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1. Определение понятия «стретчинг». Цель и задачи занятий стретчингом.
2. Виды стретчинга.
3. Показания к занятиям стретчингом.
4. Структура и содержание занятия стретчингом.
5. Особенности проведения занятий стретчингом с различным контингентом занимающихся.
6. Комплекс упражнений на развитие гибкости.
7. Стретчинг, его значение в профилактике травматизма.
8. Определение понятия «миофасциальный релиз». Цель и задачи занятий.
9. Противопоказания к занятиям миофасциальным релизом.
10. Определение понятия «тригерные точки». Причины появления.
11. Правила применения упражнений стретчинга и регулирование нагрузки.
13. Техника миофасциального релиза.
14. Противопоказания к занятиям стретчингом.
15. Виды гибкости.
16. Методы развития гибкости.
17. Организация занятий стретчингом.
18. Средства развития гибкости.
19. Организация занятий миофасциальным релизом.
20. Структура и содержание занятия миофасциальным релизом.


