ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ     ЗАПИСКА.

Все люди поступают так, как они были научены. В нашей жизни всегда будут возникать такие условия, когда здоровье, безопасность, а иногда и жизнь человека зависят исключительно от его своевременных и грамотных действий.

В предлагаемой программе туристско – краеведческое  направленности представлено содержание туристско – краеведческое  деятельности с учащимися школы.
Туристско – краеведческое  направление – средство познания своего края, физического и духовного развития,  оздоровления, воспитания самостоятельности,  приобщения  к трудовым и прикладным навыкам.

Актуальность данной дополнительной образовательной программы заключается в том, что работа  туристско-краеведческая работа - это важный способ передачи новому поколению накопленного человечеством жизненного опыта и материально- культурного наследия, нравственного оздоровления и культурного развития нации. Принимая во внимание, что будущее поколение страны в современных экономических условиях не должно терять нравственные ориентиры, скатываться в криминальную среду, алкоголизм и наркоманию, необходимо развивать туризм во всех его видах и формах.
Учебно-воспитательный процесс требует от детей в основном умственного напряжения, в то время как биологическая сущность ребенка направлена на активную физическую деятельность.
Цель дополнительной образовательной программы «Юный турист» состоит в развити
и двигательной, функциональной и познавательной активности учащихся, в укреплении их здоровья в процессе туристско-познавательной деятельности.
Задачи:

1. Оздоровление детей на занятиях в условиях природной среды, формирование навыков гигиены, охраны труда и окружающей среды.

2. Развитие творческой, исполнительской активности в процессе освоения местного краеведческого материала, мотивации к познанию через занятия туризмом.

3. Воспитание у учащихся навыков здорового образа жизни, гордости за свой край.
Отличительные особенности данной дополнительной  образовательной программы от других программ в том, что каждый педагог, в зависимости от наличия опыта, необходимого материала, оборудования сможет спланировать свою деятельность, уделив должное количество времени на изучение каждой темы.
Туристско – краеведческая деятельность способствует развитию детского самоуправления, позволяет ребятам выбирать различные направления деятельности ,  проявлять организаторские способности, найти свое место в коллективе сверстников или в разновозрастном коллективе; углублять и расширять свои знания по различным предметам, развивать преемственность , передавать накопленный  опыт от старших учеников к младшим.

Туристско – краеведческая деятельность нашего района позволила сформировать интересную сеть данной работы.

Состав туристско – краеведческого кружка может быть как одновозрастным, так и разновозрастным. Программа рассчитана на  учащихся среднего возраста: 12-16 лет, именно в этом возрасте смысловое значение приобретают процессы духовно – нравственной культуры личности. В юности при наличии условий возникает готовность к постановке целей перед собой,  вырабатывается умение планировать и организовывать свою жизнедеятельность, оценивать себя и свои поступки, строить свои планы на будущее.
Реализуется дополнительная образовательная программа в течение 1года
Этапы  реализации:

Подготовительный этап:    1. Обсуждение и утверждение программы совместной

работы школы и ЦДТ.

2. Определение контингента участников программы.

3.Создание группы педагогов единомышленников.

4.Проведение инструктажей по охране труда.
Основной этап:  

  1.Занятия кружка согласно расписанию (3 раза в неделю ).

2.Организация посещения краеведческого музея.

3.Велосипедные прогулки по родному краю.
4.Пешие походы по родному краю.

5.Участие в районных краеведческих мероприятиях.

Заключительный этап:      1.Оформление фотовыставки.

2.Оформление фотоальбома.
3.Проведение народных праздников.

4.Участие в районных  туристических слетах.
Данная программа составляет единое образовательное пространство, в котором развивается, обучается и самореализуется человек.
формы работы:
· беседы, викторины,

-конференции, выставки, праздники.

· экскурсии по селу, в музеи,

· однодневные,  двухдневные походы

· спортивные соревнования(учебные)
· туристические семинары,  слеты

· встречи с интересными людьми старожилами села

· оформление фотовыставки, альбома, стенгазеты  и т.д.

-защита проектов.

Режим занятий  кружка построены на принципах открытости, добровольности , сотрудничества. Каждый участник представляет реальную цель, конкретную пользу, которую он принесет родному краю, работая в этом направлении, реализуя эту работу  через походы, путешествия, экскурсии и другие виды туристско – краеведческой деятельности. Логика подачи материала в программе основана на принципе «от теории к
практике». Это связано с тем,  что теоретические знания, полученные на занятиях, необходимо обязательно применить на практике для выработки двигательного навыка.

Образовательная программа дополнительного образования детей «Юный турист» рассчитана на 36 рабочих недель,6 часов в неделю всего 216 часов Занятия проходят в   спортзале, стадионе. Походы и экскурсии совершаются по разработанным маршрутам, за окрестности села. (36 часов)
В основе замысла программы лежит идея развивающего обучения (В. В, Давыдова).

Содержание программы опирается на концепцию детско-юношеского туризма «Школа жизни – окружающий мир» (А. А. Остапец – Свешников, М. И. Богатов, О. И. Мотков) и предполагает активное участие детей в туристско-краеведческой оздоровительно-познавательной деятельности

Ожидаемые результаты и способы их проверки.
Итоговый контроль: предусматривает проверку не только практических, но и теоретических знаний, умений, навыков.

Формы контроля: тестирование, зачет, экзамен, поход   и т.д.

1.Ожидается выработка у детей положительной мотивации на здоровый образ жизни и

развитие у них чувства любви к своему краю, а также улучшение их физического и

духовного состояния.

2.Рост познавательной активности детей и взрослых.

3.Овладение навыками туристических и краеведческих должностей.

4.Высокий уровень коммуникативности учащихся.

5.Результаты побед на районных туристических слетах.

6.Положительные отзывы о воспитании детей со стороны педагогов, родителей и

руководителей туристических кружков.

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы.

Результатом изучения данного курса занятий будет подготовленный самими учащимися поход,  который даст возможность каждому из них почувствовать себя настоящим туристом, получить заряд положительных эмоций от общения с природой, а романтика туризма никого не оставит равнодушным.

К концу первого года обучения учащиеся  должны:
ЗНАТЬ:
Основы туристической подготовки, технику безопасности при проведении туристических походов, занятий, топографию и способы ориентирования , историю родного края и его особенности, памятники истории, музеи края, основы гигиены и основные приемы оказания первой доврачебной помощи, предупреждение спортивных травм.

УМЕТЬ:

Выбирать место для бивуака, привала, устанавливать палатку, разводить костер, читать и изображать топографические знаки, ориентироваться по карте и компасу, измерять расстояние на карте и на местности, определять ориентиры движения, собирать краеведческий материал, выполнять краеведческие задания на маршруте, изучать интересные места родного края, подбирать состав медицинской аптечки для похода,  участвовать в исследовательских фестивалях и проектах.

Тематическое содержание программы «Юный турист». Спортивное ориентирование. 

2-й год обучения (6 часов в неделю)
Учебно – тематический план

2-й год обучения

	п/№
	Тема


	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	I
	Введение
	18
	13
	5

	1
	Набор и комплектование группы
	2
	1
	1

	2
	История развития туризма. Туристские путешествия
	2
	2
	-

	3
	Краткие сведения о спортивном ориентировании
	2
	2
	-

	4
	Т.Б. на занятиях туризмом и противопожарная безопасность
	2
	2
	-

	5
	Воспитательная роль туризма
	4
	2
	2

	6
	Краеведение
	6
	4
	2

	II
	Техника и практика пешеходного туризма
	60
	18
	42

	1
	Туристское снаряжение
	8
	2
	6

	2
	Туристский быт
	10
	4
	6

	3
	Техника и тактика пешеходного туризма
	20
	4
	16

	4
	Туристская практика
	8
	2
	6

	5
	Организация питания в походе
	6
	2
	4

	6
	Туристские соревнования: ТПТ,ТЛТ,КТМ
	8
	4
	4

	III
	Спортивное ориентирование
	48
	24
	24

	1
	Топография
	8
	4
	4

	2
	Техника и тактика спортивного ориентирования
	28
	14
	14

	3
	Ориентирование в населенном пункте
	4
	4
	-

	4
	Соревнования по спортивному ориентированию
	8
	2
	6

	IV
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	20
	12
	8

	1
	Личная гигиена туалета. Профилактика заболеваний.
	4
	4
	-

	2
	Походно – медицинская аптечка, использование лекарственных трав.
	4
	4
	-

	3
	Основные приемы оказания ДВГ
	10
	4
	6

	4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	2


	-
	2



	V
	Общая физическая подготовка
	20
	2
	18

	VI
	Специальная физическая подготовка
	30
	4
	26

	VII
	Игры и специальные упражнения
	20
	
	20

	VIII
	Походы выходного дня
	36
	1
	35

	И ТОГО:
	
	252
	74
	178


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
(2 год обучения)

I раздел: Введение -18 часов

Тема №1 Набор и комплектование группы-2 ч.

Организационная беседа с кружковцами о деятельности кружка. Знакомство кружковцев с планом работы кружка. Подготовка кабинета для работы .

Согласование о составление расписания работы кружка  на предстоящий учебный год.

Тема №2 История развития туризма. Виды туризма-2ч.

Туризм – средство познания своего края, физического и духовного развития, привития самостоятельности, трудовых и прикладных навыков. История спортивного туризма в ЕАО. 

Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида.

Тема №3 Краткие сведения о спортивном ориентировании -2 ч.
Тема №4 Т.Б. при занятиях туризмом. Противопожарная безопасность в 

полевых условиях -2 ч.
Тема №5 Воспитательная роль туризма -4 ч.
-Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности в формировании общей культуры личности, правильного поведения в природе и обществе. -2 ч.

-Воспитание волевых качеств средствами туризма: Целеустремленности, настойчивости и упорства, самостоятельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания. Законы, правила, нормы и традиции туризма.-2 ч.

Тема №6 Краеведение -6ч.
Природа родного края и его история

-Климат, растительность и животный мир родного края, его рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. Транспортные магистрали, промышленность-2.

- История родного края -2 ч.

Туристские возможности родного края -2ч.

Наиболее интересные места для проведения походов и  экскурсий. Охраняемые территории родного края. Практика. Экскурсии в музеи, на предприятия, выставки и другие экскурсионные работы.

II раздел: Техника и тактика пешеходного туризма (ТПТ) -60 часов

Тема №1 Туристское снаряжение -8 ч.
- Виды  туристского снаряжения по характеру использования: личное и групповое: медицинская аптечка, ремонтный набор, фонари, свечи, фотоаппарат. Общие требования к снаряжению. Правила пользования.
Личное снаряжение: Одежда и обувь, требования и уход за ними. Личная посуда. Накидка от дождя. Составление перечня личного снаряжения для однодневного похода. -2 ч.

- Понятие о групповом снаряжении и требования к нему. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтного набора. Хозяйственный набор: костровое, рукавицы, ножи, половник и др.-2ч 

- Типы палаток и их назначение. Работа со снаряжением. Уход за ними и ремонт – 2ч.

- Типы рюкзаков: абалаковский, станковый, полужёсткий, мягкий. Преимущества и недостатки. Типы спальных мешков, варианты использования, хранение и переноска. Теплоизоляционные коврики: их виды, преимущества.

Тема №2 Организация туристского быта. -10 ч.
- Выбор места для привала и ночлега. Основные требования к биваку. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий. -2 ч.
- Правила установки палаток и размещение в них вещей. Назначение тентов. Правила поведения в палатке. Защита от насекомых в палатке. -2 ч.

- Виды костров: шалаш, звездный, колодец. Особенности, преимущества и недостатки. Правила разведения костра. Костровые принадлежности. Практическое занятие по разжиганию костра. Меры безопасности. 2 ч.

 - Правила работы с топором, пилой. Правила хранения и переноски колющих и режущих предметов. Правила ухода за одеждой и обувью в походе. Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. Правила купания. -2 ч.

- Организация работы по развертыванию и сворачиванию лагеря: выбор места для палаток, костра, определение места забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы. Заготовка дров. Уборка места лагеря перед уходом группы. Развертывание и сворачивание лагеря, разведение костра. -2 ч.

Тема №3 Техника и тактика пешеходного туризма – 20 ч.
- Строй: обязанности  направляющего и замыкающего. 2 ч.

- Режим и темп движения группы на маршруте. -2 ч.

- Правила размещения предметов в рюкзаке: тяжелое и объемное – вниз, мягкое – к спине, хрупкое и мнущееся – наверх, мелочи – в карманы. Укладка рюкзака. 2 ч.

- Вязка узлов: прямой, простой проводник, восьмерка, схватывающий, удавка, булинь. 8 ч.

- Преодоление простейших препятствий: переход по бревну с горизонтальным маятником, с горизонтальными перилами, подъем и спуск спортивным способом. 2 ч.
-  Использование страховки и самостраховки при преодолении естественных препятствий. -2 ч.

- Понятие и назначение страховочной системы. Изготовление и одевание страховочной системы.- 2 ч.

Тема №4 Туристская практика – 8 ч.

- Техника безопасности в походе. Знакомство с «Инструкцией по организации и проведению туристических походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и студентами РФ» -2 ч.

- Организация похода выходного дня: выбор маршрута, состава группы, командира, его помощника, завхоза, медика, фотографа, их функциональные обязанности. Проведение похода. Практическое занятие по организации привала. Заготовка дров. Разведение костра. Приготовление обеда в полевых условиях. – 4 ч.

- Общая характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота. Техника движения: по дорогам, тропам, ровной и пересеченной местности, высокотравью, густому лесу и кустарнику, заболоченным участкам, через завалы. -2 ч.
Тема №5 Организация питания в походе -6 ч.

- Значение правильного питания в походах. Организация питания в 1- 3 дневных походах. Перекусы и организация горячего питания. Правила фасовки и укладки в рюкзаки продуктов питания. Питьевой режим в походе. – 2ч.

- Правила приготовления пищи на костре. Приготовление пищи на костре. – 2ч.

- Составление меню и списка необходимых продуктов питания для 1-3 дневного  похода.-2 ч.

Тема №6 Туристские соревнования – 8 ч.

- Виды соревнований по туризму: ТПТ – техника пешеходного туризма,

 ТЛТ – техника лыжного туризма, ТВР – техника водного туризма, КТМ – контрольно – комбинированный маршрут. 2 ч.

- Основы организации туристских соревнований по технике пешеходного туризма (ТПТ). Судейство туристских соревнований. Таблица штрафов. – 2ч.

- Технические этапы: Спуск спортивным способом, подъем спортивным способом. Преодоление  оврага по бревну с перилами, наведенными судьями. Этапы туристских навыков: проверка готовности, укладка рюкзака, привал, топография.- 2 ч.
- Учебные соревнования по ТПТ. Участие в традиционном слете кружковцев центра. -2 ч.

III Раздел. Спортивное ориентирование. -  48 ч.
Тема №1 Топография – 8 ч.
План – карта. Понимание карты, как модели местности. Знакомство с объектами местности, их словесное описание и изображение на плане, схеме, спортивной карте. Понимание «масштаба». Упражнения в масштабном изображении предметов. Перевод масштаба. Измерение расстояний по кате с помощью линейки. -2 ч.

- Условные знаки спортивных карт. Цвета карты. Сопоставление карты с местностью и сторонами горизонта. Топографический диктант. -2 ч.

- направления на стороны горизонта: основные и промежуточные. «Роза направлений». Компас, его назначение, устройство. Правила обращения с компасом. Ориентирование карты по компасу. -2 ч.

- Рисовка простейших схем и планов. Составление плана учебного класса. Игра «Найди клад» 2 ч.

Тема №2 Техника и тактика спортивного ориентирования – 28 ч.
- Знакомство с «золотым правилом ориентирования». – «карта должна быть всегда сориентирована!». Знакомство с «правилом  большого пальца» -« он всегда находится на карте там, где нахожусь  на местности я».- 2ч
- Понятие линейного ориентирования. Ориентирование вдоль отдельной тропинки, дорожки. Ориентирование с тропинки на тропинку в лесу с хорошей видимостью и бедными линейными ориентирами. Основные приемы и способы линейного ориентирования. Работа с картой дистанции. - 2 ч.

- Способы измерения расстояний: глазомерная съемка, измерение по карте, шагами на местности . 2 ч.

- Знакомство с понятием «тормозной ориентир». Нахождение тормозных ориентиров на карте и на местности. Ориентирование на коротких дистанциях: отрезки от одного тормозного ориентира до другого со сменой общего направления, короткие этапы с тормозными ориентирами у КП. -2 ч.

- Площадное ориентирование. Преодоление больших участков местности, ненасыщенных объектами. Использование «грубого» азимута, т.е. приблизительного контроля расстояния до определенного места. – 2 ч.
- Понятие «азимут». Определение азимута на предмет. Движение по азимуту с использованием карты и компаса с точным контролем расстояния до объекта. Азимутальное движение до точечного ориентира, расположенного перед тормозным. -8 ч.

- Выбор пути. Прохождение участков местности с хорошо различимыми ориентирами по заранее выбранному маршруту. Знакомство с понятием «привязка». Использование привязки для более точного выхода на нужный объект местности. -4 ч.

- Знакомство с рельефом местности. Уточнение знаний условных знаков данной группы. Движение на участках с четко выраженным рельефом. 4 ч.

Тема №3  Ориентирование в городе.-4 ч.
- Улица: левая и правая стороны улицы, принципы нумерации домов. Правила ориентирования в городе. Безопасность ориентировщика - 1ч.

- Правила дорожного движения. Регулируемые и нерегулируемые перекрестки. Переход проезжей части -1 ч.

- Правила и принципы паркового ориентирования. – 1ч. 

- Игра – экскурсия «Где эта улица, где этот дом?» -1 ч.

Тема №4 Соревнования по ориентированию -8 ч.

- Виды соревнований по спортивному ориентированию: в заданном направлении, по выбору, на маркированной трассе, эстафета. Экипировка спортсмена – ориентировщика: беговой костюм, головная повязка, нагрудный номер, беговая обувь, компас, карта, планшет для транспортировки карт для зимних соревнований. -2 ч.

- Дистанции соревнований. Оборудование дистанций: маркировка, призмы, средства отметки на КП (контрольном пункте). Общие принципы постановки КП. Информация о дистанции: название соревнований, место и время проведения соревнований, характеристика местности и карты, легенды КП, контрольное время прохождения дистанции, возрастные группы. -2 ч.
- Судейство соревнований. Оборудование старта и финиша. Действия судей на старте, финише. Функции контролеров на дистанциях спортивного ориентирования.  -2 ч.

- Участие в соревнованиях по ориентированию: учебные соревнования по спортивному ориентированию, городские соревнованию. -2 ч.

IV Раздел. Основы гигиены и первая доврачебная помощь -20ч

Тема №1 Личная гигиена туриста в походе- 4 ч.
- Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). Гигиена обуви и одежды. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов.- 2 ч.

- Сущность закаливания. Роль закаливания в занятиях туризмом. Закаливание Воздухом, водой и солнцем. Систематическое занятие физическими упражнениями, как важное условие для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье человека.- 2 ч.
Тема №2 Походная медицинская аптечка. Использование лекарственных растений -6 ч.
- Состав медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки в походных условиях. Личная аптечка и индивидуальные средства. – 2ч.

- Назначение медпрепаратов. Состав походной аптечки для походов выходного дня и многодневных – 2 ч.

- Основные лекарственные растения, используемые в походе. Применение лекарственных растений. Сбор и составление гербария лекарственных растений. – 2 ч.

Тема №3 Основные приемы оказания первой доврачебной помощи -10 ч.

 - Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний  и травматизма. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Способы обеззараживания питьевой воды. -2 ч.
- Помощь при различных травмах. Правила наложения шины – 2 ч.

- Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током (молнией). Искусственное дыхание, непрямой массаж сердца. -2 ч.

- Отработка приемов оказания первой доврачебной помощи пострадавшему в условиях похода. Правила наложения жгута, ватно – марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка.-2 ч.

- Транспортировка пострадавшего в зависимости от характера травмы. -2 ч.

V Раздел. Физическая подготовка. -70 ч.

Тема №1 Общефизическая подготовка – 20 ч.

Комплекс утренней гимнастики. Разминка. Техника безопасности на занятиях. Упражнения на развитие всех частей тела. Ходьба на носках, пятках, в полуприседе. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения для ног. Сгибания и разгибания, вращения и махи. 


Спортивные и подвижные игры, эстафеты с предметом и без предмета, круговые и встречные.
Тема №2 Специальная подготовка -30 ч.
Специальная подготовка. Лыжная подготовка. Физическая и техническая подготовка лыжника. Обучение техники передвижения классическим ходом. Повороты на лыжах. Переноска лыж, перевозка в общественном транспорте.
Тема №3 Игры и специальные упражнения – 20 ч.
Упражнения, направленные на развитие памяти, внимания, чувства времени, расстояния и направления. Игры на координацию, сообразительность. Выполнение контрольных нормативов. Упражнения Мальчики – Девочки.

Бег 30 м (сек.) 5.05.2

Бег 1000 м (мин. сек) 4.404.50

Кросс 2 км (мин. сек) 11.20

VI раздел. Походы выходного дня. – 36 ч.

-Дисциплина в походе. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице, на транспорте, в походе при преодолении препятствий.

- Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.

- Организация самостраховки при преодолении естественных препятствий. Обработка приемов страховки и самостраховки при преодолении естественных препятствий в походе.

-Походы -7 ч. –однодневные
               - 16  ч. – 2х дневные

               - 4 ч – катание на лыжах.

- Подведение итогов походов:

- обсуждение итогов похода в группе. Обработка собранных материалов -2 ч.

- Составление отчета о походе, составление иллюстированной схемы, подготовка фотографий, коллекций, пособий. -2 ч.

- Ремонт и сдача инвентаря – 2 ч.

МЕТОДИЧЕСКОЕ    ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.

Для успешной реализации  программы необходимо следующее оборудование и материалы на одну группу:
1.Предметы туристического быта (посуда, ящики для продуктов, лопата, топор, веревки для вязки узлов, карабин- 2шт.)

2.Туристическое индивидуальное снаряжение.

3.Палатки- 4шт., компас- 2шт, рюкзак, медицинская аптечка, спортивный инвентарь, спальные мешки- 5шт.,

4.Карты, топографические планы местности, условные топографические знаки

5.Таблицы ориентирования на местности

Планируя  занятия по темам или разделам целесообразно использовать следующие виды деятельности: работа с учебной, научно-популярной литературой; работа в группе; практические занятия.

Работа с туристическим снаряжением, ориентирование на местности, по горизонту и азимуту, работа с компасом,  разведение костра и установка палатки в любых погодных условиях, укладка рюкзаков, вязка узлов,  подготовка и проведение похода.

Пропаганда краеведческих знаний путем организации выставок, конференций, защиты проектов, праздников, организация посещения музеев, (по выбранным направлениям)

Оказание первой медицинской помощи и наложение перевязки при несложном ранении, приемы транспортировки пострадавшего, анализ экстремальных ситуаций в походе, действия в случае потери ориентировки, значение правильного питания в походе и приготовление пищи на костре.

Основные физические качества, необходимые туристу(сила, выносливость, быстрота)

Врачебный контроль,  самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках.

Упражнения на развитие силы, быстроты выносливости.
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