План-конспект 
по пулевой стрельбе
Этап подготовки Т(СС)-3

Тема: Общефизическая подготовка стрелка (дистанционное обучение).
Цели:
1. Совершенствовать координацию, общую и специальную статическую выносливость, силу, быстроту, ловкость.
2. Совершенствовать упражнения для  развития  физических качеств, необходимые для стрелка.
3. Пробудить у детей интерес к занятиям пулевой стрельбой и мотивировать их на занятия этим видом спорта.
Метод: практическое выполнение упражнений.
Место: домашние условия.
Материальное обеспечение: гантели, теннисный мячик, резиновое кольцо,
Учебные вопросы:
1. Упражнения, которые снимают накопленное напряжение.
2. Упражнения, которые увеличивают функциональные возможности организма.
Ход занятия
Разминка 15 мин.
1.Основная часть: 90 мин.
Основная часть - практическая 
1. Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для шеи, головы, упражнения для ног и тазового пояса, упражнения для туловища, упражнения для всего тела.
- 45 мин. (Приложение 1)
2. Выполнение упражнений на развитие координации движений и устойчивости- 45 мин.
Обратить внимание на правильное положение рук, ног, правильность осанки.

Отметить значимость правильной постановки дыхания для обеспечения меткости выстрела. (Приложение 2)
Приложение №1 (общеразвивающие упражнения)

Упражнения для мышц кисти и пальцев:
-на счет 1-2 пальцы вытянуть с напряжением, на счет 3 развести с напряжением, на счет 4  свести;

-соединить кончики пальцев обеих рук, с силой упираясь, сводить и разводить в стороны;

-с силой сжимать и разжимать кисти в кулак, медленно сжимать теннисный мяч или резиновое кольцо;

-прижав ладони друг к другу, локти развести в стороны (ладони с силой нажимают друг на друга);

-упор на кончиках пальцев о стену, стоя наклонно к стене, сделать отжимание (расстояние от стены индивидуально и зависит от общей подготовленности каждого из спортсменов);

-стоя от стены на расстоянии шага (чуть меньше, чуть больше), упереться в нее кончиками пальцев (руки прямые) и оттолкнуться.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:
-с силой прижать опущенные вниз руки к туловищу, медленно сосчитав до 4,6,8 снять напряжение;

-сцепить пальцы замком, поднять руки до подбородка, локти развести в стороны, растягивать кисти в стороны;

-кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперед;

-кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад;

-гантели внизу, сгибание рук к плечам; то же с резиновым амортизатором, стоя на нем, с захватом концов руками;

-в упоре «лежа» на широко расставленных руках сгибать попеременно то правую, то левую руки;

-из положения «гантели к плечам» разгибание рук вверх;

-из упора о стенку (стол, скамейку, лежа) разгибание рук (отжимания).

Упражнения для мышц шеи:
-наклоны головы вперед, назад, в стороны;

-повороты головы налево, направо;

-круговые движения головой попеременно в обе стороны;

-руки на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая сопротивление рук.

Упражнения для ног и тазового пояса:
-поднимание на носки, тоже с гантелями;

-ходьба на носках;

-ходьба на внешней части стопы;

-приседания на двух ногах и возвращение в исходное положение:

на счет 1-2 присесть, 3-4 подняться, выполнять упражнение очень медленно, доведя счет до 6-ти, 8-ми; то же с гантелями в руках;

-стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад; то же, но вперед, с удержанием голеней партнером;

-круговые движения тазом в стойке ноги врозь попеременно вправо и влево;

-пружинящие движения вниз в положении широкого выпада вперед то правой, то левой ногой; то же - в положении выпада то в правую, то левую стороны.
Упражнения для туловища:
-в положении «стоя» ноги врозь, руки на пояс», наклон назад, руки к плечам, вверх, вернуться в исходное положение;

-в положении «наклона» поднимание рук в стороны, то же с гантелями;

-в положении «стоя» пружинящие наклоны вперед, то же в положении «сидя»;

-в положении «стойка ноги врозь, руки на поясе» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;

-в стойке «ноги врозь, руки к плечам» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;

-в положении «стойка ноги врозь, руки вверх» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны;

-в положении «стойка ноги врозь» круговые движения туловищем попеременно в правую и левую стороны.

Упражнения для формирования правильной осанки:
-встать у стены, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками; отойти от стены, сохраняя это положение; определить отличие привычной позы от позы правильной осанки;

встать спиной к стене, приседая, наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны, не отрывая спину и таз от стены.

Приложение №2.Упражнения на развитие координации и равновесия.

Выполнение сложных по координации упражнений:

и.п. - основная стойка, вращение предплечий в разноименные стороны:

левое по часовой стрелке, правое против часовой;

и.п. - основная стойка, вращение выпрямленных рук или согнутых в локте в противоположные стороны (одной - по часовой стрелке, другой - против).

Удержание равновесия в позах:

-«ласточка» - и.п. - основная стойка, руки подняты в стороны; наклоняясь, поднять ногу с оттянутым носком, голова поднята, стоять в наклоне на одной ноге (попеременно) до 30 секунд;

-«пистолетик» - и.п. - основная стойка, руки вытянуть вперед, подняв одну ногу вперед, приседать на другой медленно, затем медленно подняться; сменив ногу, повторить приседание;

-«цапля» - стоять на одной ноге, руки на груди, глаза закрыты (до 30-ти секунд на каждой ноге;

-равновесие позы - и.п. - основная стойка, руки положить на грудь, поставив одну ногу впереди другой, пяткой этой ноги коснуться носка другой, закрыть глаза и стоять 1 минуту; ноги сменить.

Упражнения на напряжение и расслабление различных групп мышц.

И.п. - основная стойка; выполнить глубокий вдох с последующей 4-6- секундной задержкой дыхания и напряжением отдельных мышц или мышечных групп, одновременно с выдохом расслабить мышцы.

И.п. - основная стойка; поднять руки вверх, сжать кисти в кулак на 6​8 секунд, затем расслабить и «уронить» кисти.

И.п. - основная стойка; поднять руки вверх, выполнить изометрическое напряжение мышц плеч и предплечий на 6-8 секунд, затем расслабить и «уронить» сначала предплечья, затем плечи.

И.п. - основная стойка, руки вверх; «уронить» кисти, затем предплечья, расслабленно опустить руки вниз и с полу наклоном вперед выполнить пассивное раскачивание ими вправо и влево.

И.п. - основная стойка; напрячь мышцы шеи на 6-8 секунд, затем расслабить их и «уронить».

И.п. - основная стойка; 1 - наклон вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы рук и пояса верхних конечностей, пальцы сжать в кулаки; 2 - уменьшить напряжение мышц; 3 - расслабить мышцы (руки падают); 4 - и.п.

И.п. - основная стойка; 1 - сильно напрягая мышцы, руки к плечам; 2 - руки вверх (мышцы напряжены); 3 - расслабляя мышцы, «уронить» кисти и предплечья; 4 - расслабляя мышцы, «уронить» руки.

И.п. -«стоя ноги врозь»; 1 - глубокий вдох, руки поднять в стороны и согнуть в локтях; 2 - напрячь мышцы рук и шеи, задержать дыхание; 3 - руки расслабленно «уронить» вниз, голову «уронить» на грудь, сделать полный выдох.

И.п. - основная стойка; напрягать и расслаблять отдельные группы мышц, сначала напрячь мышцы незначительно, потом напряжение постепенно увеличивать, а затем начать такое же медленное расслабление мышц и то же на других группах мышц.

Рекомендации: Ежедневное выполнение упражнений, утренняя гимнастика, просмотр видео материалов развитие пулевой стрельбы в России.
