
Тесты на гибкость
v,

К о н тр о л ь н ы е
эл ем ен ты

Г о д
обучен и я

У р о вен ь
н и зки й ср ед н и й вы со к и й

Ш п агат  п раво й  
и ли  л ев о й  

н о го й

1 2 0см  д о  п ола 10см  д о  п о л а 5 см  д о  п о л а
2 10см  до  п о л а 5 см  до  п о л а 0 см  д о  п о л а

3 0см  до  п о л а 10см с 
возв .Ю см

5 см  с возв .Ю см

4 10см с 
во зв .2 0 см

5см  с 
во зв .2 0 см

0 см  с возв .20см

Ш п агат  н оги  в 
сто р о н ы

1 2 0см  д о  п о л а 15см до  п о л а 10см  до п ола

2 15 см  д о  п ола 10см  до  п о л а 5см  д о  п о л а

3 10см  д о  п ола 5 см  до  п о л а 0 см  д о  п о л а
4 5 см  д о  п о л а 0см  до  п о л а 0 см  с возв .5см

М ост 1 И з п о л .л ёж а  
50см

И з п о л .л ёж а  
40см

И з п о л .л ёж а  
3 0 см

2 50см 40см 3 0см
3 35см 2 5см 10см
4 30см 15см 5 см


