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Подтягивание на перекладине.

Упражнение выполняют на перекладине из положения виса хватом сверху, не касаясь ногами пола. Подтягиваются до тех пор, пока подбородок не окажется выше линии перекладины. По сигналу судьи «Есть!» или по очередному счету сдающий норму опускается в исходное положение и повторяет упражнение.
Подтягиваться следует спокойно, при опускании в вис полностью разгибая руки. Нужно избегать колебательных движений туловищем и ногами.
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Разборка и сборка автомата
Разборку и  сборку  автомата  производить  на  столе  или  чистой подстилке;  части и механизмы класть в порядке разборки,  обращаться с ними осторожно, не класть одну часть на другую и не применять излишних усилий и резких ударов.  При сборке автомата  сличить  номера  на  его частях:   у  каждого  автомата  номеру  на  ствольной  коробке  должны соответствовать номера на газовой  трубке,  затворной  раме,  затворе, крышке ствольной коробки и других частях автомата.
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     Порядок неполной разборки автомата:

     1) Отделить  магазин.  Удерживая  автомат  левой  рукой  за шейку приклада или цевье,  правой рукой обхватить магазин;  нажимая  большим пальцем  на  защелку,  подать  нижнюю часть магазина вперед и отделить его.  После этого проверить,  нет ли патрона в  патроннике,  для  чего опустить  переводчик  вниз,  отвести  рукоятку  затворной  рамы назад, осмотреть патронник,  отпустить рукоятку  затворной  рамы  и  спустить

курок с боевого взвода.

     2) Вынуть пенал с принадлежностью.  Утопить пальцем  правой  руки крышку гнезда приклада так, чтобы пенал под действием пружины вышел из гнезда;  раскрыть пенал и вынуть из него  протирку,  ершик,  отвертку, выколотку и шпильку.

     У автомата со складывающимся прикладом пенал  носится  в  кармане сумки для магазинов.

     3) Отделить шомпол.  Оттянуть конец шомпола от ствола так,  чтобы его головка  вышла  из-под  упора на основании мушки,  и вынуть шомпол вверх. При отделении шомпола разрешается пользоваться выколоткой.

     4) Отделить крышку ствольной коробки. Левой рукой обхватить шейку приклада,  большим пальцем этой руки нажать  на  выступ  направляющего стержня  возвратного  механизма,  правой рукой приподнять вверх заднюю часть крышки ствольной коробки и отделить крышку.
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5) Отделить возвратный механизм. Удерживая автомат левой рукой за шейку приклада,  правой  рукой  подать  вперед  направляющий  стержень возвратного   механизма  до  выхода  его  пятки  из  продольного  паза ствольной коробки;  приподнять задний конец  направляющего  стержня  и извлечь возвратный механизм из канала затворной рамы.

     6) Отделить  затворную  раму  с  затвором.  Продолжая удерживать автомат  левой  рукой,  правой  рукой  отвести затворную раму назад до отказа, приподнять ее  вместе  с  затвором  и  отделить  от  ствольной коробки.

     7) Отделить затвор от затворной  рамы.  Взять  затворную  раму  в левую руку    затвором    кверху;    правой   рукой  отвести   затвор назад, повернуть его  так,  чтобы  ведущий  выступ  затвора  вышел  из фигурного выреза затворной рамы, и вывести затвор вперед.

     8) Отделить газовую  трубку  со  ствольной  накладкой.  Удерживая автомат   левой   рукой,  правой  рукой  надеть  пенал  принадлежности прямоугольным  отверстием  на  выступ   замыкателя   газовой   трубки, повернуть замыкатель  от  себя  до  вертикального  положения  и  снять газовую трубку с патрубка газовой камеры,

Порядок сборки автомата после неполной разборки:

     1) Присоединить газовую трубку со ствольной накладкой.  Удерживая автомат  левой  рукой,  правой рукой надвинуть газовую трубку передним концом на патрубок газовой камеры и  прижать  задний  конец  ствольной накладки   к   стволу;   повернуть  с  помощью  пенала  принадлежности замыкатель на себя до входа его фиксатора в выем на колодке прицела.
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     2) Присоединить  затвор к затворной раме.  Взять затворную раму в левую руку,  а затвор в правую руку и вставить  затвор  цилиндрической частью в  канал рамы;  повернуть затвор так,  чтобы его ведущий выступ вошел в фигурный вырез затворной рамы, и продвинуть затвор вперед.
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     3) Присоединить  затворную  раму  с затвором к ствольной коробке. Взять затворную раму в  правую  руку  так,  чтобы  затвор  удерживался большим  пальцем  в  переднем  положения.  Левой рукой обхватить шейку приклада,  правой рукой  ввести  газовый  поршень  в  полость  колодки прицела  и  продвинуть  затворную раму вперед настолько,  чтобы отгибы ствольной коробки вошли  в  пазы  затворной  рамы,  небольшим  усилием

прижать ее к ствольной коробке и продвинуть вперед.

     4) Присоединить  возвратный   механизм.   Правой   рукой   ввести возвратный механизм в канал затворной рамы; сжимая возвратную пружину, подать направляющий стержень вперед и, опустив несколько книзу, ввести его пятку в продольный паз ствольной коробки.

     5) Присоединить  крышку  ствольной   коробки.   Вставить   крышку ствольной  коробки  передним  концом  в  полукруглый  вырез на колодке прицела;  нажать на задний конец крышки ладонью правой руки  вперед  и книзу  так,  чтобы  выступ направляющего стержня возвратного механизма вошел в отверстие крышки ствольной коробки.

     6) Спустить курок с боевого взвода и поставить на предохранитель. Нажать на спусковой крючок и поднять переводчик вверх до отказа.

     7) Присоединить шомпол.

     8) Вложить пенал в  гнездо  приклада.  Уложить принадлежность  в пенал  и  закрыть  его  крышкой,  вложить пенал дном в гнездо приклада и утопить его так,  чтобы  гнездо  закрылось  крышкой.  У  АКМС  пенал убирается в карман сумки для магазинов.

     9) Присоединить магазин к автомату. Удерживая автомат левой рукой за  шейку  приклада  или  цевье,  правой рукой ввести в окно ствольной коробки зацеп магазина и повернуть магазин на себя так,  чтобы защелка заскочила за опорный выступ магазина.

Одевание комплекта хим. защиты
Комплект средств индивидуальной защиты предназначен предназначена для защиты кожных покровов человека от воздействия светового излучения ядерного взрыва, радиоактивной пыли и бактериальных аэрозолей.
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Стрельба из лазерной винтовки

Принцип действия прибора основан на использовании лазерного светового импульса, который возникает в момент нажатия на спусковой крючок оружия. В момент выстрела лазерный луч попадает в экран и стрелок видит яркую красную точку в том месте, куда произведен выстрел.
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                      Жим штанги лёжа (вес 35 кг).

Шта́нга (от нем. Stange — стержень, прут) — спортивный снаряд для поднятия веса в атлетике. Гриф разборной штанги имеет на концах втулки для закрепления нагрузки, состоящей из дисков различной массы и замков.Гриф олимпийской штанги имеет массу 20 кг, длину 220 см и диаметр 28 мм, при этом концы грифа, на которые надеваются диски имеют диаметр 50 мм. Нагрузка составляется из набора стандартных обрезиненных дисков диаметром 450 мм и массой 25, 20, 15 или 10 кг (соответственно красного, синего, жёлтого и зелёного цвета), а также малых дисков массой 5, 2.5, 1.25, 1, 0.5 и 0.25 кг. В пауэрлифтинге применяются диски массой 50 кг. Масса стандартного замка 2.5 кг.
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Армрестлинг.

Армспорт (Армрестлинг) — вид спортивных единоборств.

Является древнейшим видом спорта, который был возрождён в 1960-е годы в США. В сентябре 1962 года в г. Петалума, штат Калифорния был проведён первый чемпионат мира по ристрестлингу — так была названа эта борьба (дословно — борьба запястьями).

В 1990-х годах этот спорт получил распространение и в России — тогда в Москве была создана Федерация борьбы руками и проведён первый открытый чемпионат. Теперь же Россия является лидером в этом виде спорта.

Миру известны многие российские чемпионы, среди которых:

· Дима Кочиев (трёхкратный чемпион мира)

· Ибрагим Ибрагимов (девятикратный чемпион мира)

· Алексей Воевода (трёхкратный чемпион мира)

· Роман Цинделиани
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Дартс
Дартс — игра, или, скорее, ряд связанных игр, в которых игроки метают короткие стрелы (дротики) в круглую мишень, повешенную на стену. Хотя в прошлом использовались различные виды мишеней и правил, в настоящее время термин дартс обычно ссылается на стандартизированную игру с определённой конструкцией мишени и правилами.

Игра зародилась несколько столетий назад на Британских островах. До сих пор дартс является традиционной игрой, в которую играют в пабах Великобритании, Нидерландов, Скандинавских стран, Соединённых Штатов и некоторых других. Помимо этого, в дартс играют и на профессиональном уровне.
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Команда победителей – группа 4-1
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Вручение грамот
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