2 класс 29.04 физкультура
Тема: «Тестирование наклона вперед из положения сидя на полу».
Гибкость – это физическое качество, которое определяется амплитудой движений. Важную роль в совершенствовании гибкости играют связки и суставы, но само растяжение происходит в мышцах. Эластичность и гибкость является наследственным фактором, однако можно развить это качество. Для этого необходимо систематически выполнять упражнения для развития гибкости. Какие вы знаете упражнения для развития гибкости?
Одним из упражнений для развития гибкости является «Наклон вперед из положения сидя».
Чтобы избежать травм, важно соблюдать технику безопасности при выполнении упражнений на гибкость. До выполнения упражнений необходимо сделать разминку и разогреть мышцы.
Для выполнения упражнения необходимо принять исходное положение: сидя на полу, ноги на ширине плеч. Носки вытянуты и направлены к себе, голени прижаты к поверхности пола, колени прямые.
На выдохе делаем два наклона вперед, сохраняя спину прямой. Третий наклон стараемся сделать как можно ниже и зафиксировать положение на 2 секунды.
Для улучшения результата рекомендуется выполнять упражнение самостоятельно 3-4 раза в неделю.
Упражнение «Наклон вперед из положения сидя» выполняется также для оценки гибкости. Результат определяется величиной гибкости в сантиметрах.
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/6051/main/36568/ (по ссылке смотрим только видео)                          Д\з:  выполнить наклон из положения сидя на полу (два предварительных наклона, третий, заключительный, самый низкий, глубокий с фиксацией результата на 2 секунды).  Можно измерить результат наклона в см: это расстояние от груди до пола. При выполнении наклона спина прямая, колени не сгибаем.
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