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CpaBHUTeNbHAA XapaKTepuUcTnKa
3PPEKTUBHOCTU CPEACTB hU3NYECKON
KYNbTYpbl AN AL, YMCTBEHHOroO Tpyaa

Mpeobpa3oBaHve Tpyda B YC/IOBUSAX Hay4YHO-TEXHUYECKOro nporpecca npeab-
SBMSIET BbICOKME TpeboBaHUsA K 06LleobpasoBaTesibHOn W npodheccoHaibHOM
NOAroTOBKe Niofei. VIHTeHcumkauma npov3BOACTBEHHON U COLMaIbHON AeaTenb-
HOCTU HEM36eXHO TpebyeT rapMoHu3aumm (mn3nyecknx, NCUXMYECKUX U YMCTBEH-
HbIX Harpy3oK itiofei, nogdopa v HayyHoro 060CHOBaHUS /19 3TOr0 CPeacTs hu-
314ECKON Ky/bTYpbl.

Pa3BuBaroLLieecs 1 MOCTOAHHO MEeHSLLEeecs MPOn3BOACTBO TpebyeT MCnosb30-
BaHMS1 HOBbIX (DOPM K CpPeAcTB (P3NYECKON KyNbTypbl C LIENeBOA Hanpas/ieHHO-
CTbl0 Ha pa3BuTUE NPOJIECCUOHA/TBHO BaXKHBIX MCUXOIM3NOIOMMYECKNX KAYecTB U
COBEPLLEHCTBOBaHUSA NPOJIECCUOHaIbHON (13NYeCKo MOAroTOBKW. HayuHble uc-
CNnefoBaHVs WM MpakTvka MOATBEPKAAIOT, 4YTO paboToCnoCOOHOCTL /0Aein yMCT-
BEHHOIO TpyAa BO MHOTOM 3aBUCUT OT YPOBHA PasBUTUA TakuxX MCUXOqIM3nonoru-
YECKMX Ka4yecTB, Kak NamMsATb, BHYMaHWe, ObICTPOTa MbILLIEHWS, MPOCTPaHCTBEHHOE
BOOGOpakeHvie 1 ap.

B HacTosiLem nccrefoBaHnM MokasaHa cpaBHUTENIbHaA 3(PIIEKTUBHOCTL 3aHA-
TUIA B TPEX 3KCMEPUMEHTA/IbHbLIX rPyNMnax ¢ NPeMMyLLECTBEHHON HanpaB/ieHHOCTbLIO
3aHATUIA CNOPTMBHBIM OPUEHTUPOBaHMEM! 0340pOBUTE/NBHLIM GErOM M pUTMUYe-
CKOM TMMHACTMKON B coYeTaHuM C obLiepasBuBaloLLMMK  yripackHeHusamn (OPY),
CMOPTMBHLIMA U NOABVXXHBLIMW UrpamMn. 3aHATUS B rpynnax npoBOAWMINCE MO Tpu
pasa B Hefeno B TeyeHne oAHOro rofda. B mpouecce akcnepumeHTa 6b110 npose-
[eHo 4 06cnefoBaHNs UCTIbITYEMbIX 3KCNEPUMEHTasIbHbIX TPyMM, U3 HUX OAHO dio-
HOBOE W TpU MOBTOPHbIX, Yepe3 Kaxable 4 mMecsua. B akcnepvmMeHTe NpuHSAIN yya-
cTue xeHwwmHbl 30-50 neT, paboTHMKM YMCTBEHHOrO Tpyda. 3yueHne domnsnyecko-
ro pasBuTys, (PU3NYecKor NoAroTOBEHHOCTN U (U3MYECKo paboTOCNOCOBHOCTM
MPOBOAWU/IOCH MO .1 MOKa3aTesito, U3y4yeHre MncMxon3nonornyeckmx npogeccuro-
Ha/IbHO BadKHbIX KayeCcTB M YMCTBEHHOW pPaboTOCMNOCOOHOCTM NPOBOAWIOCH MO
18- nokasarensam.

B npouecce akcnepvMeHTa MCnosb30BasiCA CefyroLmii KOMMIeKC MeTOL0B UC-
CNefoBaHvs; 1) U3yYyeHne N aHan3 NIUTepaTypHbIX UCTOYHMKOB; : ) aHKETHbIA On-
poc; 3) neparornyeckue HabmwpeHus; 4) MeTodbl UccnefoBaHus MNCUxogr3nono-
rMYeckMx NpPogoeccnoHasIbHO BaXKHbIX KauecCTB: a) Mepek/iioyeHve u pacrnpenene-
HUe BHUMaHuA o Tabsvue LWynbte-M'opbosa; 6) TECT Ha onepaTvBHOE MbILLEHVE
B.H. MNywknHa; B) TECT Ha KPaATKOBPEMEHHYIO U OMepatvBHYO MamsaTb: 5) MeToAbl
nccnefoBaHMsa NpodpeccroHasibHOM pPaboToCNOCOOHOCTU: &) uccnegoBaHve nog-
B/XHOCTW HEpPBHbIX MPOLEeCCOB M0 CpeAcTBam TemnmnuHr-tecta: 6) 3/1eKTPOKOXKHOe
conpotussieHre (AKC); B) CnoxHasa 3puTesibHO-MOTOPHasA peakums (AMHaMOXPOHO-
pedpiekcomMeTpus); 1) KBa3WyCTonMuMBasi PasHOCTb MOTEHLMa/IOB KOpbl FO/IOBHOrO
mMo3ra (KYPTT); ) 3KCnepTHbIe OLUEHKM; s ) METOAbI U3yYeHUss (oU3MYEeCcKoro CoCToS-
HUA: @) (hnsmyeckoe passBuTHEe (O/IMHA Tena, Macca Tesia, BeCOPOCTOBbIM WHAEKC,
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cuia N1eBOi M NPaBoi KWUCTW, CTaHoBas cwuna); 6) dmsnyeckas noaroToB/IEHHOCTb
(NPLDKOK B O/IMHY C MecTa, CrvbaHne u pasrvbaHve pyK B yrope Jiexa Ha rmvHa-
CTUHECKOW CKamelike, KO/IMYeCTBO MOABbEMOB Ha TMMHACTUYECKYH CKameliky 3a
5 MUHYT); B) dm3nyeckas paboToCrNOCOBHOCTb Y COCTOSIHNE CepAeUHO-COCYANCTOM
CUCTEMbI OMpeaesis/iMCb Mo JaHHbIM CTEMn-TECTUPOBaHUSA; 7) U3ydyeHue OaHHbIX O
3a60/1eBaeMOCTY B TEUEHUMN TOAQ; s ) METOAbI MaTeMaTnUyYecKol CTaTUCTUKN.

Bo Bpemsi aKcneprviMeHTa 1ccnefoBasioch B/NSAHME pas/IMYHbIX MPorpaMM 3aHs-
TWA OU3UNYECKUMI YNPXKHEHWSMU C MPENMYLLIECTBEHHON HanpaB/IEHHOCTbIO 3aHs-
TWIA CNOPTMBHLIM OPVEHTUPOBAHMEM Ha MECTHOCTW, 0340pOBUTE/IbHbIM Gerom u
PUTMUYECKOM TMMHACTVKOM B COYETAHVN C OOLLEpPa3BMBAIOLLYIMN YIPOKHEHVSIMU,
CMNOPTUBHBLIMW Y MOABWKHBIMA UrpaMy Ha COCTOSIHME Pas/INUHbIX (YHKLMOHaIbHBIX
cuctem opraHnsma paboTHUKOB YMCTBEHHOIO Tpyda.

B xofe akcnepymeHta OblUiO0 BbISB/IEHO, YTO BO BCEX 3KCMEPUMEHTAsIbHbLIX
rpynnax nocne roga 3aHATUA U3NYECKMIN YNPadkKHEHNAMM Pa3HO Hanpas/ieHHO-
CTV MPOU30LLIN AOCTOBEPHBIE MOSMIOKUTESIbHBIE N3MEHEHMS MO BCEM UCC/EAyEMbIM
nokasarensam. CpaBHumBas 3PEKTVBHOCTb NPOrpaMM 3aHATUIA pasHOHarpaB/ieH-
HbIMW CcpeAcTBaMy (IU3NYECKON KyMbTypbl crnegyeT OTMETUTb,, YTO MCUXOdIM3MOIOo-
rMyeckne KavectBa MCMbITyeMbIX W3MEHWIUCh Crefyowmm obpa3om: Havboree
3HaUNTE/IbHOE CHWXKEHVE BPeMEHW BbIMNOHEHVA 3afaHuA B TecTe «[lepek/oveHne
N pacnpefenieHne BHUMaHUS» ObUI OTMEYEHbI B rpyrnnax OpUeHTUpPOBaHUSA U pUT-
MWYECKOW MMHACTUKW, COOTBETCTBEHHO Ha 16,0 + 0,62 ¢ n 12,6 £ 064 c (p <
0,001). B rpynne o340poBUTENBLHOIO 6era BpeMs BbIMOSIHEHUA 3a[jaHNsA CHU3WIOCh
Ha 11,0 + 0,70 c (p < 0,001).

B unccnepgyemom nokasatenie «onepaTviBHOE MbILLIEHNE» KOIMYECTBO XOL0B
YMEHbLUWMNOCh B rpyrnne opuveHTUpoBaHua Ha 2,11 + 0,07, B rpynne puUTMUYECKON
rMMHacTUKM - Ha 1,89 + 1,10, B rpynne o3goposuTesibHoro 6era - Ha 1,83 + 0,08
Xoga (p<0 ,001).

B noka3artene Ttecta «KpaTkoBpeMeHHas M onepatvMBHas NamsTb» Hamboree
3HauMTeNIbHOE YBE/IMYEHNe KO/IMYeCcTBa BOCMPOU3BEAEHHbIX couryp ObU1o oTMeye-
HO B Tpynne pUTMWYECKOM TMMHACTUKK, TAe 3TOT MNokasaTesb YBe/MduiIcA Ha
1,86 x 0,20, B rpynne opueHTpoBaHusa - Ha 1,71 +0.18, B rpynne o340poBUTE b-
Horo Gera - Ha 1,50 = 0,17 domrypbl, Mpyv 3TOM BO BCEX OMbITHbLIX IPynnax oTMeye-
Hbl U3SMEHEHNSA [OCTOBEpPHbIE (P <o o 01 ).

Taknum 06pa3om, B uccrefyeMblX Mokasaressx MCcuxoqon3nosiormyecknx npo-
dpeccroHaUIbHO BadKHbIX KayecTB /AL, YMCTBEHHOIO Tpyaa Havbonee 3HauuTeslb-
Hble U3MeHeHUs Habiaa/IMCL B rpynre OPUEHTUPOBAHUSA Ha MECTHOCTU (B OBYX
TecTax), 3aremM B rpynne pUTMUYECKOM TMMHaCTVKM (B OOHOM TecTe). B rpynne o3-
[IOpOBUTENBLHOIO 6era Takke ObUIM OTMEYeHbl NOCTOBEPHbIE Y/yULLEeHUA uccre-
[lyemblIX nokasartesier, OHaKO OHW ObUIN HECKOMbKO HUKe.

B npouecce negarornyeckoro akcriepumeHta 6b110 NpoBeAeHO No3aTarnHoe Bbl-
ABMIEHVE B/IMSAHNA 3aHATUN (OM3NYECKUMM YNPaXKHEHVAMW C pa3HO Hanpas/ieHHO-
CTbI0 Ha Takve rnokasarenm MnPogIeCcCUOHa/IbHOM PaboTOCNOCOOHOCTU /UL, YMCT-
BEHHOrO Tpyaa, Kak TenmnuHr-TeCT, KBasnyCTonumBas PasHOCTb MOTEHLMAUIOB KOpbl
ronosHoro mo3sra (KYPIT), anekTpokoxHoe conpoTusrieHne (BKC) n cnoxHas 3pu-
TeNIbHO-MOTOpPHasa peakums (auHamMoxpoHoped/IeKCoOMeTpuS).

Hanbonee BblpaXeHHble U3MEHEHUs] B NoKasaresie TennuHr-Tecta npousoLv B
rpynnax pUTMUYECKON TMMHACTVKM W OPUEHTUPOBaHWSA, rae 3TOT nokasaresb yBe-
NINYUNCA, COOTBETCTBEHHO, Ha 8.3 = 0,47 wn 7,7 £ 0,81 aswkeHuin (p < 0,001).
B rpynne o340poBUTENbHOrO 6era KoMYecTBO ABVKEHWIN KUCTLIO YBE/TMUNIOCH Ha
38 + 0,99 (p < 0,02). lNokazarens KYPI Hanbonee BblpaXKeHHO YBEMYWICA B
rpynne opuveHTupoBaHus Ha 22,3 = 0,85 MB, B rpynne pUTMUYECKON TMMHACTUKA -
Ha 18,4 = 0,72 MB, B rpynne o3goposuTtenibHoro era - Ha 15,1 +0,69 mB, yto 414
BCEX rpynn 6b1710 AOCTOBEPHBLIM (P <o 0 01 ).
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B nokazartenie «CnoxHasi 3puUTesibHO-MOTOpHasA peakums» (amHamoxpoHopedy-
JIEKCOMETPYSA) Havbosee CyLLECTBEHHbIE MOJIOXUTESbHbIE CABUMM OblUIM OTMEYEHb! B
rpynrne PUTMUYECKON MMMHaCTUKW, e Bpems peaku Ha CWibHbIA pasgpaxuTenb
yMeHbLUMIoCh Ha 161 + 13.0 mn.c., Ha crabblii pasapaxutenb - Ha 126 + 12,4 mn.c.
(P <o.00:), BIPyNne OPUEHTMPOBaHUS BPEMS PeaKkyn Ha CUbHBIA pa3apakiTeslb
YMEHbLUM/IOCb MeHee BbIPaXKeHHO Ha 134 x 8,2 m.c,, a Ha cnabblii pa3apakuTesb-
Ha 70 = 13,9 mn.c. (p < 0,001). B rpynne 0340pOBUTENLHOIO 6era BpemMs peakuum
Ha CU/bHbINA pasgpaxunTeslb CHU3WMIOCL Ha 116 + 10 . MN,C. (P <o ,0:), @ HA CNa-
Oblli pasgpaxuTeslb BpeMs peakuyin AOCTOBEPHO He n3meHuiochk (p > 0,05).

CpaBHuBasi ahheKTUBHOCTb B/IMSHWSA MPOrpaMM 3aHATUIA B 3KCNepUMEHTas1b-
HbIX Tpynnax Ha (oM3n4eckoe COCTOSIHME WCTIbITYEMbIX, HYXXHO OTMETUTbL Criefyto-
LLME V3MEHEHUS.

Hanbonee BbIpaXKEHHO Y/y4ylleHe CUMIOBbIX Mokasaresieil O6bi10 OTMEYEHO B
rpynne pUTMUYECKON TMMHACTUKK, TAe cuia npaBoi KUCTM yBeNmMuuiacb Ha
6,0 x 1,08 kr (p < 0,001), cuna nesoit kuctn - Ha 3,31 1,04 k (p <0,05), cTaHOBas
cuna - Ha 15,8 = 4,47 kr (p < 0,02). HeckonbKo Hke U3MEHEHMS Ha3BaHHbLIX MOKa-
3ateneli O6bUM OTMeYEHb! B rpynne OpUEHTUPOBaHUS, rae cuia npaBoi KUCTU yBe-
nnunnack Ha 3,8 £1,13 «, cunia nesot kuctm - Ha 3,0 1 1,03 kr (p < 0.05), a cTa-
HoBas cuna - Ha 14,9 + 3,46 kr (p < 0,02). B rpynne o3popoButenibHoro 6era cuna
npaBoi KUCTU yBennuunacb Ha 2,8 + 1.05 W, cuna nesoin - Ha 2,9 + 1,03 k
(p <0,05): ctaHoBas cuna - Ha 19,6 1 4,28 kr (p < 0,01).

B nokasatenisix <«KM3HEeHHas eMKOCTb JIETKMX» U <«OKU3HEHHbIA MHAEKC» Hambo-
/lee BblpaXXeHHble COBUMM NPOU3OLWIN B rpynne OPUEHTUPOBaHUSA, rAe XU3HEeHHas
€MKOCTb JIerkux yeenmuuniacb Ha 700 + 70,2 CM°, a XU3HEHHbIA VHAEKC YBENNUWII-
ca Ha 11,2 +£ 1,65 cm3kr (p <0,001) HecKonbKo MeHbLUEe YBETMYNIACh XXNU3HEHHAS
€MKOCTb IErKUX W XXU3HEHHbIA MHAOEKC B rpynne 0340P0OBUTENbHOIO 6era, CooTBeT-
CTBEHHO, Ha 486 * 66,7 cm°® 1 9,8 + 1,15 cm3kr (p < 0,001). B rpynne pUTMUYECKO
TMMHaCTUKA 3TU MoKasaTesin yBeNMYUINChL, COOTBETCTBEHHO, Ha 214 + 61,0 cv: U
3,6 £ 1:24 cm3kr (p <0,05).

Hanbonee 3HauuTeNbHble M3MEHEHVS MOKas3aTeneil «3adepkka AbIXaHus Ha
BOXE M BblOXe» OTMEYEHbl B rpynne OPUEHTUPOBaHWSA, TAe OHU YBEMYWUIUCH,
COOTBETCTBEHHO, Ha 94 + 1.59 c n 4,7 + 0.95 ¢ (p < 0,001), B rpynne 0340pOBU-
TenbHOro 6era 3aAepXkka AblXaHua Ha BOOXe yBenuumnacb Ha 6,7 £ 1.22 ¢, Ha Bbl-
poxe - Ha 4.1 r 1,03 c (p <0,01), B rpynne pUTMUYECKON MMHACTUKK, COOTBETCT-
BEHHO. - Ha 37+ 1.30 12,9 +£0,94 c (p <0.05).

Ewe Hanbonee BbIpaKeHHO B rpyrnne OPUEHTUPOBaHNA U3MEHWICS rokasarte/lb
BbIHOC/IMBOCTW MbILLIL, KACTW, rAe OH yny4dwmica Ha 6,2 = 1,14 ¢ (p <0,001) B rpyn-
rne O340POBUTENIBHOTO 6Gera BbIHOC/IMBOCTb  MbIWL, KWACTU  YBE/IMUUIAacb Hr
59 + 1,71 c (p< 0,01), B rpynne pUTMA4ECKON rMMHacTUKA - Ha 4,3 T 0,91 ¢ (p <0,01).

B npouecce npoBOAMMOrO 3KCrMepMMeHTa Hamn Obl1O BbISBMIEHO MO3TarnHoe
B/INSIHWE 3aHATUIN (OU3NYECKUMM YNPAXKHEHNSIMU Pa3HON Hanpas/IEHHOCTN Ha Takue
nokasartenm cepaeyHoO-CoCyanCTON cuUcTeMbl N COM3NYECKO PaboTOCNOCOBHOCTN,
KaK YacToTa CepeyHbIX COKpaLLEHWn B MOKOEe M Mocse [03UPOBAHHOM Harpy3ku
(UCC), cuctonnyeckoe M amactonmyeckoe aptepuaribHoe gasnenune (AL), ABoW-
HOe Mpou3BefeHre, MakcumaribHoe notpebnenne kucnopoga (MMK/ n/muH) n MK
(MN/MWH.KT), MHOEKC BOCCTAHOB/IEHUS.

Tak, YCC B nokoe Hanbonee BbIpaXKEHHO CHM3WIACh B rPynre OpUEHTUPOBaHNS
Ha 65 = 1,12 yao/mmH (p < 0,001), B rpynne 0340poBUTENbHOTO Gera - Ha
55 + 121 yg/mvuH (p < 0,01), B rpynne pPUTMUYECKON [MMHACTUKA - H3
4.6 £ 0,99 yo/muH (p < 0,02). Bo Bcex ONbITHLIX rpynnax nocne roga 3aHsaTuin 6b110
OTMEYEeHO W3MEHEHWEe apTepuasibHOro AaBfieHNs B CTOPOHY €ro Hopmasim3auu,
XOTS He BO BCeX rpynnax udMeHeHuss 6buim JOCTOBEPHbIMU. Hanboree BbipadkeHHO



HOPMa/IM30BasIoCb CUCTOMMYECKOE U anactonuyeckoe AL B rpynne 0340p0BUTESb-
Horo Gera

PaccmarpuBas nokasaresib «[BONHOE MNPOV3BELEHME», XapaKTepusyrLmiA co-
CTOSIHME CEepAEYHO-COCYAMCTON CUCTEMbI M KOCBEHHO OTPaXKAIOLLMIA BEINUMHY KO-
POHaPHOro KPOBOTOKA W MOTpeb/ieHe MUOKapAOM KUC/IopoAa, crenyeT OTMETUTD,
4TO Havbosiee BbIPAXKEHHO CHU3W/ICA 3TOT MoKasaresib B rpynne 0340POBUTE/TbHOIO
6era Ha 49,1 + 5,08 eanHuy, (p < 0,001). MeHee 3HauuTE/bHbIE CABUMM OblIN OT-
MeueHbl B rpynne OpUEeHTUPOBaHWA, rae Mnokasate/lb «[BOVHOe Mpou3BeLEHME
CHU3WICA Ha 24,4 + 4,46 (p < 0.01), a B rpynne pUTMUYECKOA TMMHAaCTUKN - Ha
115 r 4,96 egununy, (p < 0.05).

Hanbonee BblpaXKEHHbIE MOMOXUTENbHbIE M3MEHEHMS nokasateneii MK 6buimn
OTMeYeHbl B rpyrnrne CrnopTUBHOIO OPWEHTMPOBaHWUS, HECKOSIbKO HWKe - B rpynne
0340poBUTENBLHOTO 6era (P <o o 1) M gasiee - B rpyrnrne pUTMUYECKO MTMMHaCTUKN
(p < 0,05). B nokazarene «MHOEKC BOCCTAHOB/IEHUS» Hanbosiee BbIPaXKEHHOE YyBe-
JINYeHe VHOeKkca ObU10 OTMEeYEeHO B Tpynne 0340pOBUTENbHOTO 6Gera  Ha
102 £o,10 €AUHNL, (P <o.001 ), HECKO/IbKO MEHbLLE WHAOEKC YBENMUWIICA B rpyrne
CMOPTMBHOIO opueHTnpoBaHusa - Ha 0,87 £+ 0,09 eanHuy, (p < 0,001) v ewe MeHb-
LLie B rpynne puTMMYeckon rmmHacTukn - Ha 0,58 + 0.10 eamHny (p < 0,01)

Takym 06pa3om, Mnocse rofa 3aHATUn BO BCEX OMbITHBIX rpynnax 6bu10 OTMeYeHo
yNyULEHVE VCCNedyeMbIX rnokasaresiell. Havbonee BbIpaXKeHHO YAyuLLIWINChL UCCe-
JAyemMble rokasare/im NcrxogomnoiorMyeckUX Kavects U npoddeccMoHasibHoM pabo-
TOCMNOCOBHOCTW /AL, YMCTBEHHOIO Tpyda B rpynnax C MpevMyLLEecTBEeHHON Hanpas-
JIEHHOCTLI0 3aHATUIA CMIOPTMBHBLIM OPUEHTVPOBAHMEM U PUTMUYECKON TVIMHACTUKOA.
Mokasarenn, xapakrtepusyloLye (omM3n4ecKoe COCTOSIHVE L, YMCTBEHHOIO Tpyaa,
Havbo/1ee BbIPAKEHHO Y/TyULLMIMCL B rPyrnnax C NpPevMyLLIEeCTBEHHOW Harpas/ieHHO-
CTbHO 3aHSATUIA CMIOPTVBHLIM OPUEHTMPOBAHNEM Y 0340POBUTENbHBIM GEroM.

MonyyeHHble HaMU AaHHble MO3BOJIAT CAeNaTb BbIBOA, YTO Hambonee addoek-
TUBHBLIM CPeACTBOM (M3 uucCna uccrefyembix) A5 KOMIJIEKCHOrO BO3JENCTBMA Ha
OpraHv3M 3aHMMAarOLLMXCH, PasBUTUS NCUXOCOU3MOIOTMYECKNX KAYECTB, Y/yULLEHNA
npodpeccroHasibHol  paboTOCNOCOBHOCTM M (IM3NYECKOTO COCTOSIHUSA /L, YMCT-
BEHHOro Tpyaa ABNAKTCA 3aHATUA CMNOPTMBHBLIM OPUEHTUPOBAHMEM, HECKO/BbKO
HWKe, MO OTAe/IbHbIM MNokasarensM, oTMeyeHa 3(PeKTVBHOCTbL 3aHATUIA 0340p0-
BUTE/IbHLIM 6ETOM 1 PUTMUYECKON MMHACTUKOW 6 coveTaHum ¢ OPY, CNOpTUBHbI-
M/ 1 NOABWKHBLIMW Urpamu.

c i V a gy

A comparative analysis of the efficiency of recreational classes in running,
rhythmical gymnastics, sport orientation with the elements of sports games is given
in the article.
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