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                                                                              по каратэ
                                                                            Краснова Лидия Игоревна 
        Занятия каратэ способствуют развитию всех физических качеств. Никто не станет оспаривать тот факт, что каратэ в современном обществе занимает место, которое дает основания рассматривать его, как общественное явление. Взоры очень многих людей обращены к каратэ, и, пожалуй, в мире нет человека, который бы не слышал этого слова и не имел суждения на эту тему.
            Каратэ – уникальная система физического воспитания, в основе которой заложены двигательные формы, привнесенные из боевого единоборства тодей.

            Каратэ – универсальный вид спорта, ему покорны все возрасты. В детстве занимаются развитием гибкости, ловкости, в более старшем возрасте больше внимания уделяют силе, мощному выполнению и более тонкому понятию применения приемов.

           На сегодняшний день развитие спорта и физической культуры не стоит на месте и активно развивается. Появляется очень много новых  методов тренировки, которые необходимо использовать в своей работе для повышения результативности. Одним из таких методов является функциональный тренинг, который развивает не только силу и выносливость, но и ловкость и даже грацию, что необходимо не только в спорте, но и в повседневной жизни.
Функциональный тренинг – это тренировка, направленная на развитие различных факторов, для достижения определенного баланса между развитием силы, скорости, выносливости, гибкости и системами переноса энергии (увеличение количества митохондрий и их расположения относительно миофибрилл).
            Тренировка с элементами функционального тренинга.

Подготовительная часть:

- бег(3 мин)
- прыжки в глубоком приседе(10 раз)
- с крестный бег правым и левым боком (1 мин)
- прыжки колени на грудь. коленями коснуться груди (10 раз)
- прыжки на одной ноге, удары мае - гери другой ногой (10 раз каждой ногой)
- выпады со скручиванием корпуса, касание рукой пятки (10 раз в каждую сторону)
- прыжки лягушка (15 прыжков)
- челночный бег(4 раза по 8 метров )
- тараканьи бега лицом вперед, спиной вперед 
Основная часть:

Упражнения разучиваются блоками. в каждом блоке по два - четыре упражнения. После разучивания блок повторяется 3 раза без перерыва.

       1   блок

1. Упражнение “баскетбол”: 
И.п. – стоя ноги врозь.

1 – руки вперед

2 – руки вверх одновременно с прыжком вверх

3 – руки вперед

4 - руки вниз одновременно с приседанием.

Это упражнение повторяем 30 раз

2. Упражнение “ножницы”:

И.п. – стоя, ноги врозь, руки вперед

1 – прямые руки скрестно, правая рука сверху, руки врозь

2 – тоже самое, левая рука сверху

Повторяем 30 раз
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 3. Упражнение “бег”

И.п. стоя, ноги врозь, руки в стороны

1,2,3,4 – круговые движения прямыми руками вперед одновременно с прыжками со сменой ног.

Повторяем 30 раз
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4. Упражнение “джеб”
И. п. – стоя, ноги врозь, руки перед собой в боевом положении

1 – удар левой рукой в правую сторону 

2 – удар правой рукой в левую сторону

3,4 – тоже самое

Повторяем 30 раз
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Затем все 4 упражнения делаем подряд без остановки 3 подхода, каждое упражнение по 25 раз.

2 блок
1. упражнение “наклоны”
и. п. – стоя ноги врозь, согнуты, стопы направлены в стороны (плие)

1 – наклон корпуса в правую сторону, рука над головой

2 – и. п.

3 – наклон корпуса в левую сторону, рука над головой

4 – и. п.

Упражнение повторяем 30 раз, по 15 раз в каждую сторону
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2. Упражнение “прыжки”
     и.п. – стоя, ноги врозь

1, 2 – шаг правой ногой вперед, левая на месте

3, 4 – шаг правой ногой назад , левая на месте

Затем добавляем на шаг правой ногой вперед - поворот корпуса правым боком вперед,    на шаг правой ногой назад – поворот корпуса левым боком вперед,
Затем заменяем шаги прыжками:

1, 2 -  прыжок правым боком вперед

3, 4 – прыжок левым боком вперед

Повторяем упражнение 30 раз .
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3. упражнение “скручивания”

  и.п. – стоя, ноги вместе, правая рука в сторону, левая рука согнута, локоть направлен в сторону.

1, 2, 3, 4 – выполняем марш на месте , меняем положение рук на каждый счет.

Затем марш заменяем прыжками со скручиванием корпуса вправо-влево на каждый счет.

Упражнение выполняем 30 раз.
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упражнение “выпады в стороны” 
и.п. – стоя, правая рука за спиной, левая вдоль тела

1 – выпад в правую сторону, касание левой рукой пола

2 – и.п.

3, 4 тоже самое

Затем меняем положение рук – левая рука за спиной, правая вдоль тела. выполняем упражнение в другую сторону.

Упражнение повторяем по 15 раз в каждую сторону.
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Блок 2 повторяем 
3 раза подряд без перерыва.

Блок 3
1. упражнение “выпрыгивания” 
и.п. – стоя, ноги врозь, руки вдоль тела

1 – прыжок вверх, правая рука вверх

2 – присед, касание правой рукой пола

3 – прыжок вверх, левая рука вверх

4 – присед, касание левой рукой пола

Упражнение повторяем 30 раз
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2. упражнение “смена ног”
и.п. – упор присев

1 – отводим правую ногу в сторону

2 – и.п.

3 – отводим левую ногу в сторону

4 – и.п.

Затем усложняем отведение ног, добавляя в это движение прыжок, т.е. смена ног будет происходить путем переноса веса тела на руки и добавления прыжка с ноги на ногу.

Упражнение повторяем 30 раз.
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Блок 3 повторяем 3 раза без перерыва.

Блок 4
1. упражнение “планка”
и.п. – упор лежа

1 – правое колено подтянуть к груди

2 – и.п.

3 – левое колено подтянуть к груди
4 – и.п.

Усложняем упражнение , заменяя обычные подтягивание колена, бегом.

Упражнение повторяем 30 раз.
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2. упражнение “скручивание корпуса”
и.п. – лежа на спине, ноги согнуты, руки у головы.

1 – поднять корпус вверх, руки у головы

2 – и.п.

3, 4 – тоже самое

Упражнение выполняем 30 раз
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Блок 4 повторяем 3 раза без перерыва

Заключительная часть:

Блок активного стрейчинга:
1.
 и.п. – стоя ноги в два раза шире плеч, руки в замок вперед.
1- наклон вперед, ноги прямые, руками коснуться пола

2 – и.п.

3, 4 – тоже самое

Упражнение выполнить 20 раз

 2.

И.п – выпад, правая нога вперед, руки на полу.

1 – выпрямить правую ногу

2 -  и.п.

3, 4 –тоже самое

Тоже самое выполнить  другой ногой.

Упражнение выполнить 20 раз .
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