. В них подробно перечисляются средства тренировки, конкретизируются объемы тренировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований. Планирование годичного цикла осуществляется с учетом особенностей периодизации тренировки в соответствии с закономерностями развития спортивной формы.

Планирование годичной тренировки и определение ее количественных показателей может иметь два варианта — помесячный и понедельный. Поэтому при графическом изображении плана подготовки тренер выделяет двенадцать месячных вертикальных колонок или 52 вертикальные колонки, соответствующие числу недель в годичном цикле.

Структура годичного плана уточняется в связи с системой индивидуального календаря соревнований. 

При разработке годичных планов необходимо учитывать следующие организационно-методические положения:

- рациональное соотношение нагрузок различной преимущественной направленности — от избирательных на ранних этапах подготовительных периодов к комплексным на заключительных этапах подготовительного и соревновательного периодов;

- последовательное или комплексное совершенствование двигательных качеств, лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства, уменьшения влияния лимитирующих факторов за счет волнообразного характера динамики тренировочной нагрузки, изменения соотношения ее компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха.

При планировании средств общей, специальной физической и технической подготовки необходимо придерживаться следующей наиболее целесообразной последовательности: в использовании средств общей физической подготовки — от развития общей выносливости в различных видах тренировочной деятельности к специальной и силовой выносливости через основные средства подготовки в избранном виде спорта; от широкого использования средств, развивающих двигательные качества и укрепляющих уровень здоровья спортсмена, — к выполнению специфических для избранного вида спорта упражнений с акцентом на совершенствование определенных двигательных способностей, играющих решающую роль в достижении высоких спортивных результатов.

Оперативное планирование.

Этот вид предполагает планирование тренировки на определенный мезоцикл, микроцикл, отдельное тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе годичного плана. В спортивных школах наиболее широкое распространение получило планирование тренировки на один месяц. В месячном плане конкретизируются основные положения годичного плана. Наиболее подробно приводятся подбор средств тренировки, динамика объема и интенсивности тренировочных нагрузок, контрольные нормативы. При составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность тренировочных занятий четко соответствовала задачам, решаемым в данный отрезок определенного тренировочного цикла.

При проведении занятий по «практической стрельбе» спортсмены обязаны со​блюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные ре​жимы занятий и отдыха.

Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по мерам безопасности, отстраняются от тренировки, привлекаются к ответствен​ности, со всеми спортсменами группы проводится внеплановый инструктаж по мерам безопасности.
Общие требования безопасности при занятиях «практической стрельбой»:

1. К занятиям по стрельбе допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности. 
2. Опасность возникновения травм:

· при стрельбе из неисправного оружия;

· при нарушении правил стрельбы.
Требования безопасности во время занятий:
1. Выполнять все действия только по указанию тренера.

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

3. Не заряжать и не перезаряжать оружие без команды тренера.

4. Не выносить заряженное оружие с линии огня.

5. Не оставлять заряженное оружие на линии огня.

6. Не направлять оружие (заряженное, незаряженное, разобранное, неис​правное) в тыл, на присутствующих и в стороны.

7. Заряжать оружие только на линии огня по команде тренера «Заря​дить оружие, приготовиться!».

8. Держать пистолет разряженным в кобуре со скрытым курком или ружье, карабин с сигнальным флажком в патроннике. 
Требования безопасности по окончании занятий:

1. После окончания стрельбы разрядить оружие, по команде тренера 
«разрядить оружие», показать, если разряжено контрольный спуск в кобуру если пистолет, открыть затвор вставить флажок безопасности, ствол в верх если ружье или карабин.
2. Чистку оружия произвести по указанию тренера в специальном месте.

3. Осмотр мишеней производить только после команды тренера «отбой к мишеням».
4. О всех недостатках, обнаруженных во время стрельбы, сообщить тре​неру.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№

п\п
	Разделы 

подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	(НП)

Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

(Т)



	
	
	
	Этап начальной специализации
	Этап углублённой специализации

	
	
	1

год
	2

год
	1

год
	2 

год

	I
	Теоретическая подготовка
	70
	120
	130
	140
	

	II
	Практическая подготовка
	200
	285
	410
	490
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	80
	76
	90
	94
	

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	56
	90
	110
	140
	

	2.3.
	Техническая подготовка
	28
	71
	142
	176
	

	2.4.
	Соревновательная подготовка
	6
	8
	20
	22
	

	2.5.
	Приемные, контрольные и контрольно-переводные нормативы
	6
	6
	8
	8
	

	2.6.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	4
	6
	6
	

	2.7.
	Восстановительные мероприятия
	-
	6
	10
	20
	

	2.8.
	Самостоятельная работа (по индивидуальным планам в каникулярное время)
	24
	24
	24
	24
	

	
	Всего:
	270
	405
	540
	630
	

	III
	Медицинский контроль
	Ежегодно во врачебном диспансере

	IV
	Учебно-тренировочные сборы

(7 нед.)
	42
	63
	84
	98

	
	ИТОГО:
	312
	468
	624
	728

	
	
	

	VI
	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану спортивных мероприятий


Рекомендуемые приёмные нормативы 

для НП-1 года обучения
	Физические качества
	Контрольно- приёмные  нормативы по общей и специальной физической подготовленности


	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	Баллы

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	

	Выносливость
	Бег 1000 метров (мин. сек.)
	6,30
	
	6,00
	
	5,30
	
	5,00
	
	Прошедшие дистанцию получают 1 балл, сошедшие с дистанции получают 0 баллов.

	
	Бег 400 метров (мин. сек.)
	
	3,40
	
	3,30
	
	3.20
	
	3.10
	

	Сила
	Подъем туловища из положения лежа (раз.)
	10
	8
	12
	9
	14
	10
	16
	11
	Выполнившие минимальное количество повторений получают 1 балл, + 1 балл за каждое последующее повторение.

	
	Приседания за 15 сек 


	10
	8
	11
	9
	12
	10
	13
	11
	

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	12
	7
	14
	8
	16
	9
	18
	10
	

	Скоростно-  силовые качества
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	140
	175
	150
	185
	155
	200
	160
	Выполнившие норматив по минимальной дистанции получают -1 балл, + 1 балл за каждый сантиметр от минимальной дистанции.

	Для зачисления на этап (период этапа) начальной подготовки необходимо набрать не менее 8 баллов.




УЧЕБНЫЙ ПЛАН

ДЛЯ ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	№ п\п
	Наименование тем и разделов
	1 год обучения

	
	
	6ч. в нед.

	I
	Теоретическая подготовка
	70

	1.1.
	Физическая культура и спорт, их значение в жизни человека.
	2 

	1.2.
	Что такое практическая стрельба.
	4

	1.3.
	 История «практическая стрельбы»
	2 

	1.4.
	Оружие в практической стрельбе.
	4

	1.5.
	Фактор мощности.
	2

	1.6.
	· Пистолеты.
	6

	1.7.
	Гладкоствольное ружье.
	4 

	1.8.
	Карабины.
	4


	1.9.
	Мишени и мешенные установки.
	6

	2.0.
	Картонные мишени.
	4

	2.1.
	Движущиеся картонные мишени.
	2 

	2.2.
	· Стальные мишени.
	4


	2.3.
	Разбивающиеся при попадании мишени.
	2 

	2.4.
	Штрафные мишени.
	2

	2.5.
	Снаряжение
	6

	2.6.
	Ремень, кобура, подсумки
	4

	2.7.
	Правила соревнований.
	12

	II
	Практическая подготовка
	200

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	80

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	56

	2.3.
	Техническая подготовка
	28

	2.4.
	Соревновательная подготовка
	6

	2.5.
	Самостоятельная работа (по индивидуальным планам в каникулярное время)
	24

	2.6.
	Приёмные, контрольные и контрольно-переводные нормативы
	6

	2.7.
	Инструкторская и судейская практика
	-

	2.8.
	Восстановительные мероприятия
	-

	III
	Медицинское обследование
	-

	
	Всего:
	270

	IV
	Учебно-тренировочные сборы
	42

	
	ИТОГО:
	312


СОДЕРЖАНИЕ

Раздел I. Теоретическая подготовка 

1.1.Введение 

Гигиена спортсмена. Режим питания. Правила внутреннего распорядка. Техника 1.2.Вид спорта «Практическая стрельба»
Стрелковый вид спорта практическая стрельба. Отличие практической стрельбы от традиционных стрелковых дисциплин. Баланс равноценных элементов составляющих  практическую стрельбу. 
1.3.  История развития  вида спорта «практическая стрельба» 

История создания огнестрельного оружия. Револьвер. Зарождение и развитие стрелкового вида спорта «практическая стрельба в нашей стране. Достижения отечественных стрелков на мировой арене. Роль «практической стрельбы» для формирования культуры обращения с оружием в Российской Федерации. Задачи «практической стрельбы». 

1.4. Оружие в «практической стрельбе» 
Виды оружия, используемые в практической стрельбе. Особенности и возможности оружия. Классификация оружия при проведении соревнований.
1.5. Фактор мощности

Разделение видов оружия на группы по фактору мощности. Группы фактора мощности. Разница в начислении очков при поражении мишеней с различным фактором мощности. Тестирование оружия спортсмена на фактор мощности.
1.6.  Пистолеты.

Классификация. Основные требования для пистолетов стандартного класса. Модифицированный класс: его отличия. Серийный класс: его отличия. Причины признания нового класса оружия и его преимущества перед другими классами. Стандартный револьвер - малочисленный класс.
1.7. Гладкоствольные ружья.
Популярность гладкоствольного оружия в МКПС.  Статистические данные во всех классах.

1.8. Карабины

Самозарядный карабин и его действие в стандартном и открытом классах. Карабин с ручной перезарядкой его действие в открытом и стандартном классах, его отличия.
1.9. Мишени и мишенные установки

Типы мишеней и их отличие.
2.0. Картонные мишени
Картонные мишени и их виды. Изготовление и правильное нанесение границы зон.

2.1. Движущиеся картонные мишени

 Применение картонных мишеней в различных механизмах. Группы движущихся картонных мишеней. 
2.2.Стальные мишени.
Виды стальных мишеней. Попперы и тарелки: правильная установка и использование.
2.3. Разбивающиеся при попадании мишени

Разбивающиеся от попадания мишени их применение. Использование на соревнованиях. 
2.4. Штрафные мишени 

Использование штрафных мишеней на упражнениях. Их назначение.
2.5. Снаряжение

Необходимое использование спортсменом средств защиты органов слуха и зрения. 
2.6. Ремень, кобура, подсумки

Элементы снаряжения  спортсмена. Назначение и правильное их расположение.
 2.7. Правила соревнования
Проектирование упражнений. Основные принципы. Виды упражнений.
Раздел II. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка

2.1.1.Спортзал

Выполнение упражнений общефизической направ​ленности в разминке, в паузах и конце тренировочных занятий (заминка); ежедневная утрен​няя зарядка (самостоятельно), размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно).
2.2.2. Специальная физическая подготовка 

 Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения не​достатков физического развития и тренировки строго определённых групп мышц. Упражнения для развития скоростно-силовых способностей ног:

Прыжки в движении.
1. Прыжки на носках (с движением вперед).

2. Прыжки на прямых ногах (с движением вперед).

3. Прыжки в полуприседе и полном приседе (с движением вперед).

4. Прыжки с высоким подниманием бедра.

5. Прыжки с подтягиванием бедер к груди.

6. Прыжки на одной ноге.

7. Прыжки на бегу с доставанием высоко висящего предмета.

8. Прыжки на бегу с поворотом в воздухе.

9. Прыжки с разбега в длину.

10. Прыжки с разбега в высоту.

11. Прыжки с разбега в высоту через предмет.

Прыжки с места.
1. Прыжок на двух ногах в длину.

2. Прыжок на одной ноге в длину.

3. Прыжок на двух ногах в высоту.

4. Прыжок на одной ноге в высоту.

2.2.3.Команды на стрельбище.
Последовательность подачи команд. Разбор команд и последовательность технических действий для её выполнения. 

2.2.4.Разминка. 
Изучение специальной разминки с пистолетом в руках. 
2.2.5.Наводка оружия двойным хватом.
Холощение. Статическая стойка (упражнение 1а).
2.2.6.Шаг-выстрел»
Холощение. (упражнение 2а).
2.2.7. Выхватывание
 Холощение. (упражнение 11а).
2.2.8. Перенос
Холощение. (упражнение 17а).
2.2.9. Перемещение
Холощение. Короткое перемещение с имитацией выстрела (упражнение 31а).
2.2.10. Смена магазина 

Отработка перезарядки с одним магазином (упражнение 36а). Перезарядка с четырьмя магазинами (упражнение 34а).

2.2.11. Стрельба в движении 

Холощение. Отработка прицеливание при движении в разных направлениях и при движении по кругу (упражнения 38а, 39а).

2.2.12.Стрельба из неудобных позиций 
Холощение. Отработка перехода из обычной стойки в низкую с имитацией выстрела (упражнение 42а).
2.2.13.Передача пистолета из одной руки в другую с имитацией выстрела 
Холощение. (упражнение 14а).
2.2.14. Стрельба из-за укрытия слева и справа 
Холощение (упражнение 43а).
Техническая подготовка 

2.3.1.Выполнение тренировочных упражнений на базовые элементы практической стрельбы (Классификационное упражнения№ 1,2,3.).
Характерные ошибки и методы их устранения.
2.3.2. Уход за оружием. (Чистка, смазка)
2.3.3.Тактико-технические данные оружия (по специализации). 

2.3.4. Закрепление аккуратности, упражнения «Русская сталь» (упражнения № 1,2.).
     Соревновательная подготовка 

2.4.1.Основные правилам проведения тренировок и соревнований 

2.4.2.Выполнение классификационных зачётных упражнений по практической стрельбе (в приложении).

2.4.3.Разбор результатов и ошибок после тренировок и соревнований

2.4.4.Просмотр видеоматериалов, разбор ошибок.
      Самостоятельная работа

Работа по индивидуальным планам в каникулярное время.
     Инструкторская и судейская практика 

2.5.1.Руководящие документы и правила проведения соревнований.

2.5.2 Правила. 

     Контрольные, контрольно-переводные нормативы 

2.6.1. Контрольные нормативы.

2.6.2. Контрольно-переводные нормативы.
Контрольно-переводные нормативы
Рекомендуемые контрольно-переводные нормативы

для НП 1 года обучения в НП 2 года обучения

	Физические качества
	Контрольно- приёмные  нормативы по общей и специальной физической подготовленности


	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	Баллы

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	

	Выносливость
	Бег 1000 метров (мин. сек.)
	6,30
	
	6,00
	
	5,30
	
	5,00
	
	Прошедшие дистанцию получают 1 балл, сошедшие с дистанции получают 0 баллов.

	
	Бег 400 метров (мин. сек.)
	
	3,40
	
	3,30
	
	3.20
	
	3.10
	

	Сила
	Подъем туловища из положения лежа (раз.)
	10
	8
	12
	9
	14
	10
	16
	11
	Выполнившие минимальное количество повторений получают 1 балл, + 1 балл за каждое последующее повторение.

	
	Приседания за 15 сек 


	10
	8
	11
	9
	12
	10
	13
	11
	

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	12
	7
	14
	8
	16
	9
	18
	10
	

	Скоростно-  силовые качества
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	140
	175
	150
	185
	155
	200
	160
	Выполнившие норматив по минимальной дистанции получают -1 балл, + 1 балл за каждый сантиметр от минимальной дистанции.

	Для зачисления на этап (период этапа) начальной подготовки необходимо набрать не менее 10 баллов.




2.8.Восстановительные мероприятия

Раздел III. Учебно-тренировочные сборы (в соответствии с планом спортивных мероприятий) 
Организация учебно-тренировочных сборов является обязательной и играет значительную роль в подготовке юных стрелков.
Во время учебно-тренировочных сборов, часовая нагрузка в неделю возрастает, но общий годовой объем остается неизменным.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

ДЛЯ ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	№ п\п
	Наименование тем и разделов
	2 год обучения

	
	
	9 ч. в нед.

	I
	Теоретическая подготовка
	120

	1.1.
	Физическая культура - часть культуры общества, важнейшее средство укрепления здоровья. 


	2

	1.2.
	Правила обращения с оружием
	5

	1.3.
	Правила поведения в тире и на стрельбище.
	6

	1.4.
	Зона безопасности.
	6

	1.5.
	«Петардный заряд».
	6

	1.6.
	Команды на стрельбище.
	8

	1.7.
	Основные этапы тренировки
	6

	1.8.
	Планирование и проведение тренировок.
	6

	1.9.
	Разминка.
	6

	1.10.
	Тренировка в холостую.
	8

	1.11.
	· Работа с таймером
	6

	1.12.
	Работа инструктора.
	4

	1.13.
	Определение доминирующего глаза.
	4

	1.14.
	Прицеливание двумя глазами.
	4

	1.15.
	Пристрелка пистолета.
	4

	1.16.
	Стойка.
	4

	1.17.
	Хват пистолета
	4

	1.18.
	Производство выстрела.
	4

	1.19.
	Прицеливание.
	4

	2.0.
	Коллиматорный прицел.
	4

	2.1.
	Способы досылания патрона в патронник.
	6

	2.2.
	Задержка при стрельбе и их устранение.
	4

	2.3.
	· Правила соревнований.

	9

	II
	Практическая подготовка
	285

	2.1.
	Общая физическая подготовка: размеренные бег, подвижные игры, настольный теннис, прогулки; выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, паузах (на отдыхе) и в конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно)

	76

	2.2.
	Специальная физическая подготовка для устранения недостатков физического развития

	90

	2.3.
	Техническая подготовка, освоение и совершенствование базовых элементов практической стрельбы

	71

	2.4.
	Соревновательная подготовка
	8

	2.5.
	Приёмные, контрольные и контрольно-переводные нормативы
	6

	2.6.
	· Инструкторская и судейская практика построение группы, сдача рапорта, проведение первой̆ части разминки, показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, строительство упражнений к соревнованиям, работа в качестве судьи-стажера на упражнении. 

	4

	2.7.
	Самостоятельная работа (по индивидуальным планам в каникулярное время)
	24

	2.8.
	Восстановительные мероприятия
	6

	III
	Медицинское обследование
	

	
	Всего:
	405

	IV
	Учебно-тренировочные сборы
	63

	
	ИТОГО:
	468


Раздел I. Теоретическая подготовка 

1.1. Физическая культура - часть культуры общества, важнейшее средство укрепления здоровья.
1.2. Правила обращения с оружием
Кодекс стрелка. Взаимосвязь кодекса с правилом обращения с оружием.
1.3. Правила поведения в тире и на стрельбище
Меры безопасности, предусмотренные в правилах нахождения на стрелковом объекте по практической стрельбе. Защита органов слуха, зрения. Правила поведения с оружием на стрелковом объекте по практической стрельбе. Что такое «угол безопасности». Причины дисквалификации с матча по «практической стрельбе». 
1.4. Зона безопасности
Для чего предназначена «Зона безопасности». Как устроены «Зона безопасности». Требования, предъявляемые к обращению с оружием и боеприпасами в «Зоне безопасности».
1.5. «Петардный заряд» 
Отличие звука выстрела петардного заряда от обычного. В чем опасность петардного заряда. Причины возникновения. 
1.6. Команды на стрельбище
Команды, подаваемые на стрелковых объектах по «практической стрельбе». Значение и порядок выполнения команд подаваемых на стрелковых объектах по «практической стрельбе». Производимые действия с оружием по той или иной команде.
1.7. Основные этапы тренировки
Опыт лучших стрелков в поддержании формы. Подготовка к крупным соревнованиям. Как стать членом ОСОО ФПСР.  
1.8. Планирование и проведение тренировок
 Цели тренировки. Планирование тренировки в холостую, без патрон. Планирпование тренировки с патронами на стрельбище или в тире. Используемые мишени на тренировке. Ведение дневник тренировок. Как создать матчевую обстановку на тренировке.
1.9. Разминка
Для чего нужна разминка. Время продолжительности разминки. Какие суставы необходимо разминать. Использование разряженного пистолета при разминке, приобретаемый навык при этом. 
1.10. Тренировка вхолостую
Почему необходимо отрабатывать каждое упражнение вхолостую. Меры безопасности при тренировки вхолостую. Какие основные элементы отрабатываться вхолостую.  Схема, по которой можно проводить тренировку вхолостую.
1.11. Работа с таймером
Понятие стрелкового таймера. Работа таймера и его функции. Применение таймера при самостоятельных тренировках. Применение таймера на соревнованиях для подсчёта времени выполнения упражнения.
1.12. Работа инструктора
Инструктор в практической стрельбе. Как стать инструктором. Требования, предъявляемые к работе инструктора.

1.13. Определение доминирующего глаза
 Необходимость определять какой глаз ведущий. Методы определения доминирующего глаза.
1.14.Прицеливание двумя глазами
Приёмы, используемые для привыкания прицеливания двумя глазами. Преимущества прицеливания двумя глазами при скоростной стрельбе.
1.15.Пристрелка пистолета
 Необходимость в пристрелка оружия. На какое расстояние должен быть пристрелян пистолет для практической стрельбы. Рекомендованные  способы пристрелки пистолета. Необходимый перечень для пристрелки пистолета. Пристрелка нового оружия. Определение средней точки попадания (СТП).

1.16. Стойка
Стойка в практической стрельбе.  Как сформировать свободную, фронтальную стойку.
1.17.Хват пистолета
Хват пистолета, как фундамент практической стрельбы. Как сформировать двойной хват пистолета.
1.18. Производство выстрела
Как правильно прицеливаться и производить выстрел. Понятие ровной мушки и плавного спуска. Моменты прицеливания в практической стрельбе. Последовательность операций необходимых для точного выстрела. 
1.19.Прицеливание
Варианты прицеливания с использованием механических прицельных приспособлений. Фокусировка взгляда при различных способах прицеливания.
Допускаемые технические изменения в конструкцию механических прицельных приспособлений.
1.20.Коллиматорный прицел
Специфика прицеливания с коллиматорным прицелом. Типы коллиматорных прицелов.
1.21.Способы досылания патрона в патронник
Безопасные способы досылания патрона в патронник. Процедура последовательных действий при разных способах досылания патрона в патронник. 
1.22. Задержки при стрельбе
Причина задержек при стрельбе. Способы их устранения. Негативное значение задержки при стрельбе на упражнении по практической стрельбе.
1.23. Правила по практической стрельбе.  

Строительство упражнений и их модификация. Критерии построения упражнений. Внесение изменений в конструкцию упражнения. Зона безопасности. Зона пристрелки, тренировочная галерея. 
Раздел II. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка

2.1.1.Спортзал

Выполнение упражнений общефизической направ​ленности в разминке, в паузах и конце тренировочных занятий (заминка); ежедневная утрен​няя зарядка (самостоятельно), размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно).
2.2. Специальная физическая подготовка 

 Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения не​достатков физического развития и тренировки строго определённых групп мышц.
Прыжки в движении.
1. Прыжки на носках (с движением вперед).

2. Прыжки на прямых ногах (с движением вперед).

3. Прыжки в полуприседе и полном приседе (с движением вперед).

4. Прыжки с высоким подниманием бедра.

5. Прыжки с подтягиванием бедер к груди.

6. Прыжки на одной ноге.

7. Прыжки на бегу с доставанием высоко висящего предмета.

8. Прыжки на бегу с поворотом в воздухе.

9. Прыжки с разбега в длину.

10. Прыжки с разбега в высоту.

11. Прыжки с разбега в высоту через предмет.

Прыжки с места.
1. Прыжок на двух ногах в длину.

2. Прыжок на одной ноге в длину.

3. Прыжок на двух ногах в высоту.

4. Прыжок на одной ноге в высоту.

2.2.2. Безопасное и квалифицированное поведение на стрельбище.

Меры безопасности, предусмотренные в правилах нахождения на стрелковом объекте по практической стрельбе. Защита органов слуха, зрения. Правила поведения с оружием на стрелковом объекте по практической стрельбе. Определение «угла безопасности». Причины дисквалификации с матча по «практической стрельбе». 
2.2.3.Наводка оружия на мишень и выстрел 
Выполняется с патронами. Без таймера (тренировочное упражнение 1).
2.2.4. « Шаг-выстрел» с патронами 
Выполняется с патронами. Без таймера (тренировочное упражнение 2).
2.2.5.Аккуратность
Выполняется с патронами. Без таймера (тренировочное упражнение 4).
2.2.6.Мышечная память
Выполняется вхолостую. Без таймера (тренировочное упражнение 5а)
2.2.7. Шесть выстрелов
Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 6).
2.2.8. Поражение шести тарелок 
Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 7).
2.2.9. Выхватывание и первый выстрел
Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 8).
2.2.10.Выхватывание и первый выстрел с досыланием патрона
Выполняется вхолостую. Без таймера. (тренировочное упражнение 9а).
2.2.11.Мышечная память выхватывания

Выполняется вхолостую. Без таймера (тренировочное упражнение 10а).
2.2.12. Выхватывание с шагом

Выполняется в холостую. С таймером (тренировочное упражнение 11а).
2.2.13. Выхватывание и выстрел с шагом

Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 11).
2.2.14.Выхватывание пистолета сильной рукой
Выполняется вхолостую. Без таймера (тренировочное упражнение 12а).
2.2.15. Выхватывание и производство выстрела сильной рукой
Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 12).
2.2.16. Выхватывание пистолета при стрельбе слабой рукой

Выполняется вхолостую. Без таймера (тренировочное упражнение 13а).
Выполняется вхолостую. Без таймера (тренировочное упражнение 13а).
2.2.17. Выхватывание и выстрел при стрельбе слабой рукой

Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 13).
2.2.18. Передача пистолета из одной руки в другую

Выполняется вхолостую. Без таймера (тренировочное упражнение 14а).
2.2.19. Передача пистолета из одной руки в другую

Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 14).

2.2.20. Шаг-выстрел» при стрельбе сильной и слабой руками
Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 15).

2.2.21. Тренировка быстроты движения глаз

Выполняется без оружия. Без таймера (тренировочное упражнение 16).
2.2.22.Перенос
Выполняется вхолостую. Без таймера (тренировочное упражнение 17а). 

2.2.23. Перенос пистолета с выстрелом
Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 17).

2.2.24. Перенос с закрытыми глазами 

Тренировка вхолостую. Без таймера (тренировочное упражнение 18а).
2.2.25. Челночный перенос

Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 19).

2.2.26.Широкий перенос на короткой дистанции
Выполняется с патронами и с таймером (тренировочное упражнение 20).

Техническая подготовка 

3.1.Выполнение тренировочных упражнений на базовые элементы практической стрельбы (Квалификационных упражнения № 4,5,6).

3.2. Характерные ошибки и методы их устранения.

3.3.Уход за оружием. (Чистка, смазка)
3.4.Тактико-технические данные оружия (по специализации). 

3.5. Тренировка аккуратности, упражнения «Русская сталь» (№1,2.3.).
 Соревновательная подготовка 

4.1.Основные правилам проведения тренировок и соревнований 

4.2.Выполнение классификационных зачётных упражнений по практической стрельбе (в приложении).
4.3. Характерные ошибки и методы их устранения
4.4. Участие в соревнованиях. Разбор результатов и ошибок после тренировок и соревнований

4.5.Просмотр видеоматериалов разбор ошибок.
   Самостоятельная работа

5.1. Работа по индивидуальным планам в каникулярное время.
  Инструкторская и судейская практика 

6.1.Руководящие документы и правила проведения соревнований.

6.2 Правила. 

     Контрольные, контрольно-переводные нормативы 

7.1 Контрольные нормативы.

7.2. Контрольно-переводные нормативы. 

Рекомендуемые контрольно-переводные нормативы 

для НП 2 года обучения в Т (этапе спортивной специализации) 1-2 года обучения 

Контрольно-переводные нормативы
Рекомендуемые контрольно-переводные нормативы

для НП 2 года обучения в Т 1 года обучения
	Физические качества
	Контрольно- приёмные  нормативы по общей и специальной физической подготовленности


	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	Баллы

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	

	Выносливость
	Бег 1000 метров (мин. сек.)
	6,00
	
	5,30
	
	5,00
	
	Прошедшие дистанцию получают 1 балл, сошедшие с дистанции получают 0 баллов.

	
	Бег 500 метров (мин. сек.)
	
	3,30
	
	3.20
	
	3.10
	

	Сила
	Подъем туловища из положения лёжа (раз.)
	12
	9
	14
	10
	16
	11
	Выполнившие минимальное количество повторений получают 1 балл, + 1 балл за каждое последующее повторение.

	
	Приседания за 15 сёк 


	11
	9
	12
	10
	13
	11
	

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	14
	8
	16
	9
	18
	10
	

	Скоростно-  силовые качества
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	150
	185
	155
	200
	160
	Выполнившие норматив по минимальной дистанции получают -1 балл, + 1 балл за каждый сантиметр от минимальной дистанции.

	Для перевода в Т1 года обучения необходимо набрать не менее 12 баллов и выполнить нормативы СФП.


	II
	СФП 

	1.
	Первый выстрел
	сек.
	2,2
	2,7

	2.
	Билл-Дрилл
	сек.
	4,2
	4,7


2.8.Восстановительные мероприятия 

Методы и средства восстановления спортивной работоспособности. Влияние занятием спортом на сердечно-сосудистую систему человека. Частота сердечных сокращений (ЧСС). Средства восстановления: упражнения, рациональное построение тренировочного процесса, чередование нагрузок различной направленности, организация активного отдыха.

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка, психорегулирующие воздействия, положительные эмоции.

Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и физиотерапевтические процедуры, массаж, витамины.

Особенности применения восстановительных средств на различных этапах годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочных сборов.

Раздел III. Учебно-тренировочные сборы (в соответствии с планом спортивных мероприятий) 
Организация учебно-тренировочных сборов является обязательной и играет значительную роль в подготовке юных парашютистов.
Во время учебно-тренировочных сборов, часовая нагрузка в неделю возрастает, но общий годовой объем остаётся неизменным.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ

(начальной спортивной специализации)

1 года обучения 
	№ п\п
	Наименование тем и разделов
	1 год обучения

	
	
	12 ч. в нед.

	I
	Теоретическая подготовка
	130

	1.1.
	Культура обращения с оружием.
	6

	1.2.
	Выхватывание пистолета.
	6

	1.3.
	Выхватывание и первый выстрел в обычной стартовой позиции.
	6

	1.4.
	Выхватывание с досыланием патрона в патронник
	10

	1.5.
	Выхватывание оружия при разных положениях
	4

	1.6.
	Стартовые позиции в положении стоя
	4

	1.7.
	Стартовая позиция в положении сидя
	6

	1.8.
	Стартовые позиции при различном положении пистолета
	4

	1.9.
	Стартовая позиция спиной к мишеням
	4

	1.10.
	Сильная и слабая рука
	12

	1.11.
	Стойка для стрельбы одной рукой по трудным мишеням на средней и дальней дистанции
	12

	1.12.
	Стойка для стрельбы одной рукой на короткой и средней дистанции
	4

	1.13.
	Выхватывание пистолета при стрельбе сильной рукой
	4

	1.14.
	Выхватывание пистолета при стрельбе слабой рукой
	4

	1.15.
	Перенос оружия с мишени на мишень
	4

	1.16.
	Поражение статических мишеней.
	4

	1.17.
	Поражение движущихся мишеней
	8

	1.18.
	Поражение мишеней движущихся по прямой траектории.
	8

	1.19.
	Поражение качающихся мишеней.
	4

	1.20.
	Поражение однократно появляющихся и исчезающих мишеней.
	4

	1.21.
	Разница между мажорным и минорным фактором мощности при поражении мишеней.
	4

	1.22.
	Сдвоенный выстрел.
	4

	1.23.
	Смена скоростей стрельбы.
	4

	II
	Практическая подготовка
	410

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	90

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	110

	2.3.
	Техническая подготовка
	142

	2.4.
	Соревновательная подготовка
	20

	2.5.
	Приёмные, контрольные и контрольно-переводные нормативы
	8

	2.6.
	Инструкторская и судейская практика
	6

	2.7.
	Восстановительные мероприятия
	10

	2.8.
	Самостоятельная работа (по индивидуальным планам в каникулярное время)
	24

	III
	Медицинское обследование
	-

	
	Всего:
	540

	IV
	Учебно-тренировочные сборы
	84

	
	ИТОГО:
	624


Раздел I. Теоретическая подготовка 

1.2. Культура обращения с оружием
Формирование у граждан «культурного обращения с оружием» на примере вида спорта « практическая стрельба».
1.2. Выхватывание пистолета
Выхватывание пистолета в практической стрельбе. Отличие от извлечения, вытаскивания.  Возможные стартовые изготовки стрелка при выхватывания пистолета в разных вариантах.
1.4. Выхватывание и первый выстрел в обычной стартовой позиции
Последовательность действий после стартового сигнала в позиции, стрелок стоит расслабившись лицом в сторону мишеней, руки опущены (положение оружия №1).
1.5. Выхватывание с досыланием патрона в патронник
Последовательность действий при стартовом положении (положение оружия №2), пистолет находится в кобуре, заряженный магазин вставлен, патронник пуст, предохранитель отключён.
1.6. Выхватывание оружия при разных положениях
Возможные стартовые положения стрелка и пистолета на соревнованиях по практической стрельбе. 
1.7. Стартовые позиции в положении стоя
Варианты стартовых позиций в положении стоя. Возможные варианты исполнения.
1.8. Стартовая позиция в положении сидя
 Варианты стартовых позиций в положении сидя. Возможные варианты исполнения. Особенности стрелковой позиции и возможные варианты исполнения.
1.9.Стартовая позиции при различном положении пистолета
 Возможные варианты положений пистолета на стартовой позиции. Быстрый и безопасный способы выхватывания пистолета в различных положениях пистолета.
1.10.Стартовая позиция спиной к мишеням
 Специальная техника быстрого разворота. Поэтапный способ разворота, не нарушающий угол безопасности.
1.11. Сильная и слабая рука
Варианты оценки стрелкового мастерства. Стойки при стрельбе слабой и сильной рукой.

1.12. Стойка для стрельбы одной рукой по трудным мишеням на средней и дальней дистанции
Стойка стрелка при поражении средних и дальних мишеней. Особенности положения тела.
1.13. Стойка для стрельбы одной рукой на короткой и средней дистанции
Использование фронтальной стойки при поражении открытых мишеней на короткой и средней дистанции одной рукой. 
1.14. Выхватывание пистолета при стрельбе сильной рукой
Выхватывание пистолета сильной рукой. Этапы процесса выхватывания. Положение головы, движение рук.
1.15. Выхватывание пистолета при стрельбе слабой рукой
Выхватывание пистолета слабой рукой, особенности исполнения. Этапы процесса выхватывания.
1.16. Перенос оружия с мишени на мишень
Перенос оружия как элемент практической стрельбы. Варианты переноса оружия с мишени на мишень. Последовательность действий при переносе.
1.17. Поражение статических мишеней
Статические мишени и способы прицеливания. Контроль поражения бумажных мишеней. Контроль поражения стальных мишеней и их факторы. Поражение мишеней в одной стрелковой позиции.
1.18. Поражение движущихся мишеней
Группы движущихся мишеней. Варианты активации движущихся мишеней.
1.19. Поражение мишеней движущихся по прямой траектории
Техника поражения мишеней двигающихся по прямой, вперёд, назад, по фронту. Упреждение при стрельбе на разных дистанциях до мишени.
1.20. Поражение качающихся мишеней
Факторы, влияющие на поражение качающихся мишеней.  Техника при  поражении качающихся мишеней и её особенность.

1.21. Поражение однократно появляющихся и исчезающих мишеней
Что такое бонусная мишень. Поражение бонусная мишень. Особенность при поражении бонусных мишеней.
1.22. Разница между мажорным и минорным фактором мощности при поражении мишеней
Отличие мажорного и минорного фактора при подсчёте очков за поражение по картонных и стальных мишеням. 
1.23. Сдвоенный выстрел
Что такое сдвоенный выстрел, причина появления. Особенности тренировки.

1.23. Смена скоростей стрельбы
Понятие смены скоростей стрельбы. Темп скорости стрельбы, для поражения мишеней, на разных дистанциях до них.
Раздел II. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка

2.1.1.Спортзал
Выполнение упражнений общефизической направ​ленности в разминке, в паузах и конце тренировочных занятий (заминка); ежедневная утрен​няя зарядка (самостоятельно), размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно).
2.2. Специальная физическая подготовка 

 Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения не​достатков физического развития и тренировки строго определённых групп мышц.
Прыжки в движении.
1. Прыжки на носках (с движением вперед).

2. Прыжки на прямых ногах (с движением вперед).

3. Прыжки в полуприседе и полном приседе (с движением вперед).

4. Прыжки с высоким подниманием бедра.

5. Прыжки с подтягиванием бедер к груди.

6. Прыжки на одной ноге.

7. Прыжки на бегу с доставанием высоко висящего предмета.

8. Прыжки на бегу с поворотом в воздухе.

9. Прыжки с разбега в длину.

10. Прыжки с разбега в высоту.

11. Прыжки с разбега в высоту через предмет.

Прыжки с места.
1. Прыжок на двух ногах в длину.

2. Прыжок на одной ноге в длину.

3. Прыжок на двух ногах в высоту.

4. Прыжок на одной ноге в высоту.

2.2.2. Безопасное и квалифицированное поведение на стрельбище.
Правила безопасности.
Меры безопасности, предусмотренные в правилах нахождения на стрелковом объекте по практической стрельбе. Защита органов слуха, зрения. Правила поведения с оружием на стрелковом объекте по практической стрельбе. Определение «угла безопасности». Причины дисквалификации с матча по «практической стрельбе». 

2.2.3. Определение попаданий

Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 21).

2.2.4. Определение попаданий по нескольким мишеням

Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 22).

2.2.5. Поражение мишени с закрытыми глазами

Выполняется с патронами. Без таймера.( тренировочное упражнение 23).

2.2.6. Увеличение скорости фокусировки зрения

Тренировка в холостую.( тренировочное упражнение 24).

2.2.7. Поражение качающихся мишени

Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 25).

2.2.8. Поражение качающихся мишеней с усложнением
Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 26).

2.2.9.Билл-Дрилл

Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 27).

2.2.10. Тренировка смены скоростей на двух мишенях

Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 28).

2.2.11. Тренировка смены скоростей на 5 мишенях

Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 29).

2.2.12. Сдвоенные выстрелы при широком переносе

Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 30).

2.2.13. Короткое перемещение с пистолетом
Выполняется без патрона, с таймером.  (тренировочное упражнение 31а).
2.2.14.Короткое перемещение с выстрелом
Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 31).

2.2.15. Длинное перемещение с пистолетом
Выполняется без патрона, с таймером.  (тренировочное упражнение 32а).
2.2.16. Длинное перемещение с выстрелом
Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 31).

2.2.17. Перемещение вперёд- назад с пистолетом

Выполняется без патрона, с таймером.  (тренировочное упражнение 33а).
2.2.18. Перемещение вперёд- назад с выстрелом

Выполняется с патронами и с таймером. (тренировочное упражнение 33).

Техническая подготовка 

3.1.Выполнение тренировочных упражнений на базовые элементы практической стрельбы (квалификационные упражнения № 7.8.9.).
3.2. Характерные ошибки и методы их устранения.
3.3. Уход за оружием. (Чистка, смазка)
3.4.Тактико-технические данные оружия (по специализации). 

3.5. Закрепление аккуратности, упражнения «Русская сталь» (4.5,6.).

     Соревновательная подготовка 

4.1.Основные правилам проведения тренировок и соревнований 

4.2.Выполнение классификационных зачётных упражнений по практической стрельбе (в приложении).
4.3. Участие в спортивных соревнованиях.
4.4.Разбор результатов и ошибок после тренировок и соревнований

4.5.Просмотр видеоматериалов разбор ошибок.

      Самостоятельная работа

5.1. Работа по индивидуальным планам в каникулярное время.
     Инструкторская и судейская практика 

6.1.Руководящие документы и правила проведения соревнований.

6.2 Правила. 

     Контрольные, контрольно-переводные нормативы 

7.1 Контрольные нормативы.

7.2. Контрольно-переводные нормативы. 

Рекомендуемые контрольно-переводные нормативы

для Т 1 года обучения в Т 2 года обучения
	Физические качества
	Контрольно- приёмные  нормативы по общей и специальной физической подготовленности


	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	Баллы

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	

	Выносливость
	Бег 1000 метров (мин. сек.)
	6,00
	
	5,30
	
	5,00
	
	Прошедшие дистанцию получают 1 балл, сошедшие с дистанции получают 0 баллов.

	
	Бег 500 метров (мин. сек.)
	
	3,30
	
	3.20
	
	3.10
	

	Сила
	Подъем туловища из положения лежа (раз.)
	12
	9
	14
	10
	16
	11
	Выполнившие минимальное количество повторений получают 1 балл, + 1 балл за каждое последующее повторение.

	
	Приседания за 15 сек 


	11
	9
	12
	10
	13
	11
	

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	14
	8
	16
	9
	18
	10
	

	Скоростно-  силовые качества
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	150
	185
	155
	200
	160
	Выполнившие норматив по минимальной дистанции получают -1 балл, + 1 балл за каждый сантиметр от минимальной дистанции.

	Для перевода в Т1 года обучения необходимо набрать не менее 14 баллов и выполнить нормативы СФП.


	II
	СФП 

	1.
	Первый выстрел
	сек.
	2
	2,5

	2.
	Билл-Дрилл
	сек
	4
	4,5


2.8.Восстановительные мероприятия 

Методы и средства восстановления спортивной работоспособности. Влияние занятием спортом на сердечно-сосудистую систему человека. Частота сердечных сокращений (ЧСС). Средства восстановления: упражнения, рациональное построение тренировочного процесса, чередование нагрузок различной направленности, организация активного отдыха.

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка, психорегулирующие воздействия, положительные эмоции.

Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и физиотерапевтические процедуры, массаж, витамины.

Особенности применения восстановительных средств на различных этапах годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочных сборов.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ

(углубленной спортивной специализации)

второго года обучения
	№ п\п
	Наименование тем и разделов
	2 год обучения

	
	
	14 ч. в нед.

	I
	Теоретическая подготовка
	140

	1.1.
	Значение развития массового спорта. Подготовка резерва для сборной команды страны.
	6

	1.2.
	Культура обращения с оружием.
	6

	1.3.
	Перемещение с оружием.
	6

	1.4.
	Короткое перемещение.
	4

	1.5.
	Длинное перемещение
	6

	1.6.
	Перемещение вперёд и назад.
	2

	1.7.
	Длинное перемещение назад влево.
	4

	1.8.
	Длинное перемещение назад вправо.
	8

	1.9.
	Преодоление препятствий во время перемещения.
	6

	1.10.
	Перезарядка.
	6

	1.11.
	Тактика смены магазина на упражнении.
	8

	1.12.
	Смена магазина в статической позиции.
	8

	1.13.
	Смена магазина при перемещении.
	6

	1.14.
	Стрельба в движении.
	6

	1.15.
	Положение корпуса при стрельбе в движении.
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Теоретическая подготовка

1.1. Значение развития массового спорта. Подготовка резерва для сборной команды страны
Задачи, решаемые при развитии массового спорта. Цели в подготовке главного резерва для сборных команд страны.
1.2. Культура обращения с оружием 
«Культурное» обращение с оружием. Правила культурного обращения с оружием.
1.3. Перемещение с оружием

Отличительный признак практической стрельбы. Перемещение с оружием в практической стрельбе. Удержание оружия во время перемещения. Планирование перемещений во время подготовки к упражнению.
1.4. Короткое перемещение 

Короткое перемещение. Удержание пистолета и положение указательного пальца при коротком перемещении. Этапы короткого перемещения. Центр тяжести при перемещении.
1.5. Длинное перемещение
Длинное перемещение. Положение оружия при длинном перемещении. Этапы длинного перемещения. Скорости перемещения. 

1.6. Перемещение вперёд и назад 
Сложность при перемещении вперёд назад. Способы удержания пистолета. 
1.7. Длинное перемещение назад влево 
Правила  перемещения назад, влево для правши. Этапы перемещения. Удержание пистолета при перемещении.
1.8. Длинное перемещение назад вправо 
Правила перемещения назад, вправо для правши. Этапы перемещения. Удержание пистолета при перемещении.
1.9. Преодоление препятствий во время перемещения 
Препятствия при построении упражнений по практической стрельбе. Прохождение  препятствия туннель Купера.
1.10. Перезарядка 
Возникновение необходимости перезарядки на упражнениях по практической стрельбе. Понятие перезарядки. Влияние время перезарядки на результат. Особенности оружия, влияющие на перезарядку пистолета.
1.11. Тактика смены магазина на упражнении 
Правила смены магазина на упражнении. Наиболее выгодные позиции для смены магазина.
1.12. Смена магазина в статической позиции 
Ситуации, возникающие при смене магазина на месте. Процедура перезарядки. Указательный палец во время перезарядки.
1.13. Смена магазина при перемещении 

Ситуации, возникающие при смене магазина при перемещении. Этапы смены магазина при перемещении. Возможные расположения магазинов на упражнениях.
1.14. Стрельба в движении 
Влияние стрельбы в движении на результат. Техника стрельбы в движении.
1.15. Положение корпуса при стрельбе в движении 
Положение центра тяжести тела. Положение ног. Наклон корпуса.

1.16. Способы поражения мишеней в движении 
Расстояние до мишеней при поражении в движении. Типы мишеней, поражаемые при стрельбе в движении. Скорость перемещения при стрельбе в движении, в зависимости от расстояния до мишеней. Использование вариантов прицеливания при стрельбе в движении. Момент производства выстрела при перемещении.
1.17. Дыхание 
Задержка дыхания в практической стрельбе. Эффективный способ дыхания не сбивающий прицельные приспособления при стрельбе. 
1.18. Направления движения при стрельбе в движении 
Направления движения на упражнениях по практической стрельбе. Поражение мишеней при движении вперёд.  Поражение мишеней при движении назад. Поражение мишеней при движении по фронту. Физиологические отличия, влияющие на стрельбу в движении. 
1.19. Неудобные стрелковые позиции 
Понятия «неудобных» стрелковых позиций. Характерные элементы декораций и инвентаря, используемых на соревнованиях. Влияние технической подготовки на выполнение поставленной задачей.
1.20. Низкая стойка 
Способ, используемый в практической стрельбе для стрельбы из нижнего порта. Преимущества используемого способа перед другими. Положение конечностей для принятия низкой стойки. Время, необходимое для отработки данного элемента на тренировках.
1.21. Стрельба из-за укрытия 
Укрытие в практической стрельбе. Условия для быстрого поражения мишеней из-за укрытия. Внимание к нюансам и заступам за штрафные линии.
1.22. Стрельба из положения лёжа 

 Правильная изготовка для стрельбы лёжа. Удержание пистолета при стрельбе лёжа. Один из самых быстрых и безлопастных способов принятия положения лёжа.
1.21. Дуэльная стрельба 
Что такое Дуэльная стрельба. Процедура поединка. Советы, позволяющие правильно провести турнир.
II Практическая подготовка 
2.1. Общая физическая подготовка

2.1.1.Спортзал

Выполнение упражнений общефизической направ​ленности в разминке, в паузах и конце тренировочных занятий (заминка); ежедневная утрен​няя зарядка (самостоятельно), размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно).
2.2. Специальная физическая подготовка 

 Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения не​достатков физического развития и тренировки строго определённых групп мышц.
Прыжки в движении.
1. Прыжки на носках (с движением вперед).

2. Прыжки на прямых ногах (с движением вперед).

3. Прыжки в полуприседе и полном приседе (с движением вперед).

4. Прыжки с высоким подниманием бедра.

5. Прыжки с подтягиванием бедер к груди.

6. Прыжки на одной ноге.

7. Прыжки на бегу с доставанием высоко висящего предмета.

8. Прыжки на бегу с поворотом в воздухе.

9. Прыжки с разбега в длину.

10. Прыжки с разбега в высоту.

11. Прыжки с разбега в высоту через предмет.

Прыжки с места.
1. Прыжок на двух ногах в длину.

2. Прыжок на одной ноге в длину.

3. Прыжок на двух ногах в высоту.

4. Прыжок на одной ноге в высоту.

2.2.2. Безопасное и квалифицированное поведение на стрельбище.

Правила безопасности. Меры безопасности, предусмотренные в правилах нахождения на стрелковом объекте по практической стрельбе. Защита органов слуха, зрения. Правила поведения с оружием на стрелковом объекте по практической стрельбе. Определение «угла безопасности». Причины дисквалификации с матча по «практической стрельбе».
2.2.3. Перезарядка с четырьмя магазинами в статической позиции 
Выполняется без патрона и без таймера (упражнение 34а).
2.2.4. Перезарядка в статической позиции с выстрелом 
Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 34).
2.2.5.Перезарядка в движении с выстрелом 
Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 35).
2.2.6. Отработка перезарядки с одним магазином
Выполняется без патрона и без таймера (упражнение 36а).
2.2.7.Перезарядка и выстрел с одним магазином 
Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 36).
2.2.8. Перезарядка и выстрел с двумя магазинами 
Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 37).

2.2.8. Прицеливание при движении в разных направлениях

Выполняется без патрона и без таймера (упражнение 38а).
2.2.9. Обработка спуска при движении по кругу

Выполняется без патрона и без таймера (упражнение 39а).
2.2.10. Поражение мишеней при движении по кругу

Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 39).
2.2.11. Стрельба в движении по фронту

Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 40).
2.2.12. Поражение мишеней при быстром передвижении и на бегу

Выполняется без патрона и без таймера (упражнение 36а).
2.2.13. Принятие низкой позиции

Выполняется без патрона и без таймера (упражнение 42а).
2.2.14. Принятие низкой позиции с выстрелом

Выполняется без патрона и без таймера (упражнение 42).

2.2.15. Имитация стрельбы из-за укрытия

Выполняется без патрона и без таймера (упражнение 43а).

2.2.16. Поражение мишеней из неудобных позиций

Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 44).
2.2.17. Поражение мишени из-за укрытия

Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 45).
2.2.18. Тренировка внимания

Выполняется с патроном и с таймером (упражнение 46,47).
Техническая подготовка 

2.3.1.Выполнение тренировочных упражнений на базовые элементы практической стрельбы (№10,11,12.).
2.3.2.Характерные ошибки и методы их устранения
2.3.3. Уход за оружием. (Чистка, смазка)
2.3.4.Тактико-технические данные оружия (по специализации). 

2.3.4. Закрепление аккуратности, упражнения «Русская сталь» (№6,7,8.).
     Соревновательная подготовка 

3.1.Основные правилам проведения тренировок и соревнований 

3.2.Выполнение классификационных зачётных упражнений по практической стрельбе (в приложении).

3.3.Разбор результатов и ошибок после тренировок и соревнований

3.4.Просмотр видеоматериалов разбор ошибок.
      Самостоятельная работа

Работа по индивидуальным планам в каникулярное время.

2.5.Инструкторская и судейская практика 

2.5.1.Руководящие документы и правила проведения соревнований

2.5.2.Построение группы, сдача рапорта, проведение первой части разминки (ОФП) в присутствии тренера; показ изготовок для стрельбы из избранно​го вида оружия, рассказ новичкам о мерах безопасности, правилах поведения в тире .

2.5.3.Выполнение обязанностей помощника судьи, подсчёт очков, работа с таймером, занесение в  зачётный листов результатов.
2.8.Восстановительные мероприятия 

Методы и средства восстановления спортивной работоспособности. Влияние занятием спортом на сердечно-сосудистую систему человека. Частота сердечных сокращений (ЧСС). Средства восстановления: упражнения, рациональное построение тренировочного процесса, чередование нагрузок различной направленности, организация активного отдыха.

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка, психорегулирующие воздействия, положительные эмоции.

Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, витамины.

Особенности применения восстановительных средств на различных этапах годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочных сборов.

Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

На этапе начальной подготовки основными задачами медицинского обследования является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и в конце года спортсмены проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. 

Спортивный контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов), исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамики этих показателей вносится в индивидуальную карту занимающихся.

Программный материал для практических занятий.

По общей физической подготовке. 

1) легкоатлетические упражнения: ходьба с изменением темпа; ходьба в чередовании с бегом, прыжками, преодолением препятствий; ходьба выпадами; бег с изменением темпа и с ускорениями (до 30 метров); бег на скорость (15 метров) с высокого старта; бег по пересеченной местности в чередовании с ходьбой (до 0,5 км); прыжки в длину с места.

2) подвижные игры: различные эстафеты с элементами бега, переноской предметов, преодолением препятствий; упрощенный баскетбол (вместо корзины мяч бросается одному из игроков, стоящему в квадрате 2х2 м), вышибалы.

3) строевые упражнения: стойки «смирно» и «вольно», повороты направо, налево, кругом; построения и перестроения; передвижения – обычным шагом, по кругу, по диагонали; ходьба и бег (различные варианты).

Рекомендации по организации психологической подготовки

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.

Основными задачами психологической подготовки является:

-
привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

-
формирование установки на тренировочную деятельность;

-
формирование волевых качеств спортсмена;

-
совершенствование эмоциональных свойств личности;

-
развитие коммуникативных свойств личности;

-
развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.

Оценка эффективности психологических воздействий в тренировочном процессе осуществляется путем наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в ​тренировочный процесс и планирование воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена.

На этапе начальной подготовки задачи психологической подготовки спортсмена реализуются тренером-преподавателем.
Планы применения восстановительных средств


Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические.
Педагогические средства восстановления.

Наиболее естественными из всех используемых средства восстановления являются педагогические. Применение этих средств предполагает как использование отдельных упражнений (бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения на гибкость, расслабление и пр.), так и грамотное построение тренировки в занятии, микро-, мезо- и макроциклах. О правильном использовании педагогических средств можно говорить, когда у спортсмена после серии занятий отмечается нарастание тренированности и повышение работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления энергетических ресурсов. Этого можно достигнуть сочетанием различных по характеру и величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого переключением на другой вид деятельности или варьированием параметров работы. Ускорению течения восстановительных процессов у занимающихся способствуют упражнения ОФП, выполняемые в конце тренировки. В микроцикле утомление у занимающихся быстрее накапливается при такой схеме построения, когда в смежных днях недели планируется одинаковая по направленности работа, например: понедельник - развитие скоростных качеств, вторник - развитие скоростных качеств. Для повышения работоспособности спортсменов при построении микроциклов необходимо наряду с повышением нагрузки планировать и ее снижение в середине или конце недели. Аналогичным образом в мезоциклах тренировки наряду с возрастанием нагрузки в одном - трех микроциклах нужно предусматривать ее снижение в разгрузочном микроцикле.

Педагогические средства восстановления являются основными, поскольку нерациональное планирование тренировки невозможно восполнить воздействием любых психологических, медико-биологических средств, какими бы эффективными они ни были.
Психологические средства восстановления.

К психологическим средствам относятся:

-
аутогенная тренировка;

-
психопрофилактика;

-
психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;

-
психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, исключение отрицательных эмоций.


Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их использования, описанная во многих источниках, базируется на самовнушении, благодаря которому спортсмен приводит себя в состояние дремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной нервной системы.

Психологические средства восстановления применяются в тренировочных группах.
Медико-биологические средства восстановления

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание (сюда входят специальные питательные смеси), витаминизацию, массаж и его разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баро​массаж), спортивные растирки, гидро - и бальнеопроцедуры, физиотерапию, курортотерапию, фармакологические и растительные средства.

При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и мезоциклах тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней среды. В связи с этим выбор восстановительных средств в том или ином случае должен быть индивидуальным для каждого спортсмена. Охарактеризуем основные из медико-биологических средств восстановления. Главным средством восстановления и повышения работоспособности спортсменов является питание. Период тренировочного процесса спортсмена совпадает с формированием всех органов и систем растущего организма детей, подростков, юношей. Между тем, как показывает практика, проблеме питания зачастую не уделяется должного внимания ни самими занимающимися, ни тренерами.

Вследствие применения серии больших нагрузок или частого участия в соревнованиях у спортсменов может наблюдаться перевозбуждение или угнетение нервной системы, отражающееся на работоспособности спортсменов. Восстановительные мероприятия приведут к желаемому эффекту только при их соответствии функциональному состоянию организма спортсменов, которое тренер должен уметь оценивать.

Планы антидопинговых мероприятий

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача.

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся с целью 

-обучения спортсменов общим основам фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

-обучения спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики.

Составление плана антидопинговых мероприятий производится тренером-преподавателем ежегодно до начала этапа спортивной подготовки.

План инструкторской и судейской практики

Учащиеся тренировочных групп регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений для отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для совершенствования техники, определять объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к проведению занятий и соревнований в общеобразовательных школах.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по практической стрельбе, специально организованных наблюдений за проведением соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях.

Занимающиеся в группах начальной подготовки обучения, должны овладеть принятой в практической стрельбе терминологией.

Со второго года спортивной подготовки необходимо способствовать развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. Спортсмены должны уметь правильно показать упражнения (приемы) пройденного практического материала.

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
        Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе подготовки, с учётом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта «практическая стрельба».
Контроль общей физической, специальной физической и технико - тактической подготовленности занимающихся осуществляется на основе ком​плекса упражнений (тестов), направленных на выявление скоростных, силовых, качеств, выносливости, координационных способностей, гибкости.
Для определения исходного уровня подготовленности и контроля её дина​мики используются следующие упражнения:
на этапе начальной подготовки:
· бег 400/1000 метров;
· подъем туловища из положения лежа на спине;
· сгибание и разгибание рук в упоре лежа;
· приседания ;
· прыжки в длину с места;
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) :
· бег 500 / 1000 метров;
· подъем туловища из положения лежа;
· сгибание и разгибание рук в упоре лежа;
· прыжки в длину с места;
· приседание;
· первый выстрел (сек);
· «Билл-Дрилл» (хит фактор).
Для зачисления в секцию Практической стрельбы, необходимо сдать нормативы по физической подготовки в соответствии с таблицей 14.
Таблица 14
Комплекс контрольных упражнений на этапе начальной подготовки
Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
	Физические качества
	Контрольно- приёмные  нормативы по общей и специальной физической подготовленности


	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	Баллы

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	

	Выносливость
	Бег 1000 метров (мин. сек.)
	6,30
	
	6,00
	
	5,30
	
	5,00
	
	Прошедшие дистанцию получают 1 балл, сошедшие с дистанции получают 0 баллов.

	
	Бег 400 метров (мин. сек.)
	
	3,40
	
	3,30
	
	3.20
	
	3.10
	

	Сила
	Подъем туловища из положения лежа (раз.)
	10
	8
	12
	9
	14
	10
	16
	11
	Выполнившие минимальное количество повторений получают 1 балл, + 1 балл за каждое последующее повторение.

	
	Приседания за 15 сек 


	10
	8
	11
	9
	12
	10
	13
	11
	

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	12
	7
	14
	8
	16
	9
	18
	10
	

	Скоростно-  силовые качества
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	140
	175
	150
	185
	155
	200
	160
	Выполнившие норматив по минимальной дистанции получают -1 балл, + 1 балл за каждый сантиметр от минимальной дистанции.

	Для зачисления на этап (период этапа) начальной подготовки необходимо набрать не менее 8-10 баллов.




Комплекс контрольных упражнений на тренировочном (Т) этапе 

                       (этапе спортивной специализации)
	Физические качества
	Контрольно- приёмные  нормативы по общей и специальной физической подготовленности


	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	Баллы

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	

	Выносливость
	Бег 1000 метров (мин. сек.)
	6,00
	
	5,30
	
	5,00
	
	Прошедшие дистанцию получают 1 балл, сошедшие с дистанции получают 0 баллов.

	
	Бег 500 метров (мин. сек.)
	
	3,30
	
	3.20
	
	3.10
	

	Сила
	Подъем туловища из положения лежа (раз.)
	12
	9
	14
	10
	16
	11
	Выполнившие минимальное количество повторений получают 1 балл, + 1 балл за каждое последующее повторение.

	
	Приседания за 15 сек 


	11
	9
	12
	10
	13
	11
	

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	14
	8
	16
	9
	18
	10
	

	Скоростно-  силовые качества
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	150
	185
	155
	200
	160
	Выполнившие норматив по минимальной дистанции получают -1 балл, + 1 балл за каждый сантиметр от минимальной дистанции.

	Для перевода в Т1 года обучения необходимо набрать не менее 12-14 баллов и выполнить нормативы СФП.


	II
	                                        СФП 

	
	
	
	юноши
	девушки

	
	
	
	Т-1
	Т-2
	Т-1
	Т-2

	1.
	Первый выстрел
	сек.
	2,2
	2
	2,7
	2,5

	2.
	Билл-Дрилл
	сек.
	4,2
	4
	4,7
	4,7


Методические рекомендации (методика выполнения упражнений) и критерии оценки выполнения контрольных упражнений.
При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюде​нию требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упраж​нений для всех занимающихся.
Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (для оценки уровня силовой (ди​намической) выносливости мышц плечевого пояса, а также статической выносли​вости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног).
Исходное положение (далее - и.п.) - упор лёжа на полу, руки на ширине плеч, кисти - вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию.
Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой 5 см), затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 сек., про​должить выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выпол​ненных сгибаний-разгибаний рук (отжиманий), фиксируемых счётом судьи. Дает​ся одна попытка.
Ошибки:
1. Касание пола бёдрами.
2. Нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги».
3. Разновременное разгибание рук.
Критерием служит количество отжиманий при условии правильного вы​полнения теста в произвольном темпе.
Поднимание туловища из положения лёжа (для оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц брюшного пресса).
Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнёров выпол​няет упражнение, другой - удерживает его ноги за ступни и голени и одновре​менно ведёт счёт. Затем участники меняются местами.
И.п - лёжа на спине на гимнастическом мате, пальцы рук «в замке» за го​ловой, локти вперед, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу, лопатки касаются мата. Участник выполняет максимальное ко​личество подъемов, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение.
Ошибки:
1) Отсутствие касания локтями бёдер (коленей).
2) Отсутствие касания лопатками мата.
3) Пальцы разомкнуты «из замка».
Критерием служит максимальное количество правильно выполненных подъемов туловища.
Бег на 1000/ 500 метров (для оценки общей выносливости).
Выполняется с высокого старта на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтном покрытии. Результат фиксируется с помощью се​кундомера с точностью до 0,1 с. На дистанции при необходимости возможен пе​реход на ходьбу.
Критерием служит время бега.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

Исходное положение: ноги поставить на ширину плеч, ступни стоят строго параллельно, а носки находятся перед стартовой линий. Прыжок осуществляется при помощи одновременного отрыва двух ног от поверхности, при этом допускается взмах руками.

Ошибки:

1) если участник при осуществлении прыжка заступил за линию.

2)  Если участник допустил касание к линии отталкивания.
3) Если прыгун прыгнул в результате предварительного подскока.
4) Если прыгун допустил поочерёдное отталкивание ногами.
«Первый выстрел» (для оценки специальной подготовки)
Выполняется по картонной мишени класс IPSC. Минимальное количество выстрелов: 1. Расстояние до мишени 7 метров. Количество попыток 2. Стартовая позиция: стоя расслабившись, лицом к мишени на площадке А. Руки свободно расположены у туловища. Оружие заряжено в кобуре. Старт: звуковой сигнал. Окончание упражнения: последний выстрел. Порядок выполнения: по звуковому сигналу стрелок производит один выстрел по мишени. Время и значение попадания записывается в зачётный лист. Далее в такой же последовательности производится следующая попытка. Порядок оценки для зачёта спортсмен должен хотя-бы в одной попытке попасть в зону А за время не более Ограниченной тестом для донного периода подготовки.
«Билл Дрилл» (для оценки специальной подготовки)

Выполняется по картонной мишени класс IPSC. Минимальное количество выстрелов: 6. Расстояние до мишени 7 метров. Количество попыток 2. Стартовая позиция: стоя расслабившись, лицом к мишени на площадке А. Руки свободно расположены у туловища. Оружие заряжено в кобуре. Старт: звуковой сигнал. Окончание упражнения: последний выстрел. Порядок выполнения: по звуковому сигналу стрелок производит по мишени шесть выстрелов по мишени. Время и значение попадания записывается в зачётный лист. Далее в такой же последовательности производится следующая попытка. Порядок оценки для зачёта спортсмен по одной попытке при условии, что фактор попадания не меньше ограниченной тестом для данного периода подготовки.

МАТЕРИАЛЬНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПОДГОТОВКИ

Обеспечение спортивной экипировки 

	№

п/п
	Наименование

спортивного инвентаря
	Ед.

Измер.
	Расчётная 

единица



	Этапы подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной

подготовки

(Н)
	Тренировочный этап

(Т)



	
	
	
	
	количество
	Срок

эксплуатации
	количество
	Срок эксплуатации

	1
	Очки стрелковые
	Шт.
	На
занимающегося
	1
	1
	1
	1

	2
	Наушники
	Шт.
	На

занимающегося
	-
	-
	1
	2

	3
	Ремень стрелковый
	Шт.
	На занимающегося
	1
	2
	0,5
	2

	4
	Подсумок 
	Шт.
	На занимающегося
	3
	2
	1,5
	2

	5
	кобура
	Шт.
	На занимающегося
	1
	2
	0,5
	2


Оборудование спортивный инвентарь
	№

п/п
	Наименование

спортивного инвентаря
	Ед.

Измер.
	Расчётная 

единица



	Этапы подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной

подготовки

(Н)
	Тренировочный этап

(Т)



	
	
	
	
	количество
	Срок

эксплуатации
	количество
	Срок эксплуатации

	1
	Пистолет пневматический
(калибра 6мм)
	Шт.
	На

занимающегося
	1

	1
	-
	-

	2
	Карабин пневматический (калибра 6 мм)
	Шт.
	По специализации
	0.5
	1
	-
	-

	3
	Пистолет (калибра 9х19)
	Шт.
	По специализации
	-
	-
	0,5
	2

	4
	Карабин (калибр  (9, 5,45, ,5,56)
	Шт.
	По специализации
	-
	-
	0,25
	2

	5
	Ружьё (калибр.12)
	Шт.
	По специализации
	-
	-
	0,25
	2

	6
	магазины
	Шт.
	На занимающегося
	3
	1
	1,5
	2

	7
	Таймер стрелковый
	Шт.
	На занимающегося
	0,25
	2
	0,25
	2

	8
	Мишени картонные
	Шт.
	На занимающегося
	200
	1
	200
	1

	9
	Заклейки
	Рулон по 4000 шт.
	На занимающегося
	1
	1
	1
	1

	10
	Газ (Баллон)
	Шт.
	На

занимающегося
	10
	1
	-
	-

	11
	Шары (пачка)
	
	На занимающегося
	1
	1
	-
	-

	12
	Патроны(калибра 9Х19)
	шт
	На занимающегося
	-
	-
	2000
	1

	13
	Патроны (калибра 12)
	шт
	На занимающегося
	-
	-
	1000
	1

	14
	Патроны (калибр 9, 5,45, 5,56)
	шт
	На занимающегося 
	-
	-
	1000
	1

	15
	Калиматорный прицел
	Шт.
	На занимающегося

специализации
	-
	-
	0,25
	2

	16
	Оптический прицел
	Шт.
	На занимающегося

 По специализации
	
	
	0,25
	2


Учебно-методическое и информационное обеспечение на занимающегося весь период:

1. В. А. Крючин "Практическая стрельба", 2006
2. А. И. Кондрух  « Организация и проведение соревнований по практической стрельбе в России", 2016
3. Правила вида спорта «практическая стрельба» (пистолет, карабин, ружье) в последней редакции, 2016 
Материально-технические условия:
· Аудитория с мультимедийным оборудованием. 

· Наглядное пособие.

· Секционный шкаф для систематизированного хранения технической документации и оборудования; 

· Оружейная комната

· Стрельбище с семью направлениями для стрельбы (стрелковые направления) сертифицированное под гладкоствольное ружье, пистолет и карабин.
· Спортзал

· Подставки для  картонных мини мишеней 20 шт.
· Подставки для картонных IPSC мишеней 60 шт.

· Стальные IPSC Поппера 20 шт.

· Стальные тарелочки диаметром 20 см 50 шт.

· Стальные квадраты 15Х15 см. 50 шт.

· Подставки под мишени 100 шт.

· Установки для качающиеся мишеней  «Стингера» 10 шт. 
· Тренировочная мишенная установка «Биянчи» 2шт.

· Стальные бронированные мишени «колокол» для тренировки 8шт.

· Попперы 20 шт.
· Секционный шкаф для систематизированного хранения технической документации и оборудования; 
· Стиплер 7 шт.

· Шуруповерт 2шт. 

· Бензопила 1шт

· Расходники ( скобы, шурупы, цепи, пиломатериалы) 

· Рации 9 шт. 
· Лопата 3шт.

· Кувалда 2шт.

· Ножовка 2шт.

· Топор-2шт.

· Рулетка 2 шт.

· Дальномер-1шт.

· Сетка строительная стеклотканевая для обтяжки декораций 2 рулона (красная, синяя, зеленная)
· Сигнальная лента 10 рулонов
Оборудование стрельбища:
-Навесы от осадков на каждом стрелковом направлении для зрителей и судей.

-Биотуалеты, 
-оборудованы зоны разрядки- зарядки,
-зоны безопасности,

-подиум для награждения,

-флаг шток,

-судейская комната.
ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ.

1. Основные Методическимие рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации  (Приказ Министерства спорта России от 06.09.2013 N 715, приложение № 21.), нормы, требования и условия их выполнения по виду спорта «практическая стрельба». 
2. В. А. Крючин "Практическая стрельба", 2006

3. А. И. Кондрух  « Организация и проведение соревнований по практической стрельбе в России", 2016

4. Правила вида спорта «практическая стрельба» (пистолет, карабин, ружье) в последней редакции, 2016 

ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ КОРОТКОЕ УПРАЖНЕНИЕ №1
	Упражнение: классификационное короткое

Порядок выполнения: 

 По звуковому сигналу, находясь на площадке А, стрелок поражает мишени М1-М4 двумя выстрелами каждую, поппер П1 должен упасть для зачета.

	Тип счёта: Комсток

Мишени: 4 классических картонных, 1 поппер

Возможное кол-во очков: 45

Минимальное кол-во выстрелов: 9

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Пистолет – в кобуре в Положении 2.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры площадки А - 1х1м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ КОРОТКОЕ УПРАЖНЕНИЕ №2
	Упражнение: классификационное короткое

Порядок выполнения: 

 По звуковому сигналу, находясь на площадке А, стрелок поражает мишени М1-М4 через порт, двумя выстрелами каждую, тарелка Т1 должна упасть для зачета.

	Тип счёта: Комсток

Мишени: 4 классических картонных, 1 тарелка

Возможное кол-во очков: 45

Минимальное кол-во выстрелов: 9

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет в кобуре, патронник пуст.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры порта 1х2м, окно порта 30х30 см, на высоте 70см от земли до нижнего края.

Диаметр тарелки 20см.

Размер площадки А - 1х1м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ КОРОТКОЕ УПРАЖНЕНИЕ №3
	Упражнение: классификационное короткое

Порядок выполнения: 

По стартовому сигналу с площадки А поразить мишени М1 – М4 двумя выстрелами каждую в произвольном порядке, поппер П1 должен упасть для зачета.
	Тип счёта: Комсток

Мишени: 4 классических картонных, 1 поппер

Возможное кол-во очков: 45

Минимальное кол-во выстрелов: 9

Стартовая позиция: Стрелок сидит на стуле, ладони касаются коленей, пятки касаются передних ножек стула. Разряженный пистолет лежит на столе, стволом в сторону мишеней, касаясь отметки, магазин лежит рядом. Расстояние между пистолетом и магазином 30см.

Старт: звуковой сигнал
Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры площадки А - 1х1м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ КОРОТКОЕ УПРАЖНЕНИЕ №4
	Упражнение: классификационное короткое

Порядок выполнения: 

По звуковому сигналу стрелок поражает тарелки Т1-Т4 и попперы П1-П5 слабой рукой в любом порядке. Тарелки и попперы должны упасть для зачета.
	Тип счёта: Комсток

Мишени: 4 тарелки, 5 попперов

Возможное кол-во очков: 45

Минимальное кол-во выстрелов: 9

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – на столе.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры площадок А и В - 1х1м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ КОРОТКОЕ УПРАЖНЕНИЕ №5
	Упражнение: классификационное короткое

Порядок выполнения: 

 По звуковому сигналу, находясь на площадке А, стрелок поражает через порт все мишени в любом порядке, М1-М2 двумя выстрелами каждую, попперы П1-П5 должны упасть для зачета.

	Тип счёта: Комсток

Мишени: 2 классических картонных, 5 попперов

Возможное кол-во очков: 45

Минимальное кол-во выстрелов: 9

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры порта 1х2м, окна порта 30х30 см, на высоте 70см от земли до нижнего края.

Размеры площадки А 1х1м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ КОРОТКОЕ УПРАЖНЕНИЕ №6

	Упражнение: классификационное короткое

Порядок выполнения: 

 По звуковому сигналу, находясь на площадке А, стрелок поражает все мишени сильной рукой в любом порядке, М1 двумя выстрелами, а попперы П1-П6 и тарелка Т1 должны упасть для зачета.

	Тип счёта: Комсток

Мишени: 1 классическая картонная, 1 тарелка, 
6 попперов

Возможное кол-во очков: 45

Минимальное кол-во выстрелов: 9

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Диаметр тарелки 20см.

Размеры площадки А - 1х1м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ СРЕДНЕЕ УПРАЖНЕНИЕ №7
	Упражнение: классификационное среднее

Порядок выполнения: 

Стрелок находится на расстоянии вытянутой руки перед укрытием. По звуковому сигналу, находясь в пределах штрафных линий на площадке А, стрелок поражает мишени М1-М6, двумя выстрелами каждую, попперы П1-П4 должны упасть для зачета. 

	Тип счёта: Комсток

Мишени: 6 классических картонных, 4 поппера

Возможное кол-во очков: 80

Минимальное кол-во выстрелов: 16

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры укрытия  ширина – 1м, высота - 2м.

Штрафная линия обозначена пунктиром.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ СРЕДНЕЕ УПРАЖНЕНИЕ №8
	Упражнение: классификационное среднее

Порядок выполнения: 

По звуковому сигналу стрелок поражает мишени М1-М4 одним выстрелом каждую из площадки А. Затем перемещается на площадку В с обязательной сменой магазина и поражает мишени М1-М4 одним выстрелом каждую из положения «с колена» (хотя бы одно колено должно касаться земли). Перемещается на площадку С и поражает мишени М1-М4 одним выстрелом каждую «сильной» рукой, перемещается на площадку D и поражает мишени М1-М4 одним выстрелом каждую «слабой» рукой. 
	Тип счёта: Комсток

Мишени: 4 классических картонных

Возможное кол-во очков: 80

Минимальное кол-во выстрелов: 16

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
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 ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ СРЕДНЕЕ УПРАЖНЕНИЕ №9
	Упражнение: классификационное среднее

Порядок выполнения: 

По звуковому сигналу стрелок должен поразить мишени М1,М2 двумя выстрелами каждую из зоны А. После этого из зоны В поразить мишени М3-М6 двумя выстрелами каждую. Далее из зоны С поразить мишени М7,М8 двумя выстрелами каждую. 


	Тип счёта: Комсток

Мишени: 8 классических картонных

Возможное кол-во очков: 80

Минимальное кол-во выстрелов: 16

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры площадок А и С - 1х1м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ СРЕДНЕЕ УПРАЖНЕНИЕ №10
	Упражнение: классификационное короткое

Порядок выполнения: 

 По звуковому сигналу стрелок поражает мишени М1-М4 двумя выстрелами каждую с площадки А или В. Затем перемещается на следующую площадку В или А с обязательной перезарядкой и поражает мишени М5-М8 двумя выстрелами каждую. Мишени поражаются в любом порядке. 
	Тип счёта: Комсток

Мишени: 8 классических картонных

Возможное кол-во очков: 80

Минимальное кол-во выстрелов: 16

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры площадок А и В - 1х1м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ ДЛИННОЕ УПРАЖНЕНИЕ №11
	Упражнение: классификационное длинное

Порядок выполнения: 

По звуковому сигналу стрелок должен поразить через порт мишени М1-М4 двумя выстрелами каждую из зоны А , тарелка Т1 должна упасть для зачета. После этого из зоны В поразить мишени М5-М10 двумя выстрелами каждую. Далее из зоны С через порты поразить мишени, М9-М14 двумя выстрелами каждую, тарелка Т2 должна упасть для зачета, попперы П1, П2 должны упасть для зачета. 
	Тип счёта: Комсток

Мишени: 14 классических картонных, 2 поппера, 
2 тарелки

Возможное кол-во очков: 160

Минимальное кол-во выстрелов: 32

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.
Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры порта 1х2м, окна порта 30х30 см, на высоте 70см от земли до нижнего края.

Диаметр тарелки 20см.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ ДЛИННОЕ УПРАЖНЕНИЕ №12
	Упражнение: классификационное длинное

Порядок выполнения: 

По звуковому сигналу стрелок должен поразить мишени М1-М4 двумя выстрелами каждую из зоны А. После этого из зоны В поразить мишени М5-М6 двумя выстрелами каждую. Далее из зоны С через порт поразить мишени М7-М10 двумя выстрелами каждую. Затем из зоны D поразить мишени М11-М12 двумя выстрелами каждую.  После этого из зоны E поразить мишени М13-М16 двумя выстрелами каждую через низкий порт. 
	Тип счёта: Комсток

Мишени: 16 классических картонных

Возможное кол-во очков: 160

Минимальное кол-во выстрелов: 32

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.

Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры порта С 1х2м, окна порта 30х30 см, на высоте 70 см от земли до нижнего края.

Размеры порта Е 1х2м, окна порта 100х40 см.

Размеры площадки А,С 1х1м, Е 1х2м.

Расстояние от поверхности земли до нижнего обреза мишеней М5, М6, М11, М12 – 20см.

Расстояние от поверхности земли до верхнего обреза остальных мишеней М1-М4, М7-М10, М13-М16 – 1.5м.
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ПИСТОЛЕТ КЛАССИФИКАЦИОННОЕ ДЛИННОЕ УПРАЖНЕНИЕ №12
	Упражнение: классификационное длинное

Порядок выполнения: 

По звуковому сигналу стрелок должен поразить мишени М1-М4 двумя выстрелами каждую из зоны А. После этого из зоны В поразить мишени М5-М6 двумя выстрелами каждую. Далее из зоны С через порт поразить мишени М7-М10 двумя выстрелами каждую. Затем из зоны D поразить мишени М11-М12 двумя выстрелами каждую.  После этого из зоны E поразить мишени М13-М16 двумя выстрелами каждую через низкий порт. 
	Тип счёта: Комсток

Мишени: 16 классических картонных

Возможное кол-во очков: 160

Минимальное кол-во выстрелов: 32

Стартовая позиция: Стоя, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Руки свободно висят вдоль туловища. Заряженный пистолет – в кобуре.

Старт: звуковой сигнал

Окончание упражнения: последний выстрел

Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР

	Примечание: 

Размеры порта С 1х2м, окна порта 30х30 см, на высоте 70 см от земли до нижнего края.

Размеры порта Е 1х2м, окна порта 100х40 см.

Размеры площадки А,С 1х1м, Е 1х2м.

Расстояние от поверхности земли до нижнего обреза мишеней М5, М6, М11, М12 – 20см.

Расстояние от поверхности земли до верхнего обреза остальных мишеней М1-М4, М7-М10, М13-М16 – 1.5м.
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Упражнения Русская сталь.
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Упражнение 4: «Викинг» («Viking»)
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Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 4 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет. Тарелки Т1- Т4 диаметром 30 см. 


Минимальное количество выстрелов: 24 выстрела.  3 этапа по 8 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно .


Результат стрелка: Сумма времён двух этапов с учётом штрафов.


Стартовая позиция: Стрелок сидит перед столом на стуле, расслабившись, лицом к мишеням на площадке А. Обе ступни касаются площадки А, обе пятки касаются передних ножек стула. Ладони касаются углов стола. Заряженный пистолет лежит на столе в горизонтальном положении стволом в сторону мишеней, касаясь любой частью центра стола. 


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1-Т4 одним выстрелом каждую только с площадки А. Далее перемещается влево и поражает через порт Р1 мишени Т1-Т4 одним выстрелом каждую.


Этап 2. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1-Т4 одним выстрелом каждую только с площадки А. Далее перемещается вправо и поражает через порт Р2 мишени Т1-Т4 одним выстрелом каждую.


Этап 3. По желанию повторить Этап 1 или Этап 2.


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на Этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +  5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Нарушение процедуры выполнения упражнения +3 с за каждый случай. За каждый выстрел, произведённый с нарушением процедуры + 3 с. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с. Отказ от выполнения Этапа + 30 с. 


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  


Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Окраска мишеней после каждого     стрелка (или после каждого этапа). Размеры площадки  А -  0,8Х0,8 м. Размеры проёмов портов Р1 и Р2: 1х0.4м. Высота стола 0.7м. Высота от поверхности земли реек, огораживающих площадки, должна быть от 1 до 5 см. Ширина реек максимум 5 см. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности стрелковой  площадки обеими ногами. Стрелок может поражать мишени Т1-Т4 с площадки А и через порты в любом порядке. 



























































Упражнение 1: «Квадро» («Quadro»)





Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 5 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет. Тарелки Т1 и Т2 диаметром 30 см. Стальные классические мишени IPSC М1-М3.


Минимальное количество выстрелов: 24 выстрела.  3 этапа по 8 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно.


Результат стрелка: Сумма времён двух лучших этапов с учётом штрафов.


Стартовая позиция: Стрелок стоит расслабившись лицом к мишеням на площадке А, заряженный пистолет в кобуре.


Только для пистолетов калибра  22LR: Заряженный пистолет удерживается обеими руками стволом, направленным в сторону мишеней, локти касаются туловища.


Хотя бы одна пятка касается задней планки площадки А.


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает одним выстрелом  мишень Т1 только с площадки А через порт Р1 . Затем поражает мишени М1-М3 с площадки А и В двумя выстрелами каждую. Мишень Т2 поражает одним выстрелом только с площадки С через порт Р2. 


Этап 2 и Этап 3 повторяют Этап 1. 


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +  5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Поражение мишени с площадки, которая не соответствует поражённой мишени + 3 с за каждую. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с. Отказ от выполнения Этапа + 30 с.


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  


Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Мишени М1-М3 можно стрелять в движении. Окрашивать мишени необходимо после каждого стрелка 9или после каждого этапа). Размеры площадок  А и С -  0,8Х1,2 м. Размер площадки В – 0,8х3,0 м. Размеры портов: Р1 – 0,4х1,5 и Р2 – 1,2х0,4м. Высота от поверхности земли реек, огораживающих стрелковые площадки, должна быть от 1 до 5 см. Ширина реек максимум 5 см. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности площадки обеими ногами.  


 








Упражнение 2: «Байкал» («Baikal»)














Упражнение 3: «Скерцо» («Scerzo»)





Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 8 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет. Тарелки Т1-Т4 диаметром 25 см, классические мишени IPSC М1-М4. 


Минимальное количество выстрелов: 36 выстрелов.  3 этапа по 12 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно .


Результат стрелка: Сумма времён лучших двух этапов с учётом штрафов.


Стартовая позиция: Стрелок стоит расслабившись лицом к мишеням на площадке А, заряженный пистолет в кобуре. Руки подняты вверх, пальцы обеих рук касаются затылка. Только для пистолетов калибра  22LR: Заряженный пистолет удерживается обеими руками стволом, направленным в сторону мишеней, локти касаются туловища.


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1 и Т2 одним выстрелом каждую и мишени М1 и М2 двумя выстрелами каждую только с площадки А. Далее перемещается на площадку В с обязательной сменой магазина. Затем поражает мишени Т3 и Т4 одним выстрелом каждую и мишени М3 и М4 двумя выстрелами каждую только с площадки В. 


Этап 2. Стартовая позиция на площадке В аналогично Этапу 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т3 и Т4 одним выстрелом каждую и мишени М3 и М4 двумя выстрелами каждую только с площадки В. Далее перемещается на площадку А с обязательной сменой магазина. Затем поражает мишени Т1 и Т2 одним выстрелом каждую и мишени М1 и М2 двумя выстрелами каждую только с площадки В. 


Этап 3. По желанию стрелка повторить Этап 1 или Этап 2. 


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на Этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +  5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Поражение мишени с площадки, которая не соответствует ей + 3 с за каждую. Если стрелок не поменял магазин, то за каждый произведённый выстрел,  получает  +3 с штрафа до момента перезарядки. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с. Отказ от выполнения Этапа + 30 с.


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  





Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Высота мишеней Т1 и Т3 от поверхности земли до верхней точки 0,9 м. Окраска мишеней после каждого стрелка (или после каждого этапа). Размеры площадок  А и В -  0,8Х0,8 м. Высота от поверхности земли реек, огораживающих площадки, должна быть от 1 до 5 см. Ширина реек максимум 5 см. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности стрелковой  площадки обеими ногами. Мишени Т1, Т2, М1 и М2 стрелок может поражать с площадки А в любом порядке. Соответственно, мишени Т3, Т4, М3 и М4 стрелок может поражать с площадки В также в любом порядке.


 








Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 5 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет. Тарелки Т1, Т2, Т4 и Т5 диаметром 30 см, Т3 диаметром 25 см. 


Минимальное количество выстрелов: 20 выстрелов.  4 этапа по 5 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно .


Результат стрелка: Лучший этап сильной рукой + лучший этап слабой рукой.


Стартовая позиция: Стрелок стоит расслабившись лицом к мишеням на площадке А, заряженный пистолет в кобуре.


Только для пистолета калибра  22LR: Заряженный пистолет удерживается одной рукой со стволом, направленным в сторону мишеней, локоть касается туловища.


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1-Т5 «сильной» рукой одним выстрелом каждую, находясь на площадке А. 


Этап 2. Аналогично Этапу 1. 


Этап 3. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1-Т5 «слабой» рукой одним выстрелом каждую, находясь на площадке А. 


Этап 4. Аналогично Этапу 3.


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на Этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +  5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с. Отказ или невозможность  выполнения Этапа + 30 с. Касание второй рукой руки с пистолетом во время выполнения упражнения + 5 с за каждую попытку. В случае задержки стрелок может помочь второй рукой устранить задержку. Разрешено помогать второй рукой снимать с предохранителя.


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  


Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Окраска мишеней после каждого стрелка (или после каждого этапа). Размеры площадки  А -  0,8Х0,8 м. Высота от поверхности земли реек, огораживающих площадки, должна быть от 1 до 5 см. Ширина реек максимум 5 см. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности стрелковой  площадки обеими ногами. Стрелок может поражать мишени в любом порядке. 
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Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 7 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет. Тарелки Т1-Т4 диаметром 25 см, Т5-Т7 диаметром 30 см. 


Минимальное количество выстрелов: 21 выстрел.  3 этапа по 7 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно .


Результат стрелка: Сумма времён лучших двух этапов с учётом штрафов.


Стартовая позиция: Стрелок стоит расслабившись лицом к мишеням на площадке А, заряженный пистолет в кобуре.


Только для пистолетов калибра  22LR: Заряженный пистолет удерживается обеими руками стволом, направленным в сторону мишеней, локти касаются туловища.


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1 и Т2 только с площадки А одним выстрелом каждую. Мишени Т5-Т7 только с площадки В  одним выстрелом каждую. Мишени Т3 и Т4 только с площадки С одним выстрелом каждую. 


Этап 2. Стартовая позиция на площадке С аналогично Этапу 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т3 и Т4 только с площадки С одним выстрелом каждую. Мишени Т5-Т7 только с площадки В одним выстрелом каждую. Мишени Т1 и Т2 только с площадки А одним выстрелом каждую. 


Этап 3. По желанию стрелка повторить Этап 1 или Этап 2. 


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на Этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Поражение мишени с площадки, которая не соответствует ей + 3 с за каждую. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с.  Отказ от выполнения Этапа + 30 с.


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  


Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Мишени Т5-Т7 можно стрелять в движении. Окраска мишеней после каждого стрелка (или после каждого этапа). Размеры площадок  А и С -  0,8Х0,8 м. Размер площадки В – 0,8х2,5 м.  Высота от поверхности земли реек, огораживающих площадки, должна быть от 1 до 5 см. Ширина реек максимум 5 см. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности стрелковой  площадки обеими ногами.  








Упражнение 5: «Пицикато» («Pizicato»)





Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 8 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет. Тарелки Т1- Т8 диаметром 30 см. 


Минимальное количество выстрелов: 24 выстрела.  3 этапа по 8 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно .


Результат стрелка: Сумма времён лучших двух этапов с учётом штрафов.


Стартовая позиция: Стрелок стоит прямо перед укрытием на расстоянии вытянутой руки, касаясь ладонями боковых торцов укрытия на любой высоте. Ступни находятся между штрафными линиями, не касаясь их. Заряженный пистолет находится в кобуре.


Только для пистолетов калибра  22R: Стрелок стоит прямо перед укрытием на расстоянии вытянутой руки. Ступни находятся между штрафными линиями, не касаясь их. Заряженный пистолет удерживается обеими руками стволом, направленным в сторону мишеней, локти касаются туловища.


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает          из-за укрытия мишени Т1-Т8 одним выстрелом каждую только с сильной стороны.


Этап 2. По звуковому сигналу стрелок поражает из-за укрытия мишени Т1-Т8 одним выстрелом каждую только со слабой стороны.


Этап 3. По желанию стрелка повторить Этап 1 или Этап 2.


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на Этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +  5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Нарушение процедуры выполнения упражнения + 3 с за каждый случай. За каждый выстрел, произведенный с нарушением процедуры + 3 с. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с. Отказ или невозможность  выполнения Этапа + 30 с. 


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  





Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Окраска мишеней после каждого    стрелка (или после каждого этапа). Размеры укрытия:     1х2 мВысота от поверхности земли бруса штрафной линии - 5 см. Ширина бруса штрафной линии 5 см.   Наружная грань бруса вровень с торцом укрытия. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности стрелковой  площадки обеими ногами. Стрелок может наступать на брус во время стрельбы. Стрелок может поражать мишени Т1- Т8 из-за укрытия вольным стилем в любом порядке.









































Упражнение 6: «Калашников» («Kalashnicov»)





Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 8 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет. Тарелки Т1-Т8 диаметром 30 см. 


Минимальное количество выстрелов: 24 выстрела.  3 этапа по 8 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно.


Результат стрелка: Сумма времён лучших двух этапов с учётом штрафов.


Стартовая позиция: Стрелок стоит расслабившись, лицом к мишеням на площадке А, заряженный пистолет в кобуре. 


Только для пистолетов калибра  22LR: Заряженный пистолет удерживается обеими руками стволом, направленным в сторону мишеней, локти касаются туловища.


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1-Т4 одним выстрелом каждую только с площадки А. Далее перемещается на площадку В и поражает мишени Т5-Т8 одним выстрелом каждую только с площадки В. 


Этап 2. Стартовая позиция на площадке В аналогично Этапу 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т5-Т8 одним выстрелом каждую только с площадки В. Далее перемещается на площадку А и поражает мишени Т1-Т4 одним выстрелом каждую только с площадки А. 


Этап 3. По желанию стрелка повторить Этап 1 или Этап 2. 


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на Этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +  5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Поражение мишени с площадки, которая не соответствует ей + 3 с за каждую. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с. Отказ от выполнения Этапа + 30 с.


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  


Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Окраска мишеней после каждого этапа. Размеры площадок  А и В -  0,8Х0,8 м. Высота от поверхности земли реек, огораживающих площадки, должна быть от 1 до 5 см. Ширина реек максимум 5 см. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности стрелковой  площадки обеими ногами. Мишени Т1-Т4 стрелок может поражать с площадки А в любом порядке. Соответственно, мишени Т5-Т8 стрелок может поражать с площадки В также в любом порядке.
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Упражнение 7: «Пирамида» («Piramid»)
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Упражнение 8: «Экстрим» («Extrim»)





 Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 5 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет.  Тарелки Т1-Т3 диаметром 30 см и стальные классические мишени IPSC М1 и М2. 


Минимальное количество выстрелов: 28 выстрел.  4 этапа по 7 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно.


Результат стрелка: Сумма времён двух лучших этапов с учётом штрафов.


Стартовая позиция: Стрелок стоит расслабившись лицом к мишеням на площадке А. Заряженный пистолет удерживается обеими руками стволом, направленным в сторону мишеней, локти касаются туловища.


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1-Т3 одним выстрелом каждую и мишени М1 и М2 двумя выстрелами каждую, находясь на площадке А. 


Этап 2 ,Этап 3 и Этап 4 выполняется аналогично Этапу 1.


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на Этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +  5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с.  Отказ или невозможность  выполнения Этапа + 30 с. 


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  





Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Окраска мишеней после каждого этапа. Размеры площадки  А -  0,8Х0,8 м. Высота от поверхности земли реек, огораживающих площадки, должна быть от 1 до 5 см. Ширина реек максимум 5 см. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности стрелковой  площадки обеими ногами. Стрелок может поражать мишени в любом порядке. 








 Тип счёта: В зачёт идёт время выполнения упражнения.


Мишени: 5 стальных не падающих мишеней, окрашенных в белый цвет.  Тарелки Т1-Т3 диаметром 30 см и стальные классические мишени IPSC М1 и М2. 


Минимальное количество выстрелов: 28 выстрел.  4 этапа по 7 выстрелов.


Максимальное количество выстрелов: неограниченно.


Результат стрелка: Сумма времён двух лучших этапов с учётом штрафов.


Стартовая позиция: Стрелок стоит расслабившись лицом к мишеням на площадке А. Заряженный пистолет удерживается обеими руками стволом, направленным в сторону мишеней, локти касаются туловища.


Старт: Звуковой сигнал.


Окончание этапа: Последний выстрел.


Процедура выполнения упражнения: 


Этап 1. По звуковому сигналу стрелок поражает мишени Т1-Т3 одним выстрелом каждую и мишени М1 и М2 двумя выстрелами каждую, находясь на площадке А. 


Этап 2 ,Этап 3 и Этап 4 выполняется аналогично Этапу 1.


Штрафы: Все штрафы суммируются ко времени на Этапе. Промах по мишени (если мишень остаётся  не поражённой) +  5 с. Заступ за границу площадки и выстрел + 3 с за каждый выстрел. Преждевременный старт (например: движение руки к пистолету до звукового сигнала) + 3 с.  Отказ или невозможность  выполнения Этапа + 30 с. 


Правила безопасности: По последней редакции правил МКПС.  





Примечания. Высота от поверхности земли до верхней точки мишени 1,5 м. Окраска мишеней после каждого этапа. Размеры площадки  А -  0,8Х0,8 м. Высота от поверхности земли реек, огораживающих площадки, должна быть от 1 до 5 см. Ширина реек максимум 5 см. Стрелок должен начинать упражнение, касаясь поверхности стрелковой  площадки обеими ногами. Стрелок может поражать мишени в любом порядке. 








Упражнение 8: «Экстрим» («Extrim»)
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