Календарно-тематический план учебно-тренировочных занятий по пулевой стрельбе для детей оздоровительной школы- 2021г “Бэргэн ытааччы-” тренер-преподаватель
[bookmark: _GoBack] по пулевой стрельбе – Иванова Анна Егоровна.

	Дни недели
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Продолжительность упражнений

	Понедельник 07.06.2021
	Разминка
	Общая разминка: ОРУ,  Упражнение на координации, равновесии
	10 мин. 


	
	ОФП
	Упражнение со скакалкой 
	(тест)

	
	
	Приседание 
	(тест)

	
	
	Отжимание
	(тест)

	
	
	Прыжки в длину с места
	(тест)

	
	Стрелковая подготовка
	Удержание оружия
	60 сек. по 10 подходов. Отдых жду подходами по 5 мин.

	
	
	Холостая тренировка с упора на столе
	30 выстрелов

	
	
	Удержание на обратной изготовке для компенсации 
	60 сек.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Вторник
08.06.2021

	Разминка
	Общая разминка: ОРУ,  Упражнение на координации, равновесии
	10 мин. 


	
	ОФП
	Упражнение со скакалкой
	100х3

	
	
	Приседание 
	15 раз х 3 подхода

	
	
	Отжимание
	10 раз х 3 подхода

	
	Стрелковая подготовка
	Удержание оружия
	60 сек. по 10 подходов. Отдых жду подходами по 5 мин.

	
	
	Холостая тренировка с упора на столе
	30 выстрелов

	
	
	Удержание на обратной изготовке для компенсации 
	60 сек.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Среда 09.06.2021
	Разминка
	ОРУ Упражнение на координации, равновесии
	10 мин. 


	
	Стрелковая подготовка
	Имитация (с оружием или без) упражнения ПП-20 
	30 мин.


	
	
	Имитация (с оружием или без) упражнения ВП – 20 
	30 мин.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Четверг 10.06. 2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	Стрелковая подготовка
	Имитация (с оружием или без) упражнения ПП-20 
	30 мин.


	
	
	Имитация (с оружием или без) упражнения ВП – 20 
	30 мин.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Пятница 11.06.2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	ОФП
	Упражнение со скакалкой
	100х3

	
	
	Разгибание спины назад лежа на животе
	15 раз х 3 подхода

	
	
	Удержание планки
	30 сек х 3 подхода

	
	Стрелковая подготовка
	холостая тренировка с упора на столе 
	30 выстрелов

	
	
	Удержание оружия
	60 сек. по 10 подходов. Отдых жду подходами по 5 мин.

	
	
	Удержание на обратной изготовке для компенсации 
	60 сек.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Вторник 15.06.2021

	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	ОФП
	Упражнения со скакалкой
	100х3

	
	
	Разгибание спины назад лежа на животе
	15 раз х 3 подхода

	
	
	Удержание планки
	30 сек х 3 подхода

	
	Стрелковая подготовка
	холостая тренировка с упора на столе (30 выстрелов). 
	30 выстрелов


	
	
	Удержание оружия
	60 сек х 10 подходов
Отдых между подходами 5 мин.

	
	
	В конце удержание на обратной изготовке для компенсации. 
	60 сек.

	
	
	Растяжка 
	10-15 мин

	Среда 16.06.2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	Стрелковая подготовка
	Имитация (с оружием или без) упражнения ПП-20 
	30 мин.


	
	
	Имитация (с оружием или без) упражнения ВП – 20 
	30 мин.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Четверг 17.06.2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	Стрелковая подготовка
	Имитация (с оружием или без) упражнения ПП-20 
	30 мин.


	
	
	Имитация (с оружием или без) упражнения ВП – 20 
	30 мин.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Пятница 18.06.2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	ОФП
	Упражнение со скакалкой
	100х3

	
	
	Приседание с гантелями 5 кг
	3 подходов по 10 раз

	
	
	Упражнения на пресс
	3 подходов по 10 раз

	
	Стрелковая подготовка
	холостая тренировка с упора на столе 
	30 выстрелов

	
	
	Удержание оружия
	60 сек. по 10 подходов. Отдых жду подходами по 5 мин.

	
	
	Удержание на обратной изготовке для компенсации 
	60 сек.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Вторник 22.06.2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	ОФП
	Упражнения со скакалкой
	50 раз

	
	
	Приседание с гантелями 5 кг
	3 подходов по 10 раз

	
	
	Упражнения на пресс
	3 подходов по 10 раз

	
	Стрелковая подготовка
	холостая тренировка с упора на столе (30 выстрелов). 
	30 выстрелов


	
	
	Удержание оружия
	60 сек х 10 подходов
Отдых между подходами 5 мин.

	
	
	В конце удержание на обратной изготовке для компенсации. 
	60 сек.

	
	
	Растяжка 
	10-15 мин

	Среда 23.06.2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	Стрелковая подготовка
	Имитация (с оружием или без) упражнения ПП-20 
	30 мин.


	
	
	Имитация (с оружием или без) упражнения ВП – 20 
	30 мин.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Четверг 24.06.2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	Стрелковая подготовка
	Имитация (с оружием или без) упражнения ПП-20 
	30 мин.


	
	
	Имитация (с оружием или без) упражнения ВП – 20 
	30 мин.

	
	
	Растяжка
	10-15 мин

	Пятница 25.06.2021
	Разминка
	Общая специализированная разминка на основные и специальные группы мышц
	10 мин. 


	
	ОФП
	Упражнение со скакалкой
	100 х3

	
	
	Приседание с гантелями 5 кг
	3 подходов по 10 раз

	
	
	Упражнения на пресс
	3 подходов по 10 раз

	
	Стрелковая подготовка
	холостая тренировка с упора на столе 
	30 выстрелов

	
	
	Удержание оружия
	60 сек. по 10 подходов. Отдых жду подходами по 5 мин.

	
	
	Удержание на обратной изготовке для компенсации 
	60 сек.

	
	
	Растяжка
	

	Понедельник 28.06.2021
	Разминка
	ОРУ
	10 мин. 


	
	ОФП
	Упражнение со скакалкой 
	(тест)

	
	
	Приседание 
	(тест)

	
	
	Отжимание
	(тест)

	
	
	Прыжки в длину с места
	(тест)

	
	
	Бег 30-60м
	

	
	Стрелковая подготовка
	Имитация (с оружием или без) упражнения ПП-20 
	30 мин.


	
	
	Имитация (с оружием или без) упражнения ВП – 20 
	30 мин.

	
	
	Растяжка
	10 мин



