Матеріали до уроку
Тема: Нахил тулуба вперед з положення сидячи для визначення рівня розвитку гнучкості
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5. Haxun Tyny6a Bnepeg i3 nonoxeHus canaum

O6nadHaHH4: HakpecieHa HA migmosi gimia AB
i mepneHANKYIAPHA 10 Hei po3MiTKa B CaHTHMeTpax
(H2 mo3zoB:RHiK Hinil) Bix 0 10 50 cm.

Onuc nposedeHHs mecmyesarns

VuacHUK TecTyBamHHS cuAMTL Ha migmosi Go-
COHiX Tak, w06 Horo m’sTu TOpRanuck aimii AB.




image2.png
Bigcranp Mix m’aramm — 20—30 cm. Crynsi pos-
TAIIOBAHI MO Mmigory BepTHUKAJIbHO. PyKm nexaTs
Ha MiAT031 MiX KOJIiHAMY AONOHAMH JOHHUSY . ITapt-
Hep YTPHMye HOr'M Ha DiBHI KOJiH, a0u YHUKHYTH
iXHBOrO 3ruHaHHg. 3a KomMauHaow «MosxHal» yua-
CHHK TeCTyBaHHS ILIABHO HAXWJIAETHCS BIIEpeX, He
SrHHAIOYM Hir, HAMAra€TbCA AOTATHYTUCA PYKaMU
sxomora npaiui. ITosro)KeHHS MaKCHMAaJbHOI'O HAXU-
JIy CJIiJ yTPUMYBATHU IPOTATOM 2 ¢, (DIKCYIOUU NaIh-
1l Ha po3miTii. TecT MOBTOPIOIOTH ABiYi.

Pesynbmamom mecmysaHHs € mo3Hauka B caHTH-
MeTPax Ha MepHeHAUKYJIApHiH pO3MIiTIIi, 10 AKOI
VIaCHUK NOTATHYBCA KIHUMKAMHU IAaJbIiB DYK
y Kpamii i3 1Box cnpob.

3azaneHi ekasieku I 3aysaxxeHHs

Bopasy cuaig BUKOHYBaTH NaaBHO. Km0 yua-

CHHK 3THHA€ HOTM B KOJiHaX, cnpo0y He 3apaxo-
BYIOTb.




