


Соревнования по военно-спортивной подготовке и спортивному ориентированию

Упражнение: Рывок гири
Формулировка задания: Участники выполняют рывок гири весом 16 кг. осуществляя действия в следующей последовательности:
1) Исходное положение
· Поставьте ноги на ширине плеч или чуть шире.
· Гиря находится на полу перед вами.
· Наклонитесь к гире, слегка согнув ноги в коленях, и возьмите её одной рукой за дужку (рукоять).
· Спина прямая, взгляд направлен вперёд.
2) Замах
· Поднимите гирю с пола, выполняя замах между ног.
· Немного согните ноги в коленях и отведите таз назад, чтобы гиря прошла между ног.
· Рука с гирей остаётся прямой, спина прямая.
3) Подрыв
· Резко выпрямите ноги и подайте таз вперёд, создавая импульс для подъёма гири.
· Гиря должна начать движение вверх по инерции.
· Рука по-прежнему остаётся прямой.
4) Подсед
· Как только гиря начнёт подниматься вверх, слегка согните ноги в коленях (подсед), чтобы погасить инерцию и облегчить фиксацию гири в верхней точке.
· В этот момент гиря переходит в положение над головой.
5) Фиксация
· Выпрямите руку с гирей над головой.
· Гиря должна быть зафиксирована в верхней точке: рука прямая, корпус стабилен, ноги выпрямлены.
· Задержитесь в этом положении на 1–2 секунды.
6) Опускание гири
· Начните опускать гирю вниз, слегка сгибая ноги в коленях, чтобы смягчить движение.
· Рука остаётся прямой, гиря проходит близко к телу.
· Опустите гирю в положение замаха между ног.
7) Повторение: После опускания гири сразу переходите к следующему повторению, выполняя замах и подрыв.
Во время выполнения упражнения необходимо соблюдать технику безопасности и следить за дыханием:
Дыхание: на подъёме гири вверх — выдох, на опускании — вдох.
Техника безопасности: следите за тем, чтобы спина оставалась прямой, особенно в фазе замаха и подрыва.
Время выполнения задания: 2 минуты. 
Максимальное количество баллов: Зависит от количества выполненных участником повторений. 1 повторение – 1 балл.
За первое место присуждается – 24 балла. Каждое последующее место (-1 балл).
Важно! допускается один раз поменять руки. Ставить гирю на помост нельзя. При нарушении условий выполнения упражнения, повторение не засчитывается.
	Если во время выполнения упражнения участник допускает грубые нарушения техники безопасности, то жюри имеют право прервать выполнение участником упражнения и отстранить его от дальнейшего выполнения упражнения.
Личные результаты выполнения участником упражнений и результаты участия команды фиксируются в протоколе. 


Протокол

РЫВОК ГИРИ
	Код участника/команды
	Количество рывков
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Член жюри:__________________                         __________________________  		                    (подпись)                                                                                          (расшифровка Ф.И.О)
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Рывок гири
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Член жюри:__________________                         __________________________  		                    (подпись)                                                                                          (расшифровка Ф.И.О)
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