Матеріали до уроку
Тема: Підтягування у висі лежачи на низькій перекладині для визначення рівня розвитку сили
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6.2. [liomazyeaHHa y suci nexasu (xnonui, disyama)

O61a0HAHHA: TlepeKIafauHa AiamMeTpoM 2—3 cM,
YCTaHOBJIeHA Ha BUCOTi 95 cm; maruesis.

Onuc nposedeHHA mecmy8aHHs

Y4YaCHUK TeCTyBaHHsS HaOyBae€ IOJIOMKEHHS BHUCY
Je)xaum, XxBaToM 3Bepxy. I'osoBa, Tyny0, HOTM — IIe
cylinbHa JiHia. 3a Komauzoio «MosxHal» BiH, 3rH-
HAIOUM DYKH, MiATATYETHCA A0 TAKOTO IOJOMKEHHS,
00 #oro mixbopiaas Gysio Hax mepekJgaguuoo. I1o-
TiM YyYaCHUK TOBHICTIO BUIPAMJISAE PYKU, HabyBaio-
UM BUCY Jie)Kauu. BupaBy MOBTOPIOIOTH CTiIBKHU pa-
3iB, CKiJIBKM B YYaCHUKA BUCTAUUTDH CUJI.

PesyibTaToM TecTyBaHHA € KinbKicTh 06esmo-

MHJIKOBUX MiATATYBaHb, i Yac AKUX He IOPYIIeHO
JKOIHY YMOBY.

3aeanbHi 8Kasieku i 3ay8axeHHs

3a60pOHEHO 3TMHATH i po3ruHATH TyayO y rpya-
Hi#t Ta momepekosBiil AinaHNI xpe6Ta, KYyJIbIIOBHUX
Ta KOJIHHUX cyriodax, poOUTH AONOMiXHI PyXHu HO-
raMm, BiIIOYWBATH y IIOJIO}KEHHI BHCY JIEXKAUdW II0-
Hax 3 c.

Jlo3BoJIeHO POOUTH JHUIe OAWH MiAXix NO mepe-
KJIafuHY.

TecTyBaHHA NPUNUHAIOTH, AKI0 YYACHUK PO-
6uTh 3ynuHKY Ha 2 i Oinbine ceKyHau abo oMy He
BAAETHCA 3abikcyBaTH MOTPIGHOTO MOTOXKEHHS OLIb-
1Ie, HiK ABidi mocuiis.




