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Физкультура Ившин А.В. Развитие силы и силовой 

выносливости 

Комплекс №1 

1. Сгибание и разгибание рук в 

упоре стоя. - 2x17 (м) 2x14 (д) . 

2. Сгибание и разгибание рук, в 

упоре лежа на бедрах не отрывая 

коленей от пола. - 2х 17 (м) 2х 

14(д). 
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1. Лежа на спине ноги согнуты в 

коленях руки за головой 

поднимая туловище коснуться 

локтями колен, 25р (м) 20р(д) 

2. Лежа на спине поднимание 

прямых ног.24р (м) 19р (д). 
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