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В методических рекомендациях рассмотрены особенности самостоятель
ных занятий оздоровительным бегом и его влияния на организм. Предлагается
примерный план тренировок с оптимальным двигательным режимом для по
вышения функциональной подготовленности организма.

Методические рекомендации предназначены для студентов СПО и препо
давателей физической культуры, работающих со студентами в учебных груп
пах.
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