

附件

射击项目初级教练员专项技能
考核办法及标准

报名参加初级教练员资格考试的人员应满足以下条件：大专及以上学历；拥有三年以上助理教练工作经验或是退役优秀运动员（取得过全国比赛个人项目前三名）。
一、考核目标
考核申请射击项目初级教练员资格人员应掌握的专项技能，主要包括：
（一）熟悉射击规则
（二）射击基本技术与训练
（三）射击器材调试
（四）射击项目体能训练
（五）射击项目心理训练
二、考试内容与标准
（一）熟悉射击规则
介绍射击竞赛项目和竞赛规则。通过介绍射击项目的竞赛组织、比赛方法、场地设置以及安全要求等内容，使学员了解和掌握射击比赛的竞赛组织、国际射联最新竞赛规则、运动队参赛注意事项、比赛流程等。
考核标准：掌握射击竞赛基本规则，掌握基本的射击竞赛组织形式、比赛要求、场地设置和安全要求。
（二）射击基本技术与训练
青少年在射击姿势、使用的枪支及穿着的装备随意性很大，违反步枪规则的现象很多，以至于队员进入到省队或国家队后改起来很困难，甚至一度影响运动员持续进步提高。所以，从源头规范初学射手姿势、枪支、装备符合规则规定要求。
给初学射击的学生调整姿势时不仅要规范合理，更要从运动员运动寿命考虑，如立姿的闪腰过大不可取，过早造成腰肌劳损，到了省队该上量时运动员的腰部已经承受不了了，甚至过早终止了运动寿命。
学生年龄小时，多以培养兴趣、讲解技术动作概念为主。在实际训练时以短时间、多组次，穿插放松活动的方法为宜。
面对年龄小的学生，一次的训练时间不宜超过20分钟，一次的举枪强度不宜超过50秒（指立姿）。切忌不能按照成人的要求标准训练，要考虑此阶段年龄小的生理特点，避免量大强度大的训练，要量力而行。
训练前特别是训练后的放松活动是必不可少的，要纳入必须的训练内容。必要时和家长配合好，回到家里协助督促学生做好放松活动。
考核标准：初步掌握射击基本技术，掌握射击基本教学训练方法，能够完成射击活动的训练教学和组织指导工作。
（三）射击器材调试
讲解枪械基本构造，主要结构名称，发射原理。讲解子弹构造，包括弹头、火药、弹壳、底火，弹道轨迹，发射差角形成的原理。
考核标准：熟悉射击器材的配件和各部位的功能，初步掌握各类射击项目器材的装配和调试方法。
（四）射击项目体能训练
介绍射击运动的基本体能要求，实践教授体能训练方法。初步了解射击运动对体能的要求，通过实践的体验式教学，使学员初步掌握专项力量训练和综合体能训练的要求和方法。
考核标准：初步掌握射击运动对体能的要求，初步掌握专项力量训练和综合体能训练的要求和方法。
（五）射击项目心理训练
介绍射击项目心理学相关理论与训练方法。学习射击项目心理学相关的理论，重点学习放松、专注和注意、心理活动、积极的自我暗示、表象训练、目标设置、压力识别与管理等知识点。帮助教练员掌握初级的训练方法，从而帮助运动员更好的进行心理调控，提升参赛心理水平。
考核标准：初步掌握射击心理学相关理论与训练的知识点，能帮助运动员更好的进行心理调控，提升参赛心理水平。
三、考核具体要求
射击专项技能培训考核的总分满分为100分。理论考核占60分、实践考核占40分。理论考核各部分内容比例分配为：射击规则5%、射击基本技术50%、射击器材调试15%、射击项目体能训练15%、射击项目心理训练15%。
（一）理论考核（60分）
内容：射击基本技术、射击基础训练方法、射击体能训练、射击心理训练、射击器材匹配与调试等理论知识、射击规则。
要求：通过理论考试的形式，考核掌握射击基本技术；掌握射击基本教学训练方法；掌握射击竞赛基本规则。
（二）实践考核（40分）
1.射击训练课的教学与组织50%
内容：组织一堂十分钟的训练课。
要求：课前准备是否充分、课堂指导是否到位准确、教学口令是否清晰准确、教学组织是否完备、教学重难点是否突出，教学目标设置与方法是否得当。
2.回答一项教学内容的问题50%
内容：抽签选择一项技术教学内容进行回答
要求：技术讲解回答是否准确，重点是否清晰突出，教学方法是否正确有效，教学标准流程是否准确实施。
（三）申请人考核分数必须达到总分70分以上（含70分）为合格。
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