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柔軟性 (体のやわらかさ)テスト

2 股関節の柔軟性①開脚

3 前屈 八ムストリングス (も もの裏 )

4 3ポイント トランクローテーション (捻りの柔軟性)

く評価 >
片手を頭の上に乗せて

180度以上開けるか。

懸overlnent ttest(動 きのテス ト)
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ト   腕が頭上にこない人    背が丸まる人

<棒肩ぬき>   <キ ャット&ド ック>

②片足スクワット
膝が内側に入る人   フラフラする人
<チューブ歩きor徒手>  <ラ ンジ>
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③トランクツイスト

④ローテーショナルスタビリティ

左右同じ範囲で捻れるようにしましょう !

<パーツイスト>  くローテーション>

(体幹の安定性)

グラグラする人

<手脚対角上げ>

軸を作る運動

く前プリッス 横ブリッジ>
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く言平価 >
背筋を正し、踵をつけてしゃがむ

業く産れる    0
踵が少し浮く

,,Pr金尻が少し浮く △
全く座れない    ×
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②股割り
く評価 >
①開脚して肘、又は胸をつく

男子は肘がつくとO
娑学は総がっくと(DE=

Э易長2半分に踵を合わせ、
お尻を下げる

20cm以下でO

細 ■ …
5 Shuolder Mob‖ 記y(肩の柔軟性)
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