横山桥中心小学乡村学校少年宫射击活动计划
一、基础强化阶段
    1、气步枪：强化抵肩、瞄准、贴腮、呼吸、击发的一致性。
    ①抵肩：要求抵在右肩肩窝中，抵紧抵实。
    ②瞄准：精力放在平正准星上而不能死盯前面黑环。
    ⑧贴腮：要求头抬起、右脸从上往下正直贴于贴腮板上。
    ④呼吸：吸气后贴腮，呼吸三次后吐掉2／3的气，停止呼吸后
    等响板机。
    ⑤击发：在做瞄准、贴腮、呼吸的同时按下第一道火，停止呼吸
    后按下第二道火等响板机。
    2、气手枪：呼吸、举枪、瞄准、击发。
    ①呼吸、举枪：吸气时举枪至与眼睛同高处，平正准星后慢慢吐
    气，手臂慢慢下至与肩同高处。 

    ②瞄准、击发：与步枪相同。
    3、体会每个动作相结合并连贯。
    4、动作能连贯起来，并做得自然，要求练习时细心、耐心
    5、强调每一动作的重要性，要求动作保持一致并且要求练枪的
    稳定性。
    6、按手枪、步枪、气枪分组练习，强调各组间的相同与不同处，
并要求用心去体会。

 二、实弹练习阶段
    1、实弹以打密度为主。每次实弹结束，写好实弹中的体会，并且
    进行交流。
    2、教练对队员训练情况、实弹弹着点认真记录，一星期作一次
    讨论。

三、提高阶段
    l、在平时训练的基础上要求更加精细。
    2、实弹多次后密度要小，弹着点要集中。
    3、教练提出的密度要求及环数要求都要在实弹中达到目标。
    4、安排考核训练，让队员锻炼意志品质，遇到困难时该如何沉着对待，每次考核后认真写好总结，写下目标，面对自己的目标该怎样用实际行动去完成。
四、赛前训练
    1、以实弹为主，根据实际情况及时处理好各种情况，为比赛的
    成功做好充分的准备。
    2、安排赛前模拟比赛，让队员有充分的比赛经验。
    3、写好总结，集体讨论，取长补短。
    4、调整赛前心态，要求做到不急不躁。
五、校内比赛
l、比赛前要求心理平静，排除一切杂念，认真面对。

    2、比赛中一发一发都要认真对待，感觉不好要求及时放枪，不
    要坚持击发。
    3、比赛时如有紧张情绪必需放下枪，想平时的动作，想平时打
    的好的时候的状况，等平静下来后继续比赛。
    4、一定要有坚持就是胜利的决心。
六、素质训练
    每次专项训练结束后做身体素质练习，砖头操六节、俯卧
    撑20×3、仰卧起坐40×3、下蹲30×3、背肌30×3、800米跑。

