Приложение № 4

Информационный блок № 1.

«Комплекс упражнений для стимуляции роста»

 Надо знать, что пока не закрыты зоны роста в эпифизах, человек растет (до 16 – 18 лет у женщин и до 18 – 20 лет у мужчин). Своевременное применение комплекса мер, стимулирующих рост, может дать прибавку его до 10-20 %.   

Сделать небольшую  разминку из несложных   общеразвивающих   упражнений. Начните ее с  ходьбы, затем разомните  суставы рук, ног, позвоночника с помощью вращательных  движений, наклонов  вперед, вбок, прогибов  назад, поворотов, махов. После следует   легкий  3-5  минутный  бег, а затем  специальные  упражнения.


1.Встаньте  возле  стены  лицом к ней и  потянитесь вверх (например, к заранее отмеченной вверху  линии), приподнимаясь  на носках и максимально  распрямляясь.


2.Подтянитесь, затем, опустившись, максимально расслабьтесь и повисите несколько минут


3.На турнике выполните  маятникообразные колебания ног вправо – влево (мышцы должны быть максимально расслаблены)


4. Выполните прыжки вверх, подпрыгивая, старайтесь достать рукой высоко расположенный предмет.


5. И.п. – лежа на спине, ноги прямые, руки в стороны. Поочередно поднимайте то одну, то другую ногу до прямого угла.


6. И. п. – лежа на животе, ноги прямые, руки за спиной в «замок». Прогнитесь, приподнимая голову и плечи.


7. И. п. – лежа на животе, ноги прямые, руки вытянуты вдоль тела. Прогнитесь.

8. И. п. – лежа на спине, руки на пояснице. Поднимайте сомкнутые прямые ноги, пытаясь «закинуть» их за голову.


Каждое из этих упражнений повторять многократно ( 6 – 12 и более раз). 

Информационный блок № 2.
«Комплекс упражнений по «Карате» для развития мышц ног, бедер и пресса»
Каждое занятие начинается с разминки.

Голова и шея.  
- полностью расслабьтесь, после чего медленно выполните круговые движения головой;

- уроните голову на грудь, а затем медленно запрокиньте ее;

- медленно покачайте  головой от одного плеча к другому;

- поверните голову в одну сторону, а затем в другую.

Ноги, пресс. 
- резким движением разведите руки в стороны, затем их согните так, чтобы кисти коснулись груди;

- выполните повороты туловища в стороны с одновременными колебаниями рук вокруг туловища.

Упражнения для укрепления и развития мышц бедер и пресса. 
- сядьте на пол и широко расставьте ноги;

- к носку потянитесь сначала одной, потом  другой ногой, затем как можно дальше потянитесь вперед;

- присядьте  на одну ногу, выпрямив другую в сторону, попытайтесь коснуться носка;

- подберите одну ногу под себя, а другую как можно больше вытяните; 

Упражнение для равновесия.
- поднимите ногу вперед, в строну и назад;

-выполните упражнение для другой ноги;
-широко расставьте ноги, выполните наклоны, касаясь носка  каждой ноги, затем потянитесь вперед.
Упражнения для укрепления мышц ног. (Упражнение для самообороны)
«Круговые удары ногой (маваши гери)»

- согните ногу в колене;

- поднимите ее вверх и отведите в сторону;

- резко скрутив бедра, нанесите хлесткий удар с боку и быстро верните ногу в исходное положение, удар наносите пальцами ног. 

Каждое упражнение выполняйте 5 – 7 раз.
