Матеріали до уроку
Тема: Нахил тулуба вперед з положення сидячи для визначення рівня розвитку гнучкості
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5. Haxun tyny6a Bnepep i3 NONOKEeHHA CUaAYn

06/1adHAHHA: HaKkpecJeHa Ha Iinnosi yinia AB
i mepumeHAVKYJIAPHA 4O Hel pO3MITKA B CAHTHMETPax
(ua mo3moBkHIiM ainil) Big O o 50 cM.

Onuc nposedeHHs mecmy8aHHA

YuyacHUK TeCcTyBaHHA CHAUTHL Ha IIimjaos3i 6oco-
HiX Tak, 100 Horo m’ATH TopKaamch JiHii AB. Bix-
cranb Mix m’sramu — 20—30 cm. CrynHi posra-
LIOBaHi A0 MifgJoru BepTHKAJABbHO. PyKu Jexarthb
Ha MiJUI03i MiK KOJIiHAME JZOJIOHAMM JOHUAIY. ITapr-
Hep yTPUMy€ HOTY HA DiBHI KOJiH, abu yHHUKHYTH
IXHBOT'O 3TMHAHHSA. 3a KOMaHAoo «Mosxkual» yda-
CHMK TECTYBAHHA IIABHO HAXMJISAETHCHA BIIEpeX, He
STMHAIOYHN HIT, HAMATra€ThCA NOTATHYTHUCH DPYKaMU
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sxomora maji. IIoOoKeHHs MaKCHMAaJbHOTO HaXM-
Ay CJIif yTPHEMyBaTH OPOTATOM 2 C, dixcyroun Oanb-
11i Ha poamiTi. TecT IOBTOPIOIOTEH aBigi.
PesyIbTaTOM TECTYBaHHS € IO3HAYKa B CaHTH-
MeTpax Ha MepHeHAUKYJIAPHIN poamiTii, 4O AKOI

yaacHUK AOTATHYBCH KiHYMKaMU DTaJbIiB DPYK
v Kparmi#i i3 ABox copo6.

3azaneHi ekasieku i 3ayea>KeHHs1
BopaBy cJjia BHKOHYBATH IIJIaBHO.

Aximmo yua-
CHUWK 3TWHAE HOTH B KOJIIHAX, COPOOY He 3apaXOBYIOTh.




