
Тема 1.6. Развитие силовых способностей 
средствами видов спорта и направлений 
фитнеса. Сопряженное развитие силовых 

способностей и гибкости.



















































ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ ТЕМЫ.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ 
СИЛЫ.

ТЕСТЫ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ СИЛЫ 
И ГИБКОСТИ.



































ТЕСТЫ ДЛЯ ИЗМЕРЕНИЯ И 
ОПРЕДЕЛЕНИЯ ГИБКОСТИ












