Книга посвящена актуальным вопросам использо​вания физических упражнений в режиме труда и от​дыха людей в разные возрастные периоды. Изло​жены новейшие принципы моделирования двига​тельной активности человека в современных усло​виях, методы самоконтроля и оптимизации нагруз​ки. Приведены таблицы и схемы, позволяющие са​мостоятельно оценивать степень физического раз​вития и состояния здоровья, разрабатывать индиви​дуальную программу физической тренировки и др.
Для широких кругов читателей.
