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поясппте.льшдя здппска

Стрльба - тlо споlrт, охота и здорвье. Стрелъба и,з JryKa насчrтывасI
мноповековую историю. Споргивпой сгрlьбой из JryKa занIlмаются во мнопD( странж
мцра сотни миJшионов rподей: муlкчпны, жеIшIины, дgги. Значит стрельба из Jц/ка

шлересна, полезна и увлекатепьна, olla ЕмФет мнопо маJIозаl.tетньD(, но тудньп и тoнкшх
осбеtпtостей. Позrому ее любят Irдrотие и часю посвящilют ей свое врмя.

,Щля досгшlсеrгrя высокю( показателей и победл Еа соревновllни,ях стрелку
трбуются мноrпе разнообразные п весьма цешIые дJrя rпобою человека качества.

Стрельба пз Jryкa имеет р:}зJtиlIные виды упражнений и споргивных нормативов по
стрльбе.

I|ель прогрrммы:
Прrrвrrеъ дсrей и пед:lгогов к активным rbopMaM повышения фrтзrческой

по,щоговкп.
Сделагь более разнообраý{ыми, ффrпrвlшп,rи, цепостными формы работы по

граrкданскому паrриотиIIескому воспt{тilпию.
выявrь rr}цшпt спорFсмеrrов дtя участия в соревIrованияr( по стрельбе из Jryka.

Осповные задачп прогрrммы:
Теорегическое и практическое обучение стрьбе из rryK4
обеспеченяе активною }лiастия чJIенов крулка в споргивной и оборовно-массовой

рабсrге,
восIштаЕпе ю( в дrхе беззавgгной преданносгп своему Отечесгву,
по.щоювка молод€х(и к воеrrrrой оrужбе, разьяснение необходrмости уIФепления

обороноспособности России.
.I[аrшая программа составлена ДIЯ }л{аIщD(сЯ 7-8 KlaccoB' коJtиqествО ОбуT аемълх в

одiом кр}rкке 8-15 человек.
Колrчес"гво педаюгFIескtл( часов (l pan в недеJIю по l часу, всею 34 часа).

flлапrруемые результiты
Учацшеся поJI)лат возможноfiъ на)литься:

. Определягь расстояние до цеJIи

. определять обрс стрлы по направлению ветра
о определrг сиJry натлкения п толщпrу тетивы
о Сила натяllсеIrия при дIине руки
. к}щноgгь попадаrтпя разлиtшлс сrрёr
о Прицел, мушкц выброс сгрлы
о Выбирать rr}oIcryro сmйку лllя сгрельбы
о Выпрямлягь сгреJry, наJIадrть перо и хвостовикr
. Управлягь ды]<aнием при стрльбе
о Управляь псп<фrзичесшrм соск)янием

Содерmшше куре
I. Исmорttя развuпчя сmрельбы uз цжа

История It задачи развития стрельбы из JryKa в России. Лук, ею отлиIIитепьные

особеrсrости. Стрльба из Jryкn как одшl !в видов спорга. Ошrаление rскусством mчной
стрльбы.

2- Иэzоmоменче u ремонm uнвенmаря dля заняtпuч сmрельбой чз лука
Изготовлеrше щпа для з ФеIrлении мишекей. Изготовлешtе мяча (баг)

3- Современные правuла соревномнu tю спрельбе чз лука
Соврменrше правпла по вотастЕым катеFорпям. Прави;rа ди споргсменов с ОВЗ

4. Основы tпexHuKu спрельбы
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Опсры:гая стойка в прямой лrпrии. Поlryзаrсршгая сгойка
5, сDuзuческая поdzоповка сtпрелка
значение общей н спеrшальной физrческой по.щоmвкr. Ежедrевнм заряд(а. Зака.llка

водными црцед/рамп. Заrrятия в рашrr.Iнъ х спорплвнъD( секция](. Подвrшоше
споргrвные иrры. Развкгие общей вкносrшвости, сrdлы, спловой выносJIивости, ловк(юти,
гибкости, коордrнаIщи .щrоrсений тела. Развrrпrе устойпrвоgги позы тела прЕ сtреJьбе из
ратишtой сmйкц статистической выЕослпвости, высокой mчности, бысгрсrгы и
координацпи двюкеI fr частей Telra при стрльбе, способн(юти выкJIючения и фшссашrи
0тдепьпых мыIшl и cycтilвoB, авmЕомности и плilвности рarзJlичнъ,tх видов спуска стрелы.
,Щьтхательные упрaDкЕения дя повышенпя мышечно-суставной чувствительноgти.

6. Основы пехнuкч сtпрельбы
7. Начмьные свеOенчя об анаtпомuч чеJловека

Скеrrgг человека. Ьшцы, сухожилия, связки, суст:rвы. Системы: HepBH:lJI, сердечно-
сосу,щстая, крови, внеIIIЕею ,ФD€пия, пищемрmеIIьЕая и выдеJIения. ceнcopБIe
системы-анап{заюры: титоън!Ur, сJI}4(овая, вестибулярная, двигатеJIьная, кожная.

8. Начальные свеdенчя о сmрельбе uз лука
Понягпе о сrреьбе. Основы уfiроййва Jryt(a и стрелы. Вкутренняя и внепIняя
ба;шистика. Стабилизаtдля полета стрелы в воздде. Срщяя точка попаданrtя стрелы, ее
опредепение. Пристре.тrка лука. Пршrеlпваrrие. Perrcп.r д}D<аншr. Меры беюпасности.
Прави;rа выполнепия сгрrьбы.

9. Обuluе свеdенuя о массuческом луке
Обще дапшле. Пршllл работы. Усгрйсгво, Еазначенlrе и рабога (rcHoBHbD( часrвй и
мехаЕизмов JryIB: рукоrгка, плечо, прхцеJI, полка кJIикер, гнездо, тетява. Уход за rryKoM и
стреJIами, ю( хранение. По,щvювм rryKa к стреьбе.

I 0. Поdzоповutпельные )rпрассненчя по сmрельбе
Упражнение l. Начальное и тренирвочное.
Упражнение 2. То же на трнажер
Упроrсrение 3. Контрль одrообразия прIпIеJIивалrя пз JгуIо
Упражнение 4.ПрицеJIивание из JDла по мишеням
Упралоrение 5. То же по мячам (баг алары)
Упраrсrение 6. Принrгие устоrfчивой изпотовки дrя сгрльбы из Jryкa сrоя без опоры
дIIитеJьн(rcтью до 5 миrrут и более. Самоконгроль изгоювки.
Упра:rсrеlп.rе 7. Тршtровка в стреrьбе Irз Jryкa без стрепы. Коорлшrашя всех действий
стреJп@.

] 2 - Всtюмоzапtепьные )7прсlзrсненчя
Упраlrоrение 8. Стреьба к} лука по белому листу бумаги л.llя вырабопсr навыка плавног0
спуска стрелы.
Уrrралсrение 9. Стрельба из JIyIG по квадрату l0xl0 см на Jшсте белой бумагп
Опрделение срдlей mчrtи попадапия.

l 3. Основные упрасненuя по спрельбе
Упраrrсrеlше l0. Стрльба из Jý/Ka по круглой мишени открыюй. Вынос тoч<и
прпцеливания.
Упралоrеtше l l. Стрельба из JгуI@ по круглой мlшени с полуmкрытой стойки.

/1. Упра:rвение 12. Стрельба из лука по круглой мишепи с пяти мегIюв.
12. Обцuе свеdенчя о л)ж.в u спрелй, fu)вычленноzо качесmва

Корйские луоl и Фр€лы. Японские и американскйе Jryки и стрелы
14. Спрелковые аzрьt

<TypIпtp>. ,Щ;я укрrшеrпrя н:lвыков техяикtt стреrrьбы, рrввrтrrя решительности и
наgIой.швости, 1пrешrя поrшой мобшгrзацш свош сил ди точной стрльбы.

15. Соревнованчя rю спрельбе чз лука (классаческuй, tпраduцuонный)
Проводrrся межд/ tmeнaJr{и кружкц на первенство )вебного заведения.
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кдлецдарньтематпческпй план занятпй круrкка

м
урока

Тема Кол-
во

часов

Дата изrrения Формы
проведения

запггкй
План Факг

l История развития стрельбы из rrytа l
S
ъ(

груrrповая
деятеJIьность

беседа
2 1

\
групповая

деятельность

3 Развитие сгреl,tьбы из JIyrса в нашей
стране

1 групповая
деятеJIБность

беседа
Изготовлеt*tе п ремонт инвеrrтаря для
запятии стрльбой из lryKa

1

l

Прасшческое
зашrтие

5 Совремеrппле прав!tла сорвноваюrй по
стрельбе из rrука

l gO.о9
0llc

групповirя
деятельность

лекIия
6 Стрельба на дистанции З-5 метра l 0q. ta

{о

группов:ля

деятельность
соревномние

1 Споргивный ш{вентарь дrя заrrяrий по
стрльбе из lryKa

l lц ln групповая
деятельность

Учебная стрельба на диgганщrи l0
мgIров

1 \tO
U

групповtц
деятеJIьность
соревнование

9 Основы техники стрльбы l группов:lя
деятепьяость

l0 Углубление зншлй анатомии чеповека 1 групповая
деятельность

ll l Пракгическое
здштие

l2 Кросс без уrсга времени l Пракгическое
занятие

lз Прышсr в длину без разбега l о(. ta
оg. \<l

групповая
деятельность

l4 Основные упражнения по стрльбе l
r

групповая
деятельностъ

l5 Натяжение rr}rca 1 группова.,r

деятельность
Натяжение тgтивой в количество раз l l группов:ц

деятеJIьность
l7 Задержание rryKa в натлкении 1

1.1
групповая

деятеJIьность
l8 Специа.пьная физи.lескiul по,щотOвка l соревномние

групповм
деятеJrьность

l9 вспомогатеrьные
сгрельбе

упрlDю{ениJl по 1 групповая
деятепьность
соревномние

3

ознакомлеше с элемеЕтами техникн с

использованием тена]кера

4

8

Физичесlсая подготовка стрепка

lб



20-2| Психологическая подгоювка сIрелка 2 группов:UI
деятельность
соревномние

22 Такплческая подгOтовка стрелка l групповм
деятеJIьность
соревномние

2з Теорегическая подгоmвка стрепка l Лекция

24 Угrтублешrое из)ление
метатепьною оружия

JIyI@ как 1 Беседа

25 Общие сведеrшя о JIyKilx и gтрелж

повышенного качества

l Беседа

26-2,7 Стрельба на l8 метров без мишени 1 практикуме

28-29 Сцепьба па 18 метрв с мишенью 2 пракгикум

30 Стрелковые игры l соревнование

31-з2 Сорвнования по сrрелъбе

кJIассическою JryKa

из 2 соревпование

з3-з4 Сорвнования по
традщиошrоюlryка

стрльбе из 2 соревнование
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