Программа работы клуба любителей военной истории                 «Ратоборцы»

«История предков всегда любопытна для того, кто достоин иметь Отечество». (Н. М. Карамзин)
Пояснительная записка 

Актуальность

Под патриотизмом   понимается  чувство  безмерной  любви  к  своему  народу,  гордости  за  него,  это  волнение,  переживание за его успехи и горечи, за победы и поражения. Взрослея, человек набирается опыта и знаний, осознаёт свою принадлежность  к матери – Отчизне, ответственность за неё. 


Если любовь к Родине – это проявление  патриотизма, то защита Отечества – это долг и обязательность патриота. Человек, лишённый чувства любви к Родине, не способен осознать свой долг перед ней.


Все эти компоненты взаимосвязаны и объединены в целях и задачах,  практической   деятельности по воспитанию школьников. 


Патриотическое  воспитание – воспитание важнейших духовно – нравственных черт, составляющих основу личности, формирующих её гражданскую позицию и потребность в достойном, самоотверженном  служении Отечеству. Патриотизм – это своего рода фундамент общественной и государственной систем, нравственная основа их жизнеспособности и эффективного функционирования. Важнейший компонент патриотизма - духовно – нравственное воспитание – осознание личностью высших ценностей, идеалов  и ориентиров, социально значимых процессов и явлений реальной жизни. Оно включает развитие высокой культуры, и образованности, осознание идеи, во имя которой проявляется готовность к достойному служению Отчизне, формирования высоконравственных этических норм  поведения, ответственности и  коллективизма. Его фундамент закладывается с познания исторических корней, осознания неповторимости  Отечества и его судьбы, неразрывности с ней,  гордости за сопричастность к деяниям предков и  ответственности за  происходящее в обществе и государстве.


Выдающийся военный педагог  М. И. Драгомиров отмечал: «Выше всего стоит готовность страдать и умирать, то есть самоотвержение… оно дает силу претерпеть до конца, принести Родине жертву высшей любви». Потеря Родины означает потерю человеком личного достоинства и счастья. 


Происходящие изменения (экономическая дезинтеграция и социальная дифференциация общества, обесценивание  духовных ценностей) оказали негативное влияние на общественное сознание большинства социальных и возрастных групп населения страны, в т. ч. и школьников. Резко снизилось воспитательное воздействие культуры, искусства и образования,  как важнейших факторов формирования патриотизма. Заметна утрата нашим обществом российского патриотического сознания.  В нем получили широкое распространение равнодушие, эгоизм, цинизм, немотивированная агрессивность, неуважительное отношение к пожилым людям, государственным  и социальным институтам. 


Все это объясняет актуальность и педагогическую целесообразность предлагаемой программы.  

Введение
       Программа деятельности клуба любителей военной истории является программой дополнительного образования школьников в обшей системе образовательного процесса. 


Предметом изучения данной программы является героическая история России и её Вооруженных Сил.


Программа разработана в соответствии с государственной программой «Патриотическое воспитание граждан Российской Федерации». 


Программа рассчитана на школьников в возрасте от  10 до 15 лет. Её реализация призвана  способствовать углублению знаний  учащихся  по истории Российской государственности и воинской славы Отечества, воспитанию уважительного отношения к старшим, приобретению высоких духовных качеств, пропаганде и утверждению здорового образа  жизни, готовность успешно выполнять гражданские обязанности  в мирное и военное время.    

Содержание проблемы, краткая характеристика и обоснование необходимости разработки программы 


Патриотическое воспитание призвано формировать у молодёжи высокое   патриотическое сознание, готовность к выполнению гражданского долга, важнейших конституционных  обязанностей по защите Родины. 


Родная Земля может накормить человека своим хлебом, напоить водой из своих родников, но защитить сама себя не может. Это святое дело тех, кто ест хлеб родной земли, пьёт её воду, дышит её воздухом и проникается её красотой. Есть глубочайший, нравственный смысл в преемственности поколений, во внутреннем единстве их исторических судеб, постигаемом через нетленность наших святынь. Изучая героическое прошлое Родины, мы черпаем в нем силу для новых свершений, равняемся на подвиги отцов и дедов. Они в своё время сделали всё, что смогли, для зашиты и процветания России.  А теперь наступает наш черёд выполнить свой долг перед Отчизной – укрепить её экономическую и военную мощь. Много есть на свете, кроме России, государств и земель, но одна у человека родная мать, одна у него и Родина.  Патриотизм – чувство деликатное… Побереги  святые слова, не кричи о любви к Родине на всех перекрёстках. Честно трудись во имя её блага  и могущества. История раскладывает долг перед Родиной на плечи всех поколений.

Родина даётся нам однажды, и на всю жизнь. Другой не будет никогда.  « Клянусь вам своей честью, что я ни за что на свете не согласился бы ни переменить Родину, ни иметь другую историю, чем история наших предков,  какую нам послал Господь», - писал великий патриот России А. С. Пушкин. 

Социальные сироты,  группы риска, духовная деградация и дезориентация,  асоциальное поведение, отягощение вредными привычками – таковы спутники нашей сегодняшней жизни. 


Не случайно в последнее время  усилилось внимание общества, всех  заинтересованных структур, организаций и ведомств  к гражданскому, духовно – нравственному и патриотическому воспитанию подрастающего поколения. Исходя из этого и разработана  настоящая  программа. 

Цель и задачи Программы


Целью программы  является реализация положений государственной программы «Патриотического воспитания граждан Российской Федерации». 
Формирование гармонически развитой,   социально – активной личности школьников, граждан и патриотов  Отечества. 

Задачи: 

1. Реализация потребностей подростков в интеллектуальном,  культурном, физическом и нравственном развитии, получении первичных знаний и навыков военного дела, необходимых для прохождения военной службы, выбора профессии и продолжения дальнейшего обучения.

2. Воспитание у обучающихся чувства патриотизма, готовности к защите Отечества, коллективизма и товарищества. 

3. Формирование и развитие у школьников дисциплинированности, добросовестного отношения к учёбе. Воспитание общей культуры, высоких морально – психологических качеств, выносливости и стойкости. 

Механизм реализации Программы  

Механизм реализации программы учитывает сложившийся к настоящему времени особенности экономического и социального развития  Староюрьевского района, его исторические особенности, боевые, трудовые и культурные традиции. Координацию деятельности по реализации программы осуществляет администрация Староюрьевской средней общеобразовательной школы

Главными исполнителями мероприятий программы являются:    

руководитель клуба - учитель истории с привлечением учителей физической культуры, ОБЖ и других учителей филиала школы в с. Спасское. 

Оценка эффективности реализации Программы.

В результате осуществления программы ожидается: 

· вовлечение значительного числа  учащихся  в организованный отдых и общественно – полезную деятельность; 

· активизация работы по борьбе с вредными привычками, приобщение школьников к здоровому образу жизни; 

· повышение духовно – нравственного и физического потенциала учащихся, готовности к выполнению гражданских обязанностей; 

· получение практических навыков по начальной военной подготовке; 

· достижение  нормативных требований по физической подготовке; 

· воспитание чувства собственного достоинства, умения владеть эмоциями, развитие способности к анализу и принятию верных решений; 

· воспитание чувства гордости и ответственности за Отечество, любви и уважения к ветеранам войны, труда, Российской Армии; 

· полное выполнение тематического плана.  

Организационные и методические указания

1. Основной  метод проведения теоретических занятий – рассказ, беседа; практических – упражнения, тренировки, подготовка презентаций, проектов, рефератов и др.  

2. Оценка знаний и умений проводится в ходе тестирования, викторин, поверочных занятий, сдачи нормативов и участия в соревнованиях. 

3. При всех формах практических занятий непременное  требование – напоминание и соблюдение мер безопасности. 

Прогнозируемые результаты реализации программы

 1-й год обучения

-овладение умениями и навыками личной гигиены и закаливания,

-освоение приемами строевой подготовки;

- получение навыков походной и маршевой подготовки, умения ориентироваться на местности, обустраивать бивак, добывать воду и пищу, различать съедобные и лекарственные растения;

- выполнение нормативов «Юный стрелок»;

- знакомство с историей Вооруженных Сил и силовых структур России.

2-й год обучения.

- укрепление общей физической подготовки;

- совершенствование строевой подготовки;

- совершение марш-броска на 15 км с элементами ориентирования, обустройство ночлега без туристского снаряжения, проживание на «подножном корме» в течение суток;

- выполнение норматива «Меткий стрелок»;

- знакомство с основными законодательными документами, касающимися обороны и безопасности государства, структурой, техникой и вооружением ВС и СС России.

Оценка результатов обучения.

В целях контроля и оценки результативности занятий проводятся

Тесты на ОФП:

- бег 30, 60, 100 м; прыжки в длину; подтягивания; отжимания;                    Итоговый контроль:

- контрольные занятия; соревнования; зачет; собеседование; выступления.

Учебный план

	№ п/п
	Название раздела программы
	Количество часов по годам обучения

	
	
	I год
	II год

	
	
	Всего часов
	Теория
	Практика
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1
	Общефизическая подготовка
	10
	2
	8
	10
	2
	8

	2
	Строевая подготовка
	6
	2
	4
	6
	2
	4

	3
	Ориентирование топография
	6
	2
	4
	6
	2
	4

	4
	Стрелковая подготовка
	12
	2
	10
	12
	2
	10

	5
	История ВС и СС России
	34
	26
	8
	34
	26
	8

	Итого
	68
	34
	34
	68
	34
	34


                                                                                                                                    Учебно-тематические планы и содержание программы

1 Раздел. Общефизическая подготовка

Задачи раздела:

1.      Формирование у подростков потребности в регулярных занятиях физической культурой и спортом, воспитание осмысленного отношения к ним как способу самореализации и личностно значимому проявлению человеческих способностей.

2.      Укрепление здоровья, физическое развитие, повышение работоспособности обучающихся, развитие необходимых психических качеств: смелости, решительности, хладнокровия и т.п.

	№ п/п
	Тема
	Количество часов

	
	
	I год – 10 ч
	II год – 10 ч

	Теоретические занятия

	1
	Основы гигиены и закаливания
	1
	1

	2
	Методика самоподготовки
	1
	1

	Практические занятия

	1
	Разогревающие упражнения, обще-развивающие упражнения 
	4
	4

	2
	Упражнения на развитие силы и скоростно-силовых качеств, общей, силовой скоростной и специальной выносливости, упражнение на реакцию и ловкость 
	4
	4


Раздел 2. Строевая подготовка.
	№ п/п
	Тема
	Количество часов

	
	
	I год – 6 ч
	II год – 6 ч

	Теоретические занятия

	1
	Строй, понятие строя, фланги, колонна.
	2
	2

	2
	Строевые упражнения на месте, упражнения в движении, повороты, отработка строевого шага.
	4
	4


                                                                                                                                                       Раздел 3. Ориентирование, топография.

Задачи раздела:

1.      Овладение прикладными знаниями, умениями и навыками.

2.      Ориентирование с помощью топографических средств (карта, компас, план и т.д.), по небесным светилам и местным предметам.

	№ п/п
	Тема
	Количество часов 

	
	
	I год – 6 ч
	II год – 6 ч

	Теоретические занятия

	1
	Стороны света, азимут и дирекционный угол. Определение расстояний до ориентира по видимому размеру. Ориентирование по компасу и предметам. 
	1
	1

	2
	Ориентирование по светилам. Карта, топографические обозначения, кроки, планы.
	1
	1

	Практические занятия

	1
	Измерение расстояний; выход в точку по азимуту и расстоянию. 
	1
	1

	2
	Ориентирование по компасу. Прохождение маршрута по азимуту и расстоянию. Прокладка маршрута.
	1
	1

	3
	Ориентирование по предметам и светилам.
	1
	1

	4
	Чтение и составление планов и карт, ориентирование.
	1
	1


                                                                                                                                                            Раздел 4. Стрелковая подготовка.

Задачи раздела:

1.      Овладение военно-прикладными умениями и навыками: безопасным обращением со стрелковым оружием, меткой стрельбы и др.                                                                                     2.      Развитие дисциплинированности, хладнокровия, выдержки, концентрация внимания.

	№ п/п
	Тема
	Количество часов 

	
	
	I год – 12 ч
	II год – 12 ч

	Теоретические занятия

	1
	Правила и меры безопасности при обращении с оружием. Основы теории стрельбы
	1
	1

	2
	Устройство и взаимодействие частей учебного, спортивного и стрелкового оружия
	1
	1

	Практические занятия

	1 
	Тренировка в технике стрельбы (прицеливании, дыхании, нажатий на спусковой крючок, координации).
	1
	1

	2
	Тренировка в стрельбе на кучность. Результат.
	9
	9


Раздел 5. История Вооруженных Сил и силовых структур России.

Задачи раздела:

1.      Привитие детям любви к Отечеству, интереса к военной истории.

2.      Знакомство с законами, правами и обязанностями граждан России.

3.      Изучение истории и традиций Вооруженных Сил и силовых структур.

4.      Формирование потребности неукоснительного следования таким понятиям как честь, достоинство, милосердие, справедливость.

	№ п/п
	Тема
	Количество часов 

	
	
	I год – 34 ч
	II год - 34 ч

	1
	История и традиции Вооруженных Сил и силовых структур России, символы воинской чести.
	20
	20

	2
	Основы обороны и безопасности государства.
	1
	1

	3
	Назначение, состав, принципы строительства, виды, боевые возможности ВС и СС России.
	1
	1

	4
	Основополагающие документы, определяющие основные положения по обороноспособности и безопасности государства.
	1
	1

	5
	Общие положения о воинской обязанности, законы РФ о воинской обязанности и военной службе.
	1
	1

	6
	Структура, боевые возможности, техника и вооружение ВС и СС России.
	1
	1

	7
	ВС и СС зарубежных стран, боевые возможности, техника и вооружение.
	1
	1

	8
	Практические занятия
	8
	8


 Раздел 6. Выездные мероприятия.
Выездные мероприятия являются логическим продолжением образовательного процесса и проводятся в каникулярное время.

Задачи:

1.      Создание условий для профессионального самоопределения.

2.      Формирование активной жизненной позиции, лидерских качеств, организаторских и коммуникативных умений и навыков, опыта руководства небольшой социальной группой и сотрудничества со сверстниками и взрослыми, навыков самоорганизации.

3.      Практическое закрепление знаний, военно-прикладных навыков.

Основные формы: экспедиции, походы, экскурсии,  соревнования.

Экскурсии по разделу «Общефизическая подготовка»

- ДЮСШ (посещение занятий и соревнований по борьбе). 

Экскурсии по разделу «История ВС и силовых структур России».

- Военно-исторический музей;

Встречи: с военнослужащими, сотрудниками силовых структур, ветеранами и участниками боевых действий.

Дидактические принципы построения образовательного процесса:

1.      Принцип сознательности. Обучающиеся должны знать и понимать цели и задачи обучения, а также пути достижения целей и задач обучения.                                                            2.      Принцип активности. Необходимо построить учебный процесс таким образом, чтобы учащиеся не просто воспринимали предлагаемый материал, но и стремились закрепить полученные знания, умения и навыки, анализировали ошибки и достижения свои и товарищей, самостоятельно решали поставленные задачи.                                                                                                  3.      Принцип систематичности. Постепенная и последовательная подача нового материала, поэтапное увеличение объема и интенсивности физических нагрузок.                                                                                                            4.      Принцип наглядности. Обучение должно быть наглядным и включать в себя практический показ изучаемых действий, показ наглядных пособий, плакатов и фильмов, совместные занятия со старшими учащимися, посещение мероприятий по профилю деятельности и т.п.                                                                                                                               5.      Принцип доступности. Предполагает своевременное изучение программного материала, его соответствие полу, возрастным особенностям и физическому развитию учащихся. Для каждой группы и подгруппы (звена) должен быть составлен рабочий план занятий и обеспечены нормальные условия образовательного процесса.                                                                      6.      Принцип прочности. Необходимо стремиться к тому, чтобы приобретенные знания, умения и навыки можно проверить на практике, в выездных мероприятиях, а также постоянное поддержание интереса обучающихся к занятиям.                                                                                                                       7.      Принцип контроля. Необходим регулярный контроль за усвоением обучающимися программного материала, что дает возможность анализировать ход образовательного процесса и вносить в него необходимые изменения.

Методы, используемые в процессе обучения.

Все используемые методы условно можно разделить на группы:

-       методы, оценивающие и стимулирующие деятельность личности;

-    методы, побуждающие и формирующие определенную деятельность, сознание личности;

-      методы самовоспитания, т.е. самоуправляемого воспитания, которое подразумевает систему самостоятельных упражнений и тренировок.

1.      Метод убеждения – разъяснение, эмоционально-словесное воздействие, внушение, просьба.

2.      Словесные методы – рассказ, лекция, беседа, дискуссия, опрос, этическая беседа, диспут, инструкция, объяснение.

3.      Метод показа – демонстрация изучаемых действий, экскурсии, посещение соревнований и т.п.

4.      Метод упражнения – систематическое выполнение и повторение изучаемых действий, закрепление полученных знаний, умений и навыков.

5.      Метод состязательности – поддержание у обучающихся интереса к изучаемому материалу, проверка на практике действенности полученных знаний и умений, демонстрация и сравнение достижений обучающихся, определение успехов, ошибок и путей их исправления.

6.      Анкетирование, опрос обучающихся – позволяют выяснить состояние и динамику развития личностных качеств обучающихся и определить направления дальнейшего педагогического воздействия на них.

7.      Работа с родителями (родительские собрания, родительский комитет, индивидуальная работа): дает возможность для согласованного воздействия на обучающегося педагогов и родителей.

Условия реализации программы

Для успешной реализации данной программы необходимо иметь                                                               Спортзал или специально приспособленное помещение;                                                                                           Открытую специально оборудованную спортивную площадку;                                                       Спортивный инвентарь;                                                                                                                           Пневматическое оружие, макеты автомата АК-74;                                                                                                                                                            Учебный класс.

Предполагаемые результаты, формы и критерии оценки полученных знаний, умений и навыков.

Раздел 1. Общефизическая подготовка.

	Год 
	Обучающийся должен знать
	Обучающийся должен уметь

	1-й
	Основы гигиены и закаливания.

Основы здорового образа жизни.

Основные принципы физической подготовки: регулярность и постепенность 

Формы самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит т.п.

Форма отслеживания результатов:

Устный зачет 
	Сила, силовая выносливость:

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (отжимание от пола) – 25 раз.

Подтягивание на высокой перекладине – прирост в результате за учебный год – 6 раз.

Сгибание-разгибание туловища в положении лежа на спине, руки у подбородка – 30 раз.

Приседания на двух ногах на всей стопе, руки за головой – 100 раз.

Общая выносливость.

Кросс 1000 м. – 4 мин. 30 сек.

Ловкость, координация

Акробатические упражнения:

Кувырок через голову вперед и назад.

Переворот разгибом (бланш).

Стойка на голове 10 сек.

Форма отслеживания результатов: 

Практическое выполнение упражнений.

	2-й
	Физиологическое воздействие гигиенических и закаливающих процедур и их значение в процессе физической подготовки.

Основы спортивной тренировки – физическая форма, физические кондиции, тренировки.

Влияние дыхания на физическое и психологическое состояние.

Форма отслеживания результатов:

Устный зачет 
	Физические кондиции

Скорость: бег 100 м – 15 сек.

Сила, силовая выносливость:

 сгибание-разгибание рук в упоре лежа (отжимание от пола) – 40 раз.

Подтягивание на высокой перекладине – 8 раз. 

Сгибание-разгибание туловища в положении лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки у подбородка – 70 раз. Приседания на одной ноге «с пистолетиком» - по 5 раз.

Общая выносливость:

Кросс 3000 м. – 14 мин. 30 сек.

Ловкость, координация:

Акробатические упражнения:

Подъем разгибом. Стойка на руках – 10 сек. 

Форма отслеживания результатов:

Практическое выполнение упражнений.


Раздел 2. Строевая подготовка

	Год 
	Обучающийся должен знать
	Обучающийся должен уметь

	1-й
	Понятие строя, фланги, шеренга, колонна

Форма отслеживания результатов:

Устный зачет в конце года.
	Строевые упражнения на месте. Отработка строевого шага.

Практическое выполнение упражнений.

(Правильность выполнения строевых упражнений оценивается по 5-б. шкале).

	2-й
	
	Строевые упражнения в движении. Подход к командиру. Отдание чести. Отработка строевого шага.

Практическое выполнение упражнений.


  Раздел 3. Ориентирование, топография.

	Год 
	Обучающийся должен знать
	Обучающийся должен уметь

	1-й
	Стороны света; азимут и дирекционный угол; определение расстояний до ориентира по видимому размеру.

Условные обозначения, применяемые в топографии. План местности.

Форма отслеживания результатов:

Устный зачет в конце учебного года.
	Умение выйти в заданную точку по азимуту и расстоянию.

Умение проложить маршрут и составить схему движения по азимуту и расстоянию.

Форма отслеживания результатов:

Зачет в условиях 1- дневного похода.

	2-й
	Ориентирование по окружающим предметам: понятие ориентира.

Ориентирование по солнцу.

Чтение топографических карт.

Форма отслеживания результатов:

Устный зачет в конце учебного года.
	Прокладка маршрута, нахождение тайников.

Составление плана местности.

Ориентирование по карте с помощью окружающих предметов и по солнцу.

Форма отслеживания результатов:

Зачет в условиях 1-дневного похода.


   Раздел 4. Стрелковая подготовка.

	Год обучения
	Обучающийся должен знать
	Обучающийся должен уметь

	1-й
	Правила и меры безопасности при обращении с оружием и стрельбе. (к оружию допускаются обучающиеся после сдачи зачета по мерам безопасности). Правила прицеливания.

Форма отслеживания результатов:

Зачет в конце учебного года.
	Выполнение норматива «Юный стрелок» - 40 очков в стрельбе из пневматической винтовки на контрольных соревнованиях в конце учебного года.

	2-й
	Понятие баллистики.

Внесение поправок при прицеливании.

Форма отслеживания результатов:

Зачет в конце учебного года. 

Устройство и взаимодействие частей и механизмов стрелкового оружия.

Форма отслеживания результатов:

Устный зачет в конце учебного года.
	Выполнение норматива «Меткий стрелок» - 43 очка в упражнении МВ-6 из малокалиберной винтовки лежа с упора, дистанция 25 метров на контрольных соревнованиях.

Сборка-разборка АКС-74 – 45 сек.

Форма отслеживания результатов:

Устный зачет в конце учебного года.


                                                                                                                                                           Раздел 5. История Вооруженных Сил и силовых структур России.

	Год 
	Обучающий должен знать

	1-й
	История Вооруженных Сил России:

Войны и боевые действия племен, живших на территории бывшего СССР до образования Российского государства; войны Древней Руси; княжеские дружины и ополчение; Александр Невский; татаро-монгольское иго; завоевание новых земель при Иване Грозном; войны XVI-XVII веков; реформы Петра Великого; Российская армия XVIII – начала XX веков.

Российская и советская военная геральдика. Знаки отличия в российской армии. Виды вооруженных сил и рода войск.

Силовые структуры и правоохранительные органы СССР и России.

Конституционные положения о воинской обязанности.

Форма отслеживания результатов: Устный зачет в конце учебного года.

	2-й
	История вооруженных сил СССР. Великая Отечественная война 1941-1945 гг.                                                                    Участие ВС СССР в вооруженных конфликтах. Символы воинской чести.

Назначение и состав Вооруженных Сил и силовых структур СССР и РФ.

Основные положения военной доктрины СССР и РФ. Российская и советская военная геральдика. Знаки отличия в советской армии. Виды вооруженных сил и рода войск. Боевые возможности, техника и вооружение ВС СССР.

Форма отслеживания результатов: Устный зачет в конце учебного года.


Нормативы по  физической подготовке 

	№ 
	Наименование упражнений 
	Ед. изм
	отл
	хор
	удовл

	1
	Бег 100 м
	сек
	16,5
	17,0
	17,8

	2
	Кросс 1000 м
	М/с 
	4,30
	4,40
	4,55

	3
	Кросс 3000 м
	М/с
	15,30
	16,30
	17,00

	4
	Кросс 5000 м 
	М/с
	25,10
	26,40
	27,30

	5
	Кросс 10000 м
	М/с
	50,00
	52,30
	55,00

	6
	Лыжи 5000 м
	М/с
	29,00
	31,00
	33,00

	7
	Прыжок в длину с места
	см
	190
	180
	165

	8
	Сгибание рук в упоре на брус
	раз
	11
	9
	7

	9
	Подтягивание на перекладине
	раз
	10
	8
	7

	10
	Подъём переворотом
	раз
	5
	4
	3

	11
	Метание гранаты РГД-5
	Метр
	33
	28
	23

	12
	Метание гранаты Ф- 1
	Метр 
	28
	22
	18


Разрядные нормы по стрельбе пулевой 

Пневматические винтовки, пули  ДН, ДЦ, прицел  открытый 

	Индекс упраж-

нения
	Упражнения 
	Дистанция
	выстрел
	мишень
	Время

Мин.
	Спортив-

ные разряды

	
	
	
	пробные
	зачетные
	
	
	I
	II
	III
	I 
юн

	ВП-1
	Стрельба с опорой на стол
	10
	6
	20
	8
	30
	-
	170
	150
	130

	ВП-2
	Стрельба стоя
	10
	6
	20
	8
	45
	-
	150
	130
	110

	ВП-3
	Стоя 

с колена
	10
	6

6
	20

20
	8
	45

40
	-
	350
	330
	310


Состав обучающихся и общий расчет часов

	Год обучения
	Возраст обучающихся
	Количество часов в неделю
	Количество занятий в неделю
	Количество часов в год

	1-й год
	11-13 лет
	2
	2
	68

	2-й год
	13-15 лет
	2
	2
	68


Расчет 

	предметы
	1 год
	2 год
	всего

	
	всего
	теория
	Практ.
	всего
	теория
	Практ.
	всего
	теория
	Практ.

	Общефиз. подгот-ка
	10
	2
	8
	10
	2
	8
	20
	4
	16

	Строевая подготовка
	6
	2
	4
	6
	2
	4
	12
	4
	8

	Ориентирование 
	6
	2
	4
	6
	2
	4
	12
	4
	8

	Стрелковая подг-ка
	12
	2
	10
	12
	2
	10
	24
	4
	20

	История ВС и СС РФ
	34
	26
	8
	34
	26
	8
	68
	52
	16

	Итого
	68
	34
	34
	68
	34
	34
	136
	68
	68


Уровень физической подготовленности учащихся  13 – 16 лет. 

	Физические способности
	Контрольные 

Упражнения ( тест)
	Воз-

раст
	уровень

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	скоростные
	Бег 30 м.

секунды
	13 

14 

15 

16
	5,9 

5,8 

5,5 

5,2
	5,6 –5,2 

5,5 – 5,1 

5,3 – 4,9 

5,1 – 4,7
	4,8 

4,7 

4,5 

4,4

	Скоростно –

силовые
	Прыжки в длину с 

места (см)
	13 

14 

15 

16
	150 

160 

175 

180
	170 – 190

180 – 195

190 – 205

195 - 210
	205

210

220

230

	выносливость
	6 мин. Бег 

(метры)
	13

14

15

16
	1000

1050

1100

1100
	1150 – 1250

1200 – 1300

1250 – 1350

1300 - 1400
	1400

1450

1500

1500

	гибкость
	Наклон в перёд 

из положения сидя
	13

14

15

16
	2

3

4

5
	5 – 7

7 – 9

8 – 10

9 - 12
	9

11

12

15

	силовые
	Подтягивание на 

высокой перекладине из 

положения виса
	13

14

15

16
	1

2

3

4
	5 – 6

6 – 7

7 – 8

8 - 9
	8

9

10

11
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