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          В учебном пособии отражены основные теоретические положения построения самостоятельных тренировочных занятий силовой направленности для девушек (студентов вузов). Даны методические рекомендации построения самостоятельной физической тренировки, описаны способы дозирования физической нагрузки, даны определения, что такое ритм, темп, амплитуда выполнения физических упражнений, а также представлены тесты для определения осанки и предложены комплексы для устранения нарушений неправильной осанки. В пособии приведены примерные силовые комплексы, различные программы физических упражнений силовой направленности для самостоятельной тренировки в целях совершенствования основных физических качеств. Предназначено для студентов высших учебных заведений, преподавателей физической культуры, а также специалистов по физической культуре и спорту в качестве учебного пособия при проведении практических занятий по физической культуре.
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