НАКЛОНЫ ВПЕРЕД
Техника выполнения наклонов вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье.
Порядок проведения испытаний
Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами, выполняется из исходного положения (далее – И.П): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях.
При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с.
При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже — знаком «+».
Ошибки (испытание (тест) не засчитывается):
· сгибание ног в коленях;
· удержание результата пальцами одной руки;
· отсутствие удержания результата в течение 2 с.

Упражнения, увеличивающие подвижность в тазобедренных суставах

1. Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола.
2.Наклоны вперед, притягивая туловище к ногам с помощью рук.
3.В парах, стоя лицом друг к другу. Один партнер выполняет пружинящие наклоны вперед. Второй усиливает движение мягким надавливанием руками на лопатки.
4.В парах: первый партнер сидит, ноги вместе; второй, стоя сзади (руки на плечах первого), производит пружинящие наклоны сидящего вперед.
5.В парах: первый партнер стоит на одной ноге спиной к стенке, второй берет за голеностопный сустав свободную ногу первого и мягкими покачиваниями поднимает её как можно выше.
6. Сидя на скамейке наклоны вперед до касания лбом коленей.
7.В упоре присев на скамейке поперек, хват за края скамейки чуть впереди ступней, разгибая ноги, в упор стоя, оттянуться назад.
8.Стоя лицом к стенке, поставить прямую ногу на рейку на уровне плеч. Приседать на одной ноге, удерживая прямую ногу на рейке.
9.Махоыве движения ногой вперед и назад, стоя боком к гимнастической стенке и опираясь о рейку рукой.
10.Стоя лицом к повышенной опоре, поставить одну ногу на опору на уровне пояса. Наклоны к прямой ноге, коснуться грудью бедра.
11.Стойка на левой ноге, правым боком к гимнастической стенке, правую ногу поднять на рейку как можно выше, руки за голову. Пружинистые наклоны к опорной ноге. После нескольких повторений то же, стоя на другой ноге.
12. Сидя ноги врозь, набивной мяч над головой. Наклоны с касанием мяча поочередно правой и левой стопой.
13.Ходьба с наклонами вперед и доставанием пола руками.

Упражнения преимущественно для позвоночного столба 
1. Из разных исходных положений. 
Основная стойка, стойка ноги врозь. - наклоны вперед, в стороны, назад, с различными движениями руками; - наклоны вперед с захватом ног; - повороты туловища; - наклоны в сочетании с поворотами туловища; - круговое вращение туловища; 
2. Из седа - ноги вместе, врозь, одна нога отведена в сторону и согнута в колене: - наклоны вперед; - наклоны с захватом ног.
 3. Из упора присев, выпрямление ног, не отрывая рук от пола. 
4. Из разных исходных положений: основная стойка, ноги врозь, стоя на коленях и др.
5. «Мост» из положения, лежа на спине. 
6. Лежа на животе, прогибаясь захватить руками стопы. 
Упражнения преимущественно для тазобедренных суставов 
1. Из разных исходных положений: основная стойка, стойка ноги врозь - поочередные махи ногами вперед, в стороны и назад с различными движениями руками. 
2. Из широкой стойки, стопы развернуты - пружинящие глубокие приседания. 
3. Из положения выпада вперед и в сторону - пружинящие приседания; - приседания с наклонами туловища.
 4. Из упора стоя ноги врозь, опираясь руками о пол, пружинящее опускание таза. - то же, но одна нога впереди, другая сзади. Опускание в шпагат. 
Упражнения с помощью гимнастической стенки.
 1. Упражнения для плечевых суставов - стоя лицом к стенке, на шаг от нее, опираясь прямыми руками на палку, на уровне груди, пружинящие наклоны вперед.
 - В висе стоя сзади, прогибание вперед. 
Из виса стоя сзади переход в вис, присев сзади - стоя спиной к стенке, на шаг от нее, руки хватом снизу за рейку на высоте плеч, приседая выкрут в плечевых суставах.
2. Упражнения для позвоночного столба, - стоя спиной к стенке, наклон вперед не сгибая ног, с захватом руками за первую – вторую рейку; 
- стоя спиной к стенке, держась руками за рейку на уровне головы, прогибание в грудной и поясничной частях позвоночника;
 - стоя боком к стенке, наклоны в сторону; 
- стоя спиной к стенке, на шаг от нее, наклон назад, постепенно переставляя руки по рейкам вниз. 
3. Упражнения для тазобедренного сустава - стоя лицом к стенке, на шаг от нее, одна нога на второй – третьей рейке, другая на полу, сгибание ноги, стоящей на рейке,- стоя на одной ноге боком к стенке, другая на рейке, наклоны вперед и в сторону, наклоны с захватом ноги, повороты туловища, приседание на опорной. То же стоя лицом и спиной к стенке. - стоя на одной ноге, лицом к стенке, другая на рейке, скольжение ногой по рейке в сторону, руками подтягивая туловище к стенке; - стоя лицом к стенке, одна нога на нижней рейке, другая на полу, отведение ноги назад скольжением по полу, держась двумя руками за четвертую – пятую рейку.
 4. Упражнения для голеностопного сустава - держась руками за рейку, глубокие приседания, не отрывая пяток от пола; - в упоре стоя на носках, опираясь руками о рейку, поочередное опускание пяток на пол;
5 - стоя на нижней рейке на носках, лицом к стенке, пружинные покачивания вверх – вниз, стараясь как можно ниже опустить пятки; - стоя лицом к стенке на одной ноге, носок развернут наружу до предела, наклоны прямым туловищем в сторону опорной ноги, не отрывая пятку от пола - стоя лицом к стенке на правой ноге, левая опирается о пол подъемом, приседания на правой ноге с нажимом на левую. То же на другой ноге. 
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