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В статье представлена специфика профес-
сиональной деятельности спасателей. Описана 
методика повышения уровня профессионально-
прикладной физической подготовки курсантов 
учебных заведений МЧС Республики Беларусь, ос-
нованная на применении многофункционального 
тренажерного комплекса, моделирующего опас-
ные факторы чрезвычайных ситуаций – полосы 
боевой и психологической подготовки. Определен 
уровень физической нагрузки в период преодоле-
ния объектов, входящих в состав полосы боевой 
и психологической подготовки.

Ключевые слова: спасатель, профессиональ-
но-прикладная физическая подготовка.

IMPROVEMENT OF PROFESSIONAL AND 
APPLIED PHYSICAL TRAINING OF CADETS OF 
EDUCATIONAL INSTITUTIONS OF THE MINISTRY OF 
EMERGENCY SITUATIONS OF THE REPUBLIC OF 
BELARUS 

Specifics of professional activity of rescuers are 
presented in the article. A methodology of increasing 
the level of professional and applied physical training 
of cadets of educational institutions of the Ministry 
of Emergency Situations of the Republic of Belarus 
based on application of a multipurpose training com-
plex modeling of dangerous factors of emergency situ-
ations – zones of combat and psychological training – 
is described. The level of physical load experienced by 
a cadet while overcoming the objects of combat and 
psychological training zone is determined.

Keywords: rescuer, professional and applied 
physical training.

Введение
Спасатели-пожарные выполняют поисковые и 

аварийно-спасательные работы, связанные с пожа-
ротушением, наводнениями, катастрофами и други-
ми непредвиденными чрезвычайными ситуациями 
природного и техногенного характера. Работа спа-

сателей-пожарных опасная и требует наличие высо-
кого уровня психологической и профессионально-
прикладной физической подготовленности, а также 
доверительных отношений между работниками 
подразделения – неправильное решение или пове-
дение может поставить под угрозу здоровье, жизнь 
или имущество самого спасателя, или же здоровье, 
жизнь или имущество других людей [1]. 

В современном мире труд спасателей-по-
жарных стал несравнимо сложнее, напряженнее и 
опаснее, так как повсеместно связан с применени-
ем различных технических средств, вооружения и 
специальной техники. Работа пожарных аварийно-
спасательных частей связана со значительным фи-
зическим и нервно-психическим напряжением, вы-
званным высокой степенью личного риска, ответ-
ственностью за людей и сохранность материальных 
ценностей, с необходимостью принятия решения в 
условиях дефицита времени. Кроме того, деятель-
ность спасателей-пожарных протекает в крайне 
неблагоприятных условиях, характеризующихся 
повышенной температурой, наличием токсичных 
веществ в окружающей среде, что требует примене-
ния средств индивидуальной защиты. А периодиче-
ские круглосуточные дежурства являются наруше-
нием нормального режима сна и бодрствования, что 
способствует развитию патологических процессов. 
Эти обстоятельства способствуют не только разви-
тию утомления, негативных функциональных со-
стояний, но и могут быть причиной заболеваний и 
травматизма [2, 3].

Все это предопределяет необходимость разра-
ботки методики, направленной на повышение уров-
ня профессионально-прикладной физической под-
готовленности (далее – ППФП) и психологической 
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готовности спасателей и обоснование эффективно-
сти ее применения.

Основная цель работы направлена на повы-
шение уровня ППФП курсантов учебных заведений 
МЧС, а также разработку и обоснование эффектив-
ности методики, основанной на применении много-
функционального тренажерного комплекса, моде-
лирующего опасные факторы чрезвычайных ситуа-
ций – полосы боевой и психологической подготовки 
(далее – МТК).

Построение методики и ее организационная 
составляющая 

Процесс развития ППФП реализуется на со-
блюдении основных принципов и методических 
положений физической подготовки, непрерывности 
процесса обучения, соответствии физической под-
готовки курсантов задачам, стоящим перед органа-
ми и подразделениями по чрезвычайным ситуациям 
Республики Беларусь, определении места физиче-
ской подготовки, ее задач и содержания в системе 
обучения курсантов учреждений высшего образова-
ния МЧС Республики Беларусь [4, 5, 6]. 

Методика ППФП, основанная на применении 
МТК, решает не только задачу повышения уровня 
ППФП курсантов, но и развивает основные физи-
ческие качества, способствует улучшению общей 
физической подготовленности. Кроме того, при-
менение МТК предусматривает реализацию психо-
логического компонента, осуществляемого за счет 
создания условий моделируемых действия спаса-
телей-пожарных в условия ликвидации пожаров и 
других чрезвычайных ситуаций.

Для разработки эффективной методики повы-
шения уровня ППФП мы исходили из того, что в 
физическом воспитании различают методику обу-
чения движениям и методику развития физических 
качеств.

Обучение движениям и развитие физических 
качеств частично совпадают, так как формирова-
ние двигательных навыков и развитие физических 
качеств основаны на схожих закономерностях. Та-
ким образом, при выполнении упражнений с целью 
формирования двигательных навыков развиваются 
определенные физические качества, а в процессе 
развития физических качеств, происходит освоение 
двигательных действий. В то же время существуют 
определенные различия в закономерностях разви-
тия физических качеств и двигательных навыков, то 
есть высокая степень развития определенного фи-
зического качества не всегда предполагает высокую 
обученность технике упражнений, а обученность 
технике упражнений может сочетаться с невысокой 
степенью развития физических качеств. Данные 
различия должны учитываться при разработке ме-
тодики ППФП [7].

Специфика профессиональной деятельности 
спасателей-пожарных такова, что при выполнении 
боевой задачи физические качества выступают по 
своему преимущественному воздействию в ком-
плексной форме. Таким образом, для успешной 
работы по тушению пожаров и ликвидации чрезвы-
чайных ситуаций требуется высокий уровень разви-
тия всех физических качеств [8, 9].

Из вышеизложенного следует, что в качестве 
наиболее эффективного средства для повышения 
ППФП курсантов учреждений высшего образова-
ния МЧС Республики Беларусь следует использо-
вать упражнения комплексного воздействия.

Разработка данных упражнений осуществля-
лась с применением принципа динамического со-
ответствия, согласно которому упражнения должны 
соответствовать техническим действиям, выполня-
емым спасателями-пожарными при боевой работе 
по тушению пожаров и ликвидации чрезвычайных 
ситуаций по ряду критериев: группам мышц, вовле-
каемым в работу; амплитуде и направлению движе-
ния; акцентируемому участку амплитуды движения; 
величине усилия и времени его развития; скорости 
движения и режиму работы мышц.

Методика повышения уровня ППФП на основе 
применения МТК базируется на применении метода 
ступенчатого повышения физической нагрузки. При 
использовании данного метода наибольшая эффек-
тивность достигается при объединении организаци-
онной, методической и материально-технической 
составляющих в единую систему. Возможность 
постоянного контроля состояния занимающихся, а 
также возможность регулировать объем и интенсив-
ность физической нагрузки позволяет качественно 
выполнить разминку, провести тренировку и выпол-
нить тестирование уровня ППФП курсантов.

Организационная составляющая методики 
предполагает рациональное построение учебных 
занятий с целью наиболее эффективного их про-
ведения. В ходе занятий на МТК имеется возмож-
ность практически непрерывно наблюдать за дей-
ствиями занимающихся, однако отсутствует воз-
можность непрерывно руководить их действиями. 
Для совершенствования техники преодоления объ-
ектов и эффективности работы на МТК в целом 
необходимо вначале обучить курсантов правильно 
преодолевать отдельные элементы. Во время прео-
доления объектов, входящих в состав МТК, следует 
внимательно наблюдать за действиями курсантов, а 
после прохождения проводить их краткий разбор. 
При этом особое внимание следует акцентировать 
на допущенные ошибки и применять меры по их 
устранению. Также перед началом занятий на МТК 
необходимо проводить инструктаж по охране труда, 
поскольку неправильное прохождение элементов 
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МТК и нарушение правил техники безопасности 
может привести к травмам.

Проведение занятий на МТК в зимний период 
не рекомендуется по соображениям безопасности, 
так как возможно обледенение металлических кон-
струкций, что делает прохождение полосы крайне 
травмоопасным. В указанный период следует про-
водить занятия по общей физической подготовке, а 
также в зависимости от имеющейся материально-
технической базы моделировать прохождение неко-
торых элементов в помещении. 

Перед началом занятий курсанты должны в 
рамках учебных дисциплин «Аварийно-спасатель-
ная подготовка», «Основы профессиональной под-
готовки» и « Пожарная аварийно-спасательная тех-
ника и связь» изучить способы закрепления веревки 
за конструкцию, отработать технику проведения 
самоспасания, научиться правильно проводить бо-
евую проверку изолирующего противогаза.

Методика предусматривает поэтапное повы-
шение уровня ППФП и заключается в построении 
процесса общей физической подготовки на первом 
этапе и ППФП – на втором.

В процессе обучения предполагается осущест-
вление контроля за уровнем развития физических 
качеств, состоянием функциональных систем орга-
низма, владением техникой выполнения профессио-
нальных технических действий.

Содержание методики
При подготовке курсантов по методике с ис-

пользованием МТК должны соблюдаться общие 
методические требования: правильное дозирование 
физической нагрузки, рациональная последователь-
ность обучения, обеспечение положительного эмо-
ционального воздействия. Также большое значение 
имеет моделирование боевой обстановки, в част-
ности моделирование опасных факторов чрезвы-
чайных ситуаций, использование боевой одежды и 
снаряжения, изолирующих противогазов.

Поскольку прохождение полосы боевой и 
психологической подготовки является достаточно 
сложным с точки зрения техники выполнения, и от-
носится к сложнокоординационным комплексным 
упражнениям, на начальном этапе предусматри-
вается обучение прохождению отдельных элемен-
тов полосы. Перед проведением занятий на МТК 
курсанты должны изучить способы закрепления 
веревки за конструкцию, в полной мере владеть 
техникой самоспасания, а также уметь проводить 
боевую проверку изолирующего противогаза. Более 
быстрое освоение упражнения будет достигаться в 
случае, если курсанты будут иметь практический 
опыт работы в изолирующих противогазах. Содер-
жание методики повышения уровня ППФП на осно-
ве применения МТК приведено в таблице 1.

Таблица 1. – Содержание методики повышения уровня ППФП на основе применения МТК

Этапы Задачи Средства
I. Развитие основных физических качеств 
(в рамках занятий по дисциплине 
«Физическая культура») (12 часов)

1. Повысить общую физическую 
подготовленность курсантов

Бег на 1000 м
Бег на 3000 м
Челночный бег 10×10 м и 4×100 м
Эстафетные забеги
Подтягивания на высокой перекладине
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

II. Обучение прохождению отдельных 
элементов полосы боевой и 
психологической подготовки (6 часов)

Задача 1 и соответствующие средства аналогичны этапу I.

2. Довести до автоматизма прохождение 
каждого из элементов МТК

Многократное прохождение каждого из 
элементов по отдельности

III. Обучение прохождению полосы 
боевой и психологической подготовки 
полностью 
(6 часов)

Задачи 1, 2 и соответствующие средства аналогичны этапам I и II.

3. Довести до автоматизма прохождение МТК 
полностью

Прохождение МТК в среднем темпе

4. Подготовить курсантов к прохождению 
МТК в СИЗОД

Прохождение МТК с надетым изолирующим 
противогазом без включения

IV. Совершенствование профессионально-
прикладных навыков при работе в 
условиях приближенных к боевым (6 
часов)

Задачи 1–
++4 и соответствующие средства аналогичны этапам I, II и III.

5. Подготовить курсантов к продолжительной 
работе в СИЗОД в условиях задымления, 
ограниченной видимости и теплового 
воздействия

Прохождение МТК в высоком темпе, с 
включением в изолирующие противогазы, 
при имитации опасных факторов 
чрезвычайных ситуаций
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Разные этапы подготовки предусматривают 
различное соотношение средств общефизической 
и специальной направленности. Указанное соотно-
шение определяется в зависимости от физической 
подготовленности курсантов и задач, поставлен-
ных на конкретном этапе. На начальном этапе ис-
пользуются преимущественно средства общефи-
зической направленности, поскольку основная его 
цель – подготовить курсантов к выполнению дви-
гательных навыков на МТК. Включение элементов 
профессионально-прикладной направленности на 
данном этапе допускается по решению преподава-
теля в зависимости от имеющейся материально-тех-
нической базы и физической подготовленности кур-
сантов, однако их количество не должно превышать 
15–20 % от числа применяемых упражнений.

В дальнейшем, по мере повышения физической 
подготовленности курсантов, количество упражне-
ний профессионально-прикладной направленности 
увеличивается и на четвертом этапе составляет око-
ло 85 %. Занятия на четвертом этапе проводятся с 
включением в изолирующие противогазы. Также на 
данном этапе на полосе боевой и психологической 
подготовки моделируются опасные факторы чрез-
вычайных ситуаций, что усложняет выполнение 
упражнения и позволяет подготовить курсантов к 
работе в условиях ограниченной видимости, задым-
ления и теплового воздействия.

В наших исследованиях занятия с экспери-
ментальной группой проводились согласно экспе-
риментальной программе в рамках учебных часов, 
выделенных на изучение раздела «Организация и 
методика проведения занятий с личным составом 
дежурной смены на огневой полосе психологиче-
ской подготовки» по дисциплине «Аварийно-спа-
сательная подготовка», а также в рамках учебных 
часов, выделенных на изучение раздела «Пожарно-
спасательный спорт» по дисциплине «Физическая 
культура». Всего на занятия по экспериментальной 
методике отводилось 18 часов.

Первый этап проходит в рамках занятий по 
дисциплине «Физическая культура» и занятий, про-
водимых начальниками курсов в соответствии с 
Инструкцией о порядке организации физической 
подготовки и спорта в органах и подразделениях 
по чрезвычайным ситуациям Республики Беларусь. 
Продолжительность первого этапа должна быть не 
менее 2 недель от начала семестра.

Проводить занятия на МТК рекомендуется:
– осенью – во второй половине сентября, октябре;
– весной – в апреле, мае;
– летом – в июне, июле, августе.
Проведение занятий на МТК зимой, а также 

при обледенении металлических конструкций не 
допускается по причине травмоопасности. 

Занятия на МТК проводятся в соответствии с 
планом, приведенным в таблице 2.

Уровень физической нагрузки на различных 
этапах подготовки не одинаков. На первом этапе 
до 85 % упражнений выполняется во второй зоне 
интенсивности физической нагрузки при ЧСС, не 
превышающей 80 % от максимальной. На втором 
этапе при выполнении 25 % упражнений уровень 
физической нагрузки находится в третьей зоне ин-
тенсивности в пределах 80–90 % от максимальной 
ЧСС. На третьем и четвертом этапах количество по-
добных упражнений достигает 35 %. Порядка 10 % 
упражнений на этих этапах выполняется при ЧСС 
свыше 90 % от ЧСС максимального, то есть в чет-
вертой зоне интенсивности физической нагрузки.

Упражнения, выполняемые во второй зоне ин-
тенсивности, в первую очередь способствуют раз-
витию выносливости, тренируют сердечно-сосуди-
стую и дыхательную системы, что крайне важно для 
спасателя-пожарного. По этой причине работе в дан-
ной зоне уделяется повышенное внимание (более 
50 % упражнений на каждом из этапов). Включение 
в методику в значительных объемах упражнений, 
выполняемых в третьей и четвертой зонах интен-
сивности, направлено на повышение порога анаэ-
робного обмена и совершенствование анаэробного 
механизма энергообеспечения, что позволяет рас-
ширить возможности организма и подготовить его 
к длительной работе в условиях высоких нагрузок.

Определение уровня физической нагрузки
Воздействие физических упражнений на чело-

века связано с нагрузкой на его организм, вызыва-
ющей активную реакцию функциональных систем. 
Чтобы определить степень напряженности этих си-
стем при нагрузке, используются показатели интен-
сивности, которые характеризуют реакцию организ-
ма на выполненную работу. Наиболее удобный и ин-
формативный показатель интенсивности нагрузки, 
особенно в циклических видах спорта, это ЧСС. Ин-
дивидуальные зоны интенсивности нагрузок опреде
ляются с ориентацией именно на этот показатель.

Разделение нагрузок на зоны имеет в своей 
основе не только изменение ЧСС, но и различия в 
физиологических и биохимических процессах при 
нагрузках разной интенсивности, а также особенно-
сти расхода энергии, необходимой при работе раз-
ной мощности.

С целью определения уровня физической на-
грузки на организм обучающихся в период преодо-
ления объектов, входящих в состав МТК, использо-
вались кардиомониторы Polar RX800CX.

Данные кардиомониторы поставляются в сле-
дующей комплектации:

– монитор сердечного ритма RS800CX (рисунок 1);
– датчик частоты сердечных сокращений H3 

(рисунок 2);
– инфракрасный адаптер IrDA USB (рисунок 3);
– программное обеспечение Polar ProTrainer 5 

(рисунок 4);
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Монитор сердечного ритма RS800CX позво-
ляет измерять ЧСС, определить зоны физической 
нагрузки по данным фитнес-теста, нескольких по-
следних тренировок или вручную, настроить звуко-
вое уведомление при выходе из определенной зоны. 
В памяти кардиомонитора может храниться до 99 
тренировок.

Датчик ЧСС H3 используется для регистрации 
ЧСС и передачи данных на кардиомонитор. Пере-
даются сведения о каждом ударе сердца. Передача 
данных осуществляется по технологии W.I.N.D.

Инфракрасный адаптер IrDA USB применяется 
для синхронизации кардиомонитора с компьютером 
и обмена данными с программой Polar ProTrainer 5.

Замеры ЧСС проводились у личного со-
става экспериментальной группы в количестве 

45 человек. Средний возраст испытуемых 20 лет. 
В период преодоления объектов, входящих в со-
став полосы среднее значение ЧСС составляло  
154–184 уд/мин. 

В соответствии с полученными данными боль-
шую часть времени при прохождении полосы бое-
вой и психологической подготовки курсанты работа-
ют в третьей зоне физической нагрузки. Некоторые 
курсанты значительное время работают в четвертой 
зоне физической нагрузки. Таким образом, занятия 
по экспериментальной методике способствуют рас-
ширению возможностей организма и подготовке его 
к длительной работе в условиях высоких нагрузок. 
Также совершенствуется анаэробный механизм 
обеспечения и повышается способность работать в 
условиях кислородного долга.

Таблица 2. – План проведения занятий на МТК в соответствии с экспериментальной методикой

Тема План

Изучение объектов 1–8

Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Поочередное обучение прохождению объектов № 1–8 с отработкой изучаемых элементов 
каждым из курсантов (35 мин)
Прохождение объектов 1–8 в комплексе в невысоком темпе (20 мин)
Подведение итогов (5 мин)

Изучение объектов 9–16

Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Поочередное обучение прохождению объектов № 9–16 с отработкой изучаемых элементов 
каждым из курсантов (30 мин)
Прохождение объектов 1–16 в комплексе в невысоком темпе (25 мин)
Подведение итогов (5 мин)

Изучение объектов 17–22

Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Поочередное обучение прохождению объектов № 17–22 с отработкой изучаемых элементов 
каждым из курсантов (25 мин)
Прохождение МТК в невысоком темпе (30 мин)
Подведение итогов (5 мин)

Отработка прохождения полосы боевой и 
психологической подготовки полностью

Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Многократное прохождение МТК в среднем темпе (55 мин)
Подведение итогов (5 мин)
Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Прохождение МТК в среднем темпе (30 мин)
Прохождение МТК в высоком темпе (25 мин)
Подведение итогов (5 мин)

Подготовка к работе на полосе боевой 
и психологической подготовки в 
изолирующих противогазах

Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Многократное прохождение МТК в среднем темпе с надетым изолирующим противогазом без 
включения (55 мин)
Подведение итогов (5 мин)

Работа на полосе боевой и 
психологической подготовки в 
изолирующих противогазах

Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Многократное прохождение МТК в среднем темпе с включением в изолирующий противогаз 
при имитации опасных факторов ЧС (55 мин)
Подведение итогов (5 мин)
Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Многократное прохождение МТК в высоком темпе с включением в изолирующий противогаз 
при имитации опасных факторов ЧС (55 мин)
Подведение итогов (5 мин)

Сдача норматива

Инструктаж по охране труда (5 мин)
Разминка (15 мин)
Прохождение МТК на время с включением в изолирующий противогаз при имитации опасных 
факторов ЧС (55 мин)
Подведение итогов (5 мин)
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Выводы
1. Процесс развития ППФП реализуется на со-

блюдении основных принципов и методических по-
ложений физической подготовки, непрерывности 
процесса обучения, соответствии физической подго-
товки курсантов задачам, стоящим перед органами 
и подразделениями по чрезвычайным ситуациям Ре-
спублики Беларусь, определении места физической 
подготовки, ее задач и содержания в системе обуче-
ния курсантов УВО МЧС Республики Беларусь. 

2. Методика ППФП, основанная на приме-
нении МТК, решает не только задачу повышения 
уровня ППФП курсантов, но и развивает основные 
физические качества, способствует улучшению 
общей физической подготовленности. Кроме того, 
применение МТК предусматривает реализацию 
психологического компонента, осуществляемого за 
счет создания условий моделируемых действия спа-

Рисунок 4. – Программа Polar ProTrainer 5

Рисунок 1. – Монитор сердечного 
ритма RS800CX

Рисунок 2. – Датчик частоты сердечных  
сокращений H3

Рисунок 3. – Инфракрасный адаптер 
IrDA USB

сателей-пожарных в условия ликвидации пожаров и 
других ЧС. 

3. Содержание методики повышения уровня 
ППФП на основе применения МТК включает че-
тыре этапа. Разные этапы подготовки предусматри-
вают различное соотношение средств общефизи-
ческой и специальной направленности. Указанное 
соотношение определяется в зависимости от фи-
зической подготовленности курсантов и задач, по-
ставленных на конкретном этапе. Соответственно и 
уровень физической нагрузки на различных этапах 
подготовки не одинаков.

4. Использование кардиоманиторов Polar RX 
800 CX позволило определить уровень физической 
нагрузки на обучающихся экспериментальной груп-
пы в период преодоления объектов, входящих в со-
став МТК. Было определено, что занятия по экспе-
риментальной методике способствуют расширению 
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возможностей организма и подготовке его к дли-
тельной работе в условиях высоких нагрузок.
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ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ МЕТОДИКИ ЗАНЯТИЙ 
ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ В ГРУППАХ 
ПО ИНТЕРЕСАМ С ДЕТЬМИ 4–6 ЛЕТ

В современных условиях родители понима-
ют необходимость реализации естественной 
потребности детей в двигательной деятель-
ности. По этой причине в целях повышения фи-
зической и умственной работоспособности до-
школьников широкую популярность приобрели 
дополнительные занятия физическими упраж-
нениями в группах по интересам, проводимые 
тренерами и инструкторами по видам спорта. 
В статье представлены результаты оценки эф-
фективности занятий в группах по интересам, 
направленные на повышение уровней физической 
подготовленности детей 4–6 лет.

Ключевые слова: дошкольники, двигательная 
активность, физическая и умственная работо-
способность, группы по интересам.

ASSESSMENT OF METHODOLOGY EFFICIENCY 
OF PHYSICAL EXERCISES IN GROUPS ON INTER-
ESTS WITH CHILDREN AGED 4–6 YEARS 

In present-day conditions parents are aware of the 
necessity of realization of natural needs of children for 
motor activity. For this reason to increase physical and 
intellectual efficiency of preschool children wide popu-

larity was gained by the additional classes of physical 
exercises in groups on interests conducted by train-
ers and sports instructors engaged in different kinds 
of sport. The results of an efficiency estimation of in-
terests groups activities aimed at improving physical 
fitness of children aged 4–6 years are presented in the 
article.

Keywords: preschool children, motor activity, 
physical and intellectual efficiency, groups on inter-
ests.

Введение
В дошкольном возрасте формируются основы 

здоровья, всестороннего гармоничного развития, 
происходит становление двигательных способно-
стей. В процессе систематических занятий физи-
ческими упражнениями дети знакомятся с различ-
ными видами спорта, приобретают опыт общения 
со сверстниками, проявляя личностные качества 
[1, 2, 3, 5, 7]. Организованный режим двигатель-
ной активности в распорядке дня дошкольников, 
разнообразие качественно освоенных двигатель-
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