Задание для подготовки реферата и составления комплекса специальных упражнений по профилактике спортивного травматизма
Вопросы для рассмотрения
1. Анатомические и биомеханические особенности рассматриваемого звена опорно-двигательного аппарата.

2. Виды травм, причины и механизмы их получения

3. Особенности восстановительного лечения и профилактика рассматриваемого вида травматизма.

+ составить комплекс из 12-15 специальных упражнений для укрепления мышечно-связочного аппарата рассматриваемого звена ОДА
Используемые упражнения: стретчинг, статические нагрузки, динамические силовые упражнения; упражнения в парах, с сопротивлением, с отягощением, прыжковая работа и другие.

Инвентарь: фитболы, медицинболы, балансировочные платформы, резиновые жгуты, степ-платформы, гантели, утяжелители, утяжеленные палки, гимнастическая стенка и другие.

Локализация травм:

- голеностопный сустав;

- коленный сустав;

- задняя поверхность бедра;

- плечевой сустав;

- локтевой сустав;

- лучезапястный сустав;

- поясница;

- шея;

- паховые связки;

- грудные мышцы.
