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1.Методические указания по проведению практических занятий 
 

           ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАНЯТИЕ    1                 
Тема 1  Основы методики самостоятельных занятий физическими    

             упражнениями и спортом. 
Методические рекомендации: необходимо определить мотивы 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом, а также их 

формы, содержание  и индивидуальные особенности занимающихся. Во 

время занятий необходимо соблюдать пульсовой режим и гигиенические 

требования. 
            
           ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАНЯТИЕ    2                 
Тема 2 Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

 Методические рекомендации: необходимо до начала занятий пройти 

диспансеризацию. Во время занятий необходимо ведение дневника и 

соблюдать объективные и субъективные показатели самоконтроля. 
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