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Программа для обучающихся 10-11 классов  по предмету «Физическая культура» Функциональная тренировка на основе кроссфита.
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I. Пояснительная записка
Программа по предмету "Физическая культура" функциональная тренировка на основе «Кроссфит»  для обучающихся 10-11 классов.
Педагогические технологии. Технология деятельностного метода (частично), здоровьесберегающие технологии.
[bookmark: _GoBack]Целью  учебной программы для обучающихся 10 -11 классов по физической культуре на основе элементов «кроссфита» является – формирование разносторонне физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, оптимизации трудовой деятельности,   умеющей  использовать ценности физической культуры и в частности средств кроссфита  для укрепления и сохранения собственного здоровья,  организации  активного отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом, целостном развитии физических и психических качеств, морально волевых качеств, социализации и адаптации школьников к современным требованиям и условиям жизни российского  общества. 
Реализация  цели  учебной программы соотносится с решением поставленных образовательных задач:
· освоение базовых  знаний и  общих представлений о физической культуре, их истории и современном развитии,  значении в жизни  человека, роли в укреплении и сохранении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 
· воспитание физических качеств и повышение функциональных возможностей основных  жизнеобеспечивающих систем организма;
· совершенствование жизненно важных навыков и умений, формирование культуры движения, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами кроссфита; 
· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно - оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
· воспитание положительных качеств личности, эстетическому и нравственному воспитанию, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Ориентируясь на решение задач образования школьников, данная программа  в своем содержании направлена:
 на реализацию принципа вариативности, который заложен в планировании учебного материала в соответствии возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал или помещение приспособленное для занятий кроссфита, тренажерный зал, инвентарь, оборудование, стадион, спортивно - игровые площадки), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 
реализацию принципа достаточности сообразности, определяющего распределение содержания учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся  10-11 классов; 
соблюдению дидактических правил  от известного к неизвестному  и от простого к сложному,  которые отражены  в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного освоения, переноса учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе  в самостоятельной и соревновательной деятельности;
расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя  физической культуры во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 
усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования обучающимися освоенных знаний, способов и физических упражнений кроссфита в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортивно - оздоровительной деятельности.
II. Общая характеристика учебного курса.
   Включение кроссфита  в учебную программу школьного физкультурного образования в качестве одного из базового вида  физкультурно-спортивной подготовки  продиктовано его широкой популярностью среди учащихся старшего возраста,  молодежи  и взрослого населения. 
Кроссфит – это программа тренировок, комплекс фитнес упражнений, разработанный для проработки всех мышечных групп, воспитания силы и направлена на развитие   тренировки сердечной мышцы, дыхательной системы и общей выносливости организма. Основатель движения кроссфит – Грег Глассман, бывший гимнаст из США, Калифорния. Он начал разрабатывать свою программу более 20 лет назад.  И в 2001 году в Калифорнии открыл свой первый зал для кроссфита. Он начал продвигать свою методику среди спортсменов, проводил различные семинары. Сегодня по всему миру существует более 4 тысяч спортивных кроссфит залов. Сегодня по системе кроссфит проходят подготовку военные, пожарные, МЧС.
Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, многообразие двигательных действий и  функциональные нагрузки позволяют использовать данный вид  спортивной деятельности, как одно из средств физического и психического развития школьников. Кроме того, в сочетании с другими видами физических упражнений кроссфит и её элементы могут эффективно использоваться в различных формах физической культуры, особенно с рекреативной и кондиционной направленностью.
Предлагаемая программа по физической культуре на основе кроссфит  включает в себя относительно самостоятельные, но тесно взаимосвязанные между собой разделы: «Знания о физической культуре и спорте», «Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенство».
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о познавательной активности человека и включает темы раскрывающие понятия о физической культуре и спорте, истории развития кроссфита в мире и в стране,  как составляющей части физической культуры; основные направления развития физической культуры в современном обществе; о современных Олимпийских играх,  и  о формах организации активного отдыха и средствах физической культуры для укрепления и сохранения здоровья. Раскрываются понятия о  физической и  спортивной подготовки, об особенностях организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, соблюдении правил безопасности во время занятий  физкультурно-спортивной и оздоровительной направленности.
Раздел «Способы двигательной  (физкультурной) деятельности»  содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. Данный раздел тесно соотносится с теоретическим разделом. Основным содержанием данного раздела является перечень необходимых и  достаточных тем для самостоятельной физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности навыков и умений.
Раздел «Физическое совершенствование» наиболее объемный учебный материал, ориентированный на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку, сохранение и укрепление здоровья обучающихся.  Данный раздел состоит из тем тесно взаимосвязанных и дополняющих друг друга: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».
Тема: «Физкультурно-оздоровительная деятельность» направлена на решение задач по сохранению и укреплению здоровья обучающихся, раскрывает способы организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и в частности  различными упражнениями кроссфита, которые  помогают коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию системы дыхания и кровообращения.
Тема: «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование обучающихся и состоит из средств общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (легкая атлетика, гимнастика ) и различные направления  кроссфита (тяжелая атлетика,  пауэрлифтинг,  бодибилдинг).
Овладение учащимися упражнениями и техническими действиями представленных видов кроссфита раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной  деятельности,  а так же в массовых спортивных соревнованиях. Упражнения сгруппированы по признакам функционального воздействия на воспитание основных физических качеств, формированию технических умений и навыков по видам кроссфита. Такая структура позволяет учителю соединять физические упражнения в комбинации и комплексы, планировать и регулировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность развития основных физических качеств. Данный подход соответствует половозрастным особенностям учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условиями проведения различных форм занятий, наличию спортивного инвентаря и оборудования.
Тема: «Прикладно-ориентированные упражнения» ориентирована на подготовку учащихся к предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий.  Решение этой задачи осуществляется посредством обучения школьников жизненно важным навыкам и умениям  различными способами применять их в вариативно изменяющихся внешних условиях.
Тема:  «Упражнения общеразвивающей направленности»  предназначена для организации целенаправленной физической подготовки обучающихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Данная тема, носит относительно самостоятельный характер, поскольку её содержание входит в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование».
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода  к учащимся с учетом состояния здоровья, половой принадлежности, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 
Базовым результатом образования обучающихся по данной программе  является: освоение учащимися основ физкультурно – оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, которые способствует не только развитию физической природы занимающихся, формированию психических и социальных качеств личности, но и формируют в первую очередь широкий спектр универсальных компетенций, востребованные каждым человеком.  Данные компетенции  необходимы для выполнения различных видов деятельности выходящих за рамки физкультурной деятельности.
 В число универсальных компетенций, формирующихся в процессе освоения учащимися  программы физической культуры на основе видов кроссфита входят:
- умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать  средства для достижения её цели;
- умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 
-умение анализировать и доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
III.  Место курса в учебном плане.
Программа предназначена для обучающихся  10-11 классов, программе по физической культуре отводится 1 час в неделю, что составляет в целом 35 часов в учебном году.
IV. Личностные, метапредметные и предметные результаты
освоения  учебного предмета.
В результате изучения курса «Физическая культура на основе видов «кроссфита» обучающимися  старшей школы должны быть достигнуты определённые результаты.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно:
- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 
- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
- формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения; 
-овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками;
-формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
- формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
-владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
- проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий учащихся, проявляющихся в познавательной и практической деятельности, и отражают:
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности;
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации;
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
- продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности;
- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;
- умение осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации;
- формирование понимания красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиции укрепления и сохранения здоровья;
Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт учащихся в физкультурной деятельности, а именно:
- формирование знаний о роли физической культуры для укрепления здоровья (физического, социального и психического), о положительном влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
- овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т. д.);
- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, гибкости, выносливости);
- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств кроссфита;
- изложение фактов истории развития кросфита, Олимпийских игр современности, характеристика видов кроссфита,  влияние аэробных занятий  на организм  человека;
- развитие основных физических качеств;
- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
- организация и проведение со сверстниками спортивных игр, эстафет; смотров – конкурсов по видам кроссфиту, спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований;
- подготовка собственных программ (комплексов) и показательных выступлений на базе изученных элементов кроссфита;
- осуществление объективного судейства программ своих сверстников;
- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;
- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;
- умение находить отличительные особенности в техническом  выполнении упражнений разными обучающимися;
- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в различных условиях.
V. Содержание курса
Знания о физической культуре.
История физической культуры. История олимпийского движения в России и её выдающиеся спортсмены, олимпийцы. История развития кроссфита в мире и России. Классификация видов кроссфита. Современные тенденции в кроссфите. Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения, история возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, социальная направленность и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 
Физическая культура и спорт (основные понятия). Физическая подготовка и её базовые основы, формирование двигательных  умений и навыков, воспитание физических качеств и развитие физических способностей. Физические качества - общие и специфические признаки, связь с психическими процессами и функциональными возможностями. Характеристика физических качеств силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, общие основы их воспитания (регулярность и систематичность, доступность и индивидуальность, постепенность и непрерывность). Организационные основы самостоятельных форм занятий физической культурой, их эффективность, особенности планирования, регулирования и контроля. Педагогические гигиенические и эстетические требования к их проведению; профилактика негативных эмоций и нервных срывов во время занятий. Направления кроссфита.
Физическая культура человека. Роль и значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний укреплении здоровья, поддержания репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима в течении дня, недели, месяца. Характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от индивидуальных  особенностей организма половой принадлежности, состояния самочувствия. Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятия, а также   индивидуальных, самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом. Восстановительные мероприятия. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания)  причины их возникновения, пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здоровье его детей, основы профилактики средствами физической культуры. 
Способы двигательной  (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма, с учетом цели и задач. Составление плана самостоятельного занятия физическими упражнениями. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация активного отдыха средствами физической культуры.
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Самонаблюдение  и самоконтроль. Оценка  эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка выполнения технических элементов и движений, способы выявления и устранения типичных и нетипичных ошибок в технике выполнения упражнений и комплексов. Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью элементарных функциональных проб.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение спортивно-массовых и оздоровительных мероприятий (игры, конкурсы, эстафеты) с привлечением сверстников на спортивных площадках и в спортивных залах.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений по коррекции нарушений осанки, комплексы для поддержания массы тела и коррекции фигуры, восстановительные мероприятия  (массаж, банные процедуры). Оздоровительные формы занятий в режиме дня и учебной  недели.
Спортивно-оздоровительная деятельность на основе видов «кроссфита». 
Упражнения с собственным весом. 
Упражнения с гимнастическими снарядами
Упражнения с грузами
Упражнения на расстояния
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов:  легкой атлетики ( разновидности бега), из гимнастики с элементами акробатики( перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий),  ориентирование в пространстве, различные перемещения.
Упражнения общеразвивающей и специальной направленности.
Специальная физическая подготовка.
Упражнения и комплексы на мышцы верхних и нижних конечностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, упражнения и комплексы на   воспитание  общей силы, скоростно-силовой выносливости, общей выносливости, координации движений, быстроты.
Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения  в различных плоскостях, сгибание и разгибание  из различных исходных положений; для туловища - повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей - сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения,  круговые движения  в голеностопных и  тазобедренном суставах. Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания  выносливости и  развития координации - ходьба с изменением скорости и длинны шага;  различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с  имитацией перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу учителя, спиной  вперёд, приставными шагами, челночный бег.  Выполнять упражнения для развития равновесия, гибкости и  ловкости. Выполнять упражнения на развитие силы (силовой выносливости),  на мышцы нижних и   верхних конечностей (односуставные и многосуставные);  на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей, мед.болов, в различных исходных положениях - стоя, сидя, лежа. Выполнять комплексы и комбинации упражнений  - приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы в упоры: упор-присев, упор - лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Составление комплексов и комбинаций из изученных упражнений
VI. Планирование прохождения программного материала по годам обучения.
Сетка часов на каждый год обучения  
	Виды деятельности 
	10 класс
	11 класс

	Знания о физической культуре.
	4
В процессе уроков
	4
В процессе  уроков

	Функциональная тренировка( кроссфит )

	Требования  безопасности. 
	1
В процессе уроков
	1
В процессе  уроков

	Упражнения для мышц и подвижности суставов верхних конечностей.
	8
	8

	Упражнения для мышц туловища и нижних конечностей.
	8
	8

	Развития быстроты, выносливости и координации
	7
	7

	Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
	7
	7

	Итого в год
	35
	35



Тематическое планирование   курса  для X класса.
	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Функциональная тренировка (кроссфит)
Требования  безопасности. 

	Основные содержательные линии. Правила техники безопасности во время занятий функциональным тренингом с использованием гантелей, мед.болов.
	Соблюдать правила техники безопасности во время занятий с использованием гантелей и мед.болов

	Упражнения для мышц и подвижности суставов верхних конечностей.
	Основные содержательные линии. Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения  в различных плоскостях, сгибание и разгибание  из различных исходных положений;
	Осваивать общеразвивающие упражнения  для развития подвижности суставов, пластики, описывать технику выполнения.
Демонстрировать вариативное выполнение упражнений.
Соблюдать  правила дыхания при выполнении упражнений.
Контролировать нагрузку  по частоте сердечных сокращений.

	Упражнения для мышц туловища и нижних конечностей.
	Основные содержательные линии. Выполнять упражнения для туловища - повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей - сгибание и разгибание ног в  коленных и голеностопных суставах, маховые движения,  круговые движения  в коленных, голеностопных и  тазобедренном суставах.
	Осваивать  общеразвивающие 
упражнения  на группы мышц туловища и нижних  конечностей, описывать технику выполнения.
Демонстрировать вариативное выполнение упражнений.
Соблюдать  правила дыхания при выполнении упражнений.
Контролировать нагрузку  по частоте сердечных сокращений.


	Развития быстроты, выносливости и координации
	Основные содержательные линии. Упражнения для развития быстроты, выносливости и координации :ходьба с изменением скорости и длинны шага;  различные виды ходьбы ( на носках, перекатом с пятки на носок, пружинистым шагом, с подскоками, имитация перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу учителя, спиной  вперёд, приставными шагами, челночный бег.
	Осваивать упражнения для развития быстроты, выносливости и координации
Выполнять упражнения для развития быстроты, выносливости и развития координации. Выполнять тестовые упражнения по развитию выносливости.
Соблюдать  правила дыхания при выполнении упражнений.
Контролировать нагрузку  по частоте сердечных сокращений.


	Упражнения  с отягощениями.









Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

	Основные содержательные линии. Выполнять упражнения на мышцы нижних и   верхних конечностей (односуставные и многосуставные), на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей, мед.болов, в различных исходных положениях - стоя, сидя, лежа.    

Основные содержательные линии. Комплексы и комбинации упражнений  - приседания и жимы стоя, выпады и жимы стоя, наклоны и тяги в 
наклоне и стоя; выходы в упоры: упор-присев, упор - лёжа; перемещения из положения упор лёжа.  Составление комплексов для самостоятельных занятий.
	Соблюдать правила по технике безопасности во время занятий с  использованием гантелей, мед.болов  и бодибаров.
Осваивать и применять упражнения на развитие силы (силовой выносливости).
Демонстрировать вариативное выполнение упражнений.
Выполнять контрольные  упражнения по развитию силы (силовой выносливости).
Соблюдать  правила дыхания при выполнении упражнений.
Контролировать нагрузку  по частоте сердечных сокращений.

	
	
	Описывать технику выполнения упражнений и комбинаций. Осваивать комплексы и комбинации упражнений, демонстрировать технику их  выполнения.
Выявлять типичные ошибки и исправлять их. Преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении упражнений силовой направленности. Составлять и выполнять комплексы и комбинации из изученных упражнений с учетом индивидуальных особенностей организма, использовать в самостоятельных занятиях.



Тематическое планирование   курса  для XI класса.
	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Функциональная тренировка (кроссфит):
Требования  безопасности. 

	Основные содержательные линии. Правила техники безопасности во время занятий функциональным тренингом с использованием гантелей, мед.болов.
	Соблюдать правила техники безопасности во время занятий с использованием гантелей и мед.болов

	Упражнения для мышц и подвижности суставов верхних конечностей.
	Основные содержательные линии. Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения  в различных плоскостях, сгибание и разгибание  из различных исходных положений.
	Осваивать общеразвивающие упражнения  для развития подвижности суставов, пластики, описывать технику выполнения.
Демонстрировать вариативное выполнение упражнений.
Соблюдать  правила дыхания при выполнении упражнений.
Контролировать нагрузку  по частоте сердечных сокращений.

	Упражнения для мышц туловища и нижних конечностей.
	Основные содержательные линии. Выполнять упражнения для туловища - повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей - сгибание и разгибание ног в  коленных и голеностопных суставах, маховые движения,  круговые движения  в коленных, голеностопных и  тазобедренном суставах.
	Осваивать  общеразвивающие 
упражнения  на группы мышц туловища и нижних  конечностей, описывать технику выполнения.
Демонстрировать вариативное выполнение упражнений.
Соблюдать  правила дыхания при выполнении упражнений.
Контролировать нагрузку  по частоте сердечных сокращений.


	Развития быстроты, выносливости и координации
	Основные содержательные линии. Упражнениядля развития быстроты, выносливости и координации: ходьба с изменением скорости и длинны шага;  различные виды ходьбы (носках, высоким, перекатом с пятки на носок, пружинистым шагом, с подскоками, имитация перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу учителя, спиной  вперёд, приставными шагами, челночный бег.
	Осваивать упражнения для развития быстроты, выносливости и координации
Выполнять упражнения для развития быстроты, выносливости и развития координации.Выполнять тестовые упражнения по развитию выносливости.
Соблюдать  правила дыхания при выполнении упражнений.
Контролировать нагрузку  по частоте сердечных сокращений.


	Упражнения  с отягощениями.
	Основные содержательные линии. Выполнять упражнения на мышцы нижних и   верхних конечностей (односуставные и многосуставные), на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей, мед.болов, в различных исходных положениях - стоя, сидя, лежа.    

	Соблюдать правила по технике безопасности во время занятий с  использованием гантелей, мед.болов  и бодибаров.
Осваивать и применять упражнения на развитие силы (силовой выносливости).
Демонстрировать вариативное выполнение упражнений.
Выполнять контрольные  упражнения по развитию силы (силовой выносливости).
Соблюдать  правила дыхания при выполнении упражнений.
Контролировать нагрузку  по частоте сердечных сокращений.

	Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

	Основные содержательные линии. Комплексы и комбинации упражнений  - приседания и жимы стоя, выпады и жимы стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы в упоры: упор-присев, упор - лёжа; перемещения из положения упор лёжа.  Составление комплексов для самостоятельных занятий.
	Описывать технику выполнения упражнений и комбинаций. Осваивать комплексы и комбинации упражнений, демонстрировать технику их  выполнения.
Выявлять типичные ошибки и исправлять их. Преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении упражнений силовой направленности. Составлять и выполнять комплексы и комбинации из изученных упражнений с учетом индивидуальных особенностей организма, использовать в самостоятельных занятиях.



Содержание программного материала 
 по функциональному тренингу (кроссфит)
 10-11 класс
Общеразвивающие  упражнения для развития подвижности в суставах:
Для верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны; круговые движения руками в различных плоскостях, сгибание и разгибание рук из различных исходных положений.
Для нижних конечностей: сгибание и разгибание ног коленных и голеностопных суставах, маховые движения и вращения в тазобедренных суставах, круговые движения стопой. 
Для туловища: повороты, наклоны из различных исходных положений.
Упражнения на развитие силы (силовой выносливости).
 Для мышц нижних конечностей 
"Приседание" 
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: тазобедренный, коленный, голеностопный. Воздействие на основные  мышечные группы: четырехглавая мышца бедра, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра.
Используемое оборудование: с собственным весом, с гантелями, с набивным мячом.
Движение: И.П.: стоя, ноги врозь (другой вариант – врозь по шире), естественный разворот стоп наружу, взгляд направлен вперед.
На вдохе выполнить приседание до угла 90о в коленном суставе, на выдохе – вернуться в И.П.
Методические указания: спина прямая (сохранять естественные изгибы позвоночника), не блокировать коленный сустав, колено в проекции на стопу.
"Выпады".
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: тазобедренный, коленный, голеностопный.
Воздействие на основные мышечные группы: четырехглавая мышца бедра, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра.
Используемое оборудование: с собственным весом, с гантелями,  с набивным мячом.
Движение: И.П.: стоя,  ноги на ширине тазовых костей, стопы параллельны, взгляд направлен вперед. На вдохе выполнить шаг назад на носок и согнуть ноги в коленных суставах до угла 90о,  на выдохе – вернуться в И.П.
Вариации: выпады вперёд и в стороны в динамике (со сменой ног и в статике, когда ноги не меняются). Методические указания те же: спина прямая, колено не выходит за пределы стопы, угол сгибания в коленных суставах не менее 900.
Методические указания: спина прямая (сохранять естественные изгибы позвоночника), не блокировать коленный сустав, колено в проекции на стопу.
"Наклоны" (становая тяга).
Упражнение: односуставное.
Рабочий сустав: тазобедренный.
Воздействие на основные мышечные группы: мышцы задней группы бедра, ягодичные мышцы, мышцы разгибатели позвоночника. Оборудование: с собственным весом, гантели,  набивной мяч.
Движение: И.П.: стоя, ноги на ширине тазовых костей, хват на ширине плеч (если с бодибаром), взгляд направлен вперед. На вдохе выполнить сгибание в тазобедренном суставе до угла 90о бедро-корпус, на выдохе – вернуться в И.П.
Методические указания: спина прямая (сохранять естественные изгибы позвоночника), ход рук с отягощением или без вдоль бедра, не блокировать коленные суставы.
Для мышц спины:
"Тяга в наклоне".
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные  мышечные группы:  широчайшая мышца спины, мышцы приводящие лопатку, двуглавая мышца плеча.
Оборудование: без дополнительного отягощения, гантели, бодибар, набивные мячи.
Движение: И.П.: стоя в наклоне, угол 90о бедро-корпус, хват бодибара на ширине плеч, взгляд направлен вперед. На выдохе выполнить тягу к животу, на вдохе – вернуться в И.П.
Методические указания: спина прямая (сохранять естественные изгибы позвоночника),  упражнение начинается с приведения лопаток, локти вдоль корпуса, ход бодибара (гантелей и т.д.) вдоль бедра.
"Разгибание спины, лёжа на животе" (гиперэкстензия).
Упражнение: односуставное.
Рабочий сустав: тазобедренный.
Воздействие на основные  мышечные группы: разгибатели позвоночника, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра.
Движение: И.П.: лёжа на животе. На вдохе выполнить разгибание спины, на выдохе – вернуться в И.П.
Методические указания: мышцы живота напряжены, голову не запрокидывать, таз прижат к полу (коврику).
Для мышц верхних конечностей  и  грудных мышц
Тяга стоя к груди.
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы:  плечевой, локтевой.
Воздействие на основные  мышечные группы: дельтовидные мышцы, верхняя часть трапециевидных  мышц
Движение: И.П.: стоя, ноги врозь. На выдохе – выполнить тягу бодибара (гантелей) вдоль корпуса до уровня середины груди, на вдохе – вернуться в И.П.
Методические указания: корпус зафиксирован, спина прямая (сохранять естественные изгибы позвоночника). Во время движения направлять локти вперед-вверх. Локтевой сустав не выше плечевого.
"Жим лежа".
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные  мышечные группы: большая грудная, передняя часть дельтовидных мышц, трехглавая мышца плеча.
Оборудование: гантели, бодибар
Движение: И.П.: лежа, хват бодибара шире плеч, проекция бодибара на плечевые суставы. На вдохе - опустить бодибар (гантели) к средней части груди, на выдохе - жим в И.П.
Методические указания: лопатки сведены, в положении плеч параллельно полу, предплечья перпендикулярны полу и угол в локтевом суставе 90°, угол плечо – корпус 75-80о; не блокировать локтевые суставы. 
"Сгибание и разгибание рук в упоре"
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные  мышечные группы: большая грудная, передняя часть дельтовидных мышц, трехглавая мышца плеча.
Движение: И.П.: упор лёжа, широкая постановка рук. Облегченное и.п.: упор с колен или руки на скамье. На вдохе – сгибая руки в локтевых суставах, опуститься к полу, на выдохе - вернуться  в И.П.
Методические указания: лопатки сведены, в положении плеч параллельно полу, предплечья перпендикулярны полу, угол плечо – корпус 75-80о; не блокировать локтевые суставы. 
"Жим стоя".
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные  мышечные группы: дельтовидные мышцы, трехглавая мышца плеча.
Движение: И.П.: стоя, хват по  шире, бодибар (гантели) на верхней части груди, локти направлены в пол. На выдохе – жим бодибара (гантелей, набивного мяча), на вдохе -  вернуться в И.П.
Методические указания: спина прямая (сохранять естественные изгибы позвоночника), в верхней точке бодибар (гантели) в проекции на плечевые суставы, не блокировать локтевые суставы.
Для мышц живота.
"Сгибание и разгибание туловища".
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: межпозвонковые соединения.
Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца живота.
Движение: И.П.: лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу.
 на выдохе – выполнить сгибание туловища, оторвав лопатки от пола, на вдохе вернуться в И.П.
Методические указания: поясница прижата к полу (коврику), исключить инерцию и движение в шейном отделе позвоночника.
"Поднимание таза вверх" (обратные сгибания туловища).
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: межпозвонковые соединения.
Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца живота.
Движение: И.П.: лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в  тазобедренных суставах и коленных суставах до угла 90°. На выдохе оторвать таз от пола  по направлению к груди, на вдохе вернуться в И.П.
Методические указания: исключить инерцию и движения в  тазобедренных и коленных суставах.
"Диагональное скручивание".
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: межпозвонковые соединения.
Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца живота и косые мышцы живота.
Движение: И.П.: лёжа на спине, руки за головой, ноги согнуты, стопы на полу. На выдохе – выполнить сгибание и одновременно поворот  туловища, оторвав лопатки от пола, на вдохе вернуться в И.П.
Методические указания: поясница прижата к полу (коврику), таз зафиксирован, исключить инерцию и движение в шейном отделе позвоночника.
«Планка»
Выполнение: И.П.: упор лёжа на предплечья, удержание и.п. 
Методические указания: не прогибаться в пояснице, живот подтянут. Облегчённый вариант – с колен.
«Полный сед»
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: межпозвонковые соединения, тазобедренный сустав.
Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца живота, мышцы-сгибатели бедра.
Движение: И.П.: лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. на выдохе – выполнить полный сед, на вдохе вернуться в И.П.
Методические указания: исключить инерцию и движение в шейном отделе позвоночника.
Методические рекомендации и дозировка к выполнению упражнений:



Программы кроссфита
Кроссфит имеет огромное множество упражнений, приемов и их вариаций. Но изначально их было не так много. Есть несколько основных упражнений, которые составляют костяк Кроссфит тренировок.
Упражнения с собственным весом
Приседания – они могут быть разнообразные (на двух ногах, на одной ноге, с расставленными широко ногами и т.д.)
Разгибание спины – ноги закреплены, бедра упираются в опору, спина в свободном состоянии, руки за головой. Спина поднимается из положения 90 градусов, в одну линию с ногами и обратно.
Запрыгивание – из положения на корточках, спортсмен запрыгивает на импровизированный пьедестал, а затем спрыгивает обратно.
Бёрпи – упражнение похожее на привычное для нас отжимание от пола, только после каждого отжимания необходимо подтянуть ноги к груди, из этого положения выпрыгнуть вверх, при этом совершая хлопок руками над головой.
Отжимания вниз головой – подходим к стене, делаем упор на руки, ногами отрываемся от земли и прижимаем их к стене. В таком положении делаем отжимания, касаясь пола головой.
Скакалка – это упражнение знает даже ребенок. Единственное отличие этого упражнения в Кроссфите, в том, что прыжок делается более затяжной, чтобы успеть прокрутить скакалку вокруг себя дважды. При этом приходится сильнее отталкиваться и выше прыгать.
Выпады – спортсмен из положения стоя делает широкий шаг вперед, затем возвращается обратно. Опорная нога должна почти касаться пола, а нога выпадающая, должна сгибаться не более чем на 90 градусов.
Упражнения с гимнастическими снарядами:
Уголок – на брусьях, кольцах или другой опоре на выпрямленных руках, поднимите прямые ноги параллельно полу и удерживайте их в таком положении несколько секунд. Можно выпрямлять по одной ноге. Ваш торс должен составлять с вашими ногами угол в 90 градусов.
Подтягивание на кольцах – удерживая в руках гимнастические кольца, поднять свое тело руками до упора 90 градусов, затем резко сделать выпад вверх, выпрямив руки. Вернуться в положение согнутых локтей, опуститься на пол.
Отжимания на брусьях – удерживая вес тела на руках, согнутых в локтях параллельно полу, резко выпрями руки, затем вернуться в исходное положение. Спина должна быть перпендикулярно полу и не отклоняться.
Поднятие по канату – руками и ногами упираясь в канат и обхватывая его, отталкиваться и подниматься вверх по канату.
Подтягивание на перекладине – привычные для нас подтягивание на турнике, когда из висячего положения, усилием рук тело подтягивается вверх.
Упражнение на расстояние
Кросс-бег - быстрый бег туда - обратно, когда спортсмен курсирует между расстоянием от 100 метров до 1 км.
Гребля – используется тренажер, по технике выполнения напоминающий греблю веслами на лодке. Преодолеваются расстояния от 500 до 2000 метров.
Упражнения с грузами
Становая тяга – из положения сидя, ухватив штангу на ширине плеч, спортсмен поднимается на выпрямленных ногах и отрывает штангу от пола. Затем возвращает в исходное положение.
Толчок - из положения сидя, ухватив штангу чуть шире плеч, спортсмен поднимается на выпрямленных ногах и отрывая штангу от пола, поднимает ее к своей груди. После этого рывком толкает штангу над головой на выпрямленных руках.
Приседания со штангой – Штанга лежит на плечах и поддерживается руками, ноги на ширине плеч. Спортсмен приседает глубоко и поднимается на выпрямленные ноги.
Качели с гирей – держа гирю обеими руками, спортсмен поднимает ее над головой и опускает между ног и обратно наверх, но принципу качелей.
В зависимости от уровня физической подготовленности и состояния здоровья количество повторений варьируется  от 15 до 30 раз в одну серию. При достижения высокого уровня выполнения упражнений  (упражнение  выполняется свободно 25-30 раз за одну серию), необходимо менять исходное положение  и/или использовать  отягощения.
VII. Планируемые результаты 
В результате изучение физической культуры  функциональной тренировки  на основе кроссфита на базовом уровне среднего (полного) общего образования  учащиеся должны знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек;
-способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования занятий физическими упражнениями различной направленности с учетом индивидуальных особенностей своего организма;
Уметь:
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной ) физической культуры, составлять и выполнять комплексы  по кроссфиту.
-выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
-выполнять приемы страховки и самостраховки;
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
- организации и проведении индивидуального, коллективного отдыха, участия в спортивно-массовых соревнованиях;
- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Организационно-методические рекомендации по реализации курса.
   	Содержательная часть функциональной тренировки на основе кроссфита направлена  на  общефизическую и специальную физическую подготовку, а также на формирование  и совершенствование   технических навыков и умений.  Программный материал расширяет границы физического, интеллектуального, эмоционального и социального развития обучающихся благодаря построению спортивных и показательных программ. Занятия функциональной тренировки  на основе кроссфита способствуют:
· развитию координационных способностей и тренировке вестибулярного аппарата;
· воспитанию общей и силовой выносливости;
· формированию и сохранению  правильной осанки, снижению лишнего веса;
· развитию двигательной памяти и эстетическому воспитанию;
· выработке устойчивой  привычки заниматься физическими упражнениями;
· профилактике заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной  систем;
·  снижению психологического стресса и увеличению способности к релаксации, эмоциональной разрядке.
Основная физиологическая направленность функциональной тренировки  на основе кроссфита развитие общей выносливости, повышение функциональных возможностей кардио-респираторной системы, жиросжигающий тренинг.
Функциональная тренировка на основе кроссфита – одна из самых последних тенденций в мировом фитнесе. 
Фитнес (англ. Fitness, от глагола “to fit” – соответствовать, быть в хорошей форме) – это общая физическая подготовленность организма человека. Она включает в себя физические тренировки в сочетании с правильно подобранным режимом питания, сна и отдыха. 
Физический фитнес – способность сердца, кровеносных сосудов, лёгких и всего  мышечного корсета функционировать с максимальной эффективностью.
Классическая  силовая тренировка в основном  оказывает влияние на   отдельные группы мышц, а функциональная -  воздействует  на весь организм. Функциональная тренировка подготавливает человека ко всему многообразию физических  нагрузок и движений, с которыми он сталкивается в повседневной жизни. Целью таких занятий  является воспитание  физических качеств: функциональной силы, гибкости, координации, выносливости, ловкости, быстроты.
  	Функциональная тренировка позволяет улучшить качество жизни, снизить риск получения  травм и развития заболеваний опорно-двигательного аппарата.
  Рекомендуемый метод проведения занятий – поточный. 
В программе    представлено содержание специальных знаний и умений по вопросам методики и организации самостоятельных форм занятий физическими упражнениями. Эти знания согласуются с содержанием общего курса теоретико-методических основ физической культуры, дополняют его, раскрывая основные положения посредством конкретизации особенностей избранного вида спортивной специализации и позволяют добиваться эффективного решения задач всестороннего физического и психического развития школьников, успешно реализовать цели общего  среднего физкультурного - спортивного образования, заложить основы самостоятельной двигательной деятельности.
Важным условием реализации программы по избранной спортивной специализации кроссфит является организация учебного процесса, включающая в себя планирование учебного материала и создание условий для проведения занятий. Бесспорно, что, выбирая тот или иной вид спортивной специализации, учитель должен руководствоваться в первую очередь возможностями материально-технической базы школы.
Планируя учебный материал на год, целесообразно в начале первого полугодия включить в содержание педагогического процесса материал общефизической и специальной физической подготовки с постепенным увеличением материала по освоению техники двигательных действий. Разрабатывая учебный план, необходимо опираться преимущественно на проведение комплексных уроков и руководствоваться принципами спортивной тренировки в части динамики физических нагрузок и оптимального соотношения общефизической и специальной физической подготовки. Проводя занятия, учитель должен учитывать как возрастно-половые особенности школьников, так и особенности их физической подготовленности. Здесь рекомендуется больше использовать групповые формы организации деятельности занимающихся и включать в занятия задания на самостоятельное устранение отдельных недостатков в технике владения основными двигательными  приемами.
При выборе программы по кроссфиту одним из  условий являются наличие спортивного зала или помещения переоборудованного под занятия фитнесом. Спортивный зал или переоборудованное помещение должны быть  оснащены необходимым инвентарем и оборудованием  для занятий с детьми старшего школьного возраста.
VIII. Материально-техническое обеспечение.
При выборе программы по кроссфиту одним из  условий являются наличие спортивного зала или помещения переоборудованного под занятия фитнесом. Спортивный зал или переоборудованное помещение должны быть  оснащены необходимым инвентарем и оборудованием  для занятий с детьми старшего школьного возраста.
 Перечень оборудования можно разделить на две части: обязательное и дополнительное оборудование. Материально-техническое обеспечение может изменяться и дополняться в зависимости от современных тенденций и программ, рекомендованных для школьников или исходя из возможностей школы.  В данном виде тренинга может  быть использован различный инвентарь: гимнастический мяч, скакалка, гантели, резиновые амортизаторы,  штанга, бодибары и др. Необходимое оборудование: степ-платформы, маты, коврики,   стойки для хранения  Упражнения можно выполнять и без вспомогательного спортивного инвентаря используя сопротивление собственного веса.   
Температурный режим от 18 до 30 градусов С, влажность-менее 60%, частота воздухообмена-8-12 в час.
Д – демонстрационный экземпляр (не менее одного экземпляра на класс);
К – полный комплект (на каждого ученика класса);
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее одного экземпляра на двух учеников);
П – комплект, необходимый для работы  в группах (один экземпляр на 5-6 человек)

	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Количество
	Примечания

	Федеральный государственный образовательный стандарт старшего общего образования
Примерная программа по физической культуре
Рабочие программы
Дидактические карточки
	Д
	

	Учебно-методические пособия и рекомендации
Журнал «Физическая культура в школе»
Журнал «Спорт в школе»
	Д
	

	Печатные пособия

	Таблицы, схемы (в соответствии с программой обучения)
	Д
	

	Экранно-звуковые пособия

	Аудиозаписи
Видеозаписи
	Д
	

	Учебно-практическое оборудование

	Стенка гимнастическая
	П
	

	Скамейка гимнастическая жесткая (2м; 4 м)
	П
	

	Комплект навесного оборудования (перекладина)
	П
	

	Скакалка
	П
	

	Аптечка
	Д
	

	Мат гимнастические
	К
	Размеры (140 * 58 * 10) см

	Коврики для занятий 
	К
	Размеры (140 * 58 * 10) см

	Степ платформы
	К
	нескользящее резиновое покрытие, три уровня высоты 15, 20, 25 см, размеры в сложенном состоянии: 900х350х150 мм, вес: 7,5 кг.

	Гантели
	К
	Вес 0, 90 кг пары 

	Гантели
	К
	Вес 1, 35 кг пары

	Гантели
	К
	Вес 1, 80 кг пары

	Гантели
	К
	Вес 2, 70 кг пары

	Стойка под  Гантели 40 - 70 пар
	Д
	Два экземпляра

	Резиновые амортизаторы длинные
	К
	Сопротивление минимальное 

	Резиновые амортизаторы длинные
	К
	Сопротивление слабое

	Резиновые амортизаторы длинные
	К
	Сопротивление среднее 

	Боди бары
	К
	Вес 1,8 кг.

	Боди бары
	К
	Вес 2,7 кг.

	Стойка для бодибаров
	Д
	Два экземпляра

	Мячи медицин-бол
	К
	Вес 1,8 кг

	Подставка для медицин-боллов 
	Д
	Два экземпляра

	Палка гимнастическая пластмассовая
	К
	100 см





Зачетные требования
Тестовые и контрольные упражнения
 (общероссийская система мониторинга «Физкультурный паспорт»
к.п.н. Тяпин А.Н. ЦОМОФВ МДО апробированы  с 2005г.)

Физическая подготовленность 10 класс.

	Физические упражнения
	юноши                              девушки

	
	уровень

	
	в
	с
	н
	в
	с
	н

	Бег на 30 м, с
	4,5
	4,6
	4,9
	4,8
	5,0
	5,4

	Бег на 60 м, с
	8,4
	9,0
	9,8
	9,4
	9,8
	10,0

	Сгибание и разгибание рук в упоре  
	6
	5
	4
	4
	3
	2

	Сгибание и разгибание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, локти в стороны, ноги согнуты под углом 900, стопы на полу. (кол-во раз за 30сек)
	

25
	

24
	

22
	

23
	

22
	

20

	«Челночный бег» 3x10 м, с
	7,6
	8,0
	8,6
	8,2
	8,7
	9,3

	Шестиминутный бег, м
	1550
	1400
	1250
	1450
	1250
	1000

	Прыжок в длину с места, см
	222
	212
	182
	210
	204
	178

	Наклон вперед из положения сидя
	10
	8
	6
	14
	11
	8



Физическая подготовленность 11 класс.

	Физические упражнения
	юноши                                 девушки

	
	уровень

	
	в
	с
	н
	в
	с
	н

	Бег на 30 м, с
	4,3
	4,5
	4,8
	4,7
	5,0
	5,5

	Бег на 60 м, с
	8,2
	8,4
	9,2
	9,2
	9,4
	10,0

	Сгибание и разгибание рук в упоре  
	7
	6
	5
	5
	4
	3

	Сгибание и разгибание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, локти в стороны, ноги согнуты под углом 900, стопы на полу . (кол-во раз за 30сек)
	

26
	

25
	

23
	

24
	

23
	

22

	«Челночный бег» 3x10 м, с
	7,2
	7,8
	8,4
	8,0
	8,4
	8,8

	Шестиминутный бег, м
	1650
	1500
	1300
	1500
	1350
	1100

	Прыжок в длину с места, см
	232
	220
	186
	214
	206
	180







Приложение 1
Примерные комплексы упражнений №1
 (юноши)
Первые три тренировочных дня будут вводными — основной задачей будет изучение техники выполнения упражнений. В эти дни вам нужны  силовые тренировки по 30-40 минут, с 10 минутной разминкой до тренинга и 5-7 минутной заминкой после него.
Программа тренировок: 1-3 занятия
Подтягивания — 3 х 10
Приседания со штангой — 2 х 12-15
Жим штанги лежа — 2 х 12-15
Жим штанги стоя — 2 х 12-15
Становая тяга — 2 х 12-15
Тяга штанги к поясу — 2 х 12-15
Как выбрать рабочий вес?
Многим новичкам стыдно работать с маленьким весом, и чтобы показать «силу», при тренировках они пытаются поднять больше, чем могут — однако при неправильной технике и использовании слишком большого рабочего веса риск получить травму огромен. Учиться тренировкам необходимо исключительно на пустой штанге или на среднем весе, чтобы чувствовать работу мышцы. Кроме этого, необходимо научиться выполнять упражнения правильно, не достаточно его просто копировать — важно понимать логику движения.
Самые главные упражнения
Для роста мышц важны прежде всего не сами тренировки, а выработка телом различных гормонов и умение более оптимально использовать энергию нутриентов. Сильнее всего на эти факторы влияют базовые упражнения, а не бесконечные подъемы гантелей на бицепс.
Если цель состоит в наборе мышечной массы, то первое, с чего нужно начать — изучение техники и логики движения веса в этих базовых упражнениях. При этом вы должны не просто копировать движение, вы должны его понимать и полностью чувствовать мышцы.
Программа тренировок: 4-6 занятие
В эти дни тренировок необходимо увеличить вес на штанге примерно на 2-2.5 кг, чтобы выполнять не более 10-12 повторов в каждом подходе упражнения. В начале тренировки — 5-7 минут разминки (кардио и выполнение упражнений без веса), в конце — 5 минут заминки и растяжки.
Подтягивания — 3 х 10
Приседания со штангой — 2 х 10-12
Жим штанги лежа — 2 х 10-12
Жим штанги стоя — 2 х 10-12
Становая тяга — 2 х 10-12
Тяга штанги к поясу — 2 х 10-12
Программа тренировок: 7-9 занятие
Суть роста мышц заключается не просто в выполнении схемы определенных упражнений («программы тренировок») — важно полное понимание того, зачем вы это делаете. Поэтому на этих трёх занятиях снова повторяйте технику базовых упражнений.
Подтягивания — 3 х 10
Приседания со штангой — 2 х 10-12
Жим штанги лежа — 2 х 10-12
Жим штанги стоя — 2 х 10-12
Становая тяга — 2 х 10-12
Тяга штанги к поясу — 2 х 10-12
Программа тренировок: 10-13 занятие
Начиная с 10 занятия, добавляются расширяющие плечи упражнения (пуловер и тяга верхнего блока), вес в базовых упражнениях повышается, понижая число повторений до 8-10.
Занятие 10
Тяга верхнего блока широким хватом — 3х10
Приседания со штангой — 2 х 8-10
Жим штанги лежа — 2 х 8-10
Становая тяга — 2 х 8-10
Пулловер — 3х10-12
Подъем ног в висе — 3х10-12
Занятие 11
Подтягивания — 3 х 10
Приседания со штангой — 2 х 8-10
Отжимания на брусьях — 3х10-12
Жим штанги стоя — 2 х 8-10
Тяга штанги к поясу — 2 х 8-10
Подъем ног в висе — 3х10-12
Занятие 12
Тяга верхнего блока широким хватом — 3х10
Приседания со штангой — 2 х 8-10
Жим штанги лежа — 2 х 8-10
Становая тяга — 2 х 8-10
Пулловер — 3х10-12
Подъем ног в висе — 3х10-12
 Занятие 13
Подтягивания — 3 х 10
Приседания со штангой — 2 х 8-10
Отжимания на брусьях — 3х10-12
Жим штанги стоя — 2 х 8-10
Тяга штанги к поясу — 2 х 8-10
Подъем ног в висе — 3х10-12
Программа тренировок: 14-15 занятие
Продолжаем начатую программу, увеличивая вес в базовых упражнениях и сокращая количество повторений до 6-8. Постараться эти две тренировки провести максимально эффективно.
       Занятие 14
Подтягивания обратным хватом — 3 х 10
Приседания со штангой — 2 х 6-8
Отжимания на брусьях — 3х10-12
Жим штанги стоя — 2 х 6-8
Тяга штанги к поясу — 2 х 6-8
Подъем ног в висе — 3 х 10-12
Занятие 15
Тяга верхнего блока обратным хватом — 3 х 10
Приседания со штангой — 2 х 6-8
Жим штанги лежа — 2 х 6-8
Становая тяга — 2 х 6-8
Пулловер — 3 х 10-12
Подъем ног в висе — 3 х 10-12
Программа тренировок: 16-19 занятие
На этих занятиях  мы начинаем первый цикл на массу. Количество упражнений сокращено, число повторов в базовых упражнениях также уменьшено. Перед каждым базовым упражнением обязательны два разминочных сета с легким весом. Рекомендуем вести бумажную версию в блокноте - фиксировать рабочие веса, количество повторений и общее впечатление от занятий. 
 Занятие 16
Подтягивания — 2 х 10-12
Приседания со штангой — 3 х 5-7 
Жим штанги лежа — 3 х 5-7 
Становая тяга — 2 х 5-7 
Подъем ног в висе — 2 х 10-12
Занятие 17
Отжимания на брусьях — 2 х 10-12
Приседания со штангой — 3 х 5-7 
Жим штанги стоя — 3 х 5-7
Тяга штанги к поясу — 3 х 5-7 
Подъем ног в висе — 2 х 10-12
Занятие 18
Подтягивания — 2 х 10-12
Приседания со штангой — 3 х 5-7 
Жим штанги лежа — 3 х 5-7 
Становая тяга — 2 х 5-7 
Подъем ног в висе — 2 х 10-12
Программа тренировок: 19-20 занятие
На этих занятиях прорабатываем спину, дельтовидные мышцы и ягодицы, передние мышцы ног, грудь и мышцы корпуса. При этом выполнение статического упражнения «Планка» работает как на пресс, так и на корпус.
Занятие 19
Отжимания на брусьях — 2 х 10-12
Фронтальные приседания — 3 х 10-12
Подъемы на носки— 3 х 10-15 
Тяга верхнего блока  — 3 х 10-12
«Велосипед» для пресса — 3 х максимум
Подъемы гантелей в стороны в наклоне — 3 х 10-12
Подъем ног в висе — 2 х 10-12
Занятие 20
Подтягивания — 2 х 10-12
Приседания со штангой — 3 х 5-7 
«Планка» для пресса — 3 х максимум
Жим штанги лежа — 3 х 5-7 
«Планка» для пресса — 3 х максимум
Становая тяга — 2 х 5-7
Подъем ног в висе — 2 х 10-12
Программа тренировок: 21-22 занятие
Циклическая тренировка выполняется в столько циклов, на сколько у вас хватит сил, однако время занятия не должно превышать (20-25) 45 мин. Если в процессе вы почувствуете головокружение и тошноту — это нормально, и означает лишь опустошение запасов гликогена.
Занятие 21
Упражнения выполняются одно за другим с минимальными перерывами и максимально возможным количеством повторений. Семь упражнений — один цикл. После завершения цикла сделайте перерыв на 30-90 секунд, затем повторите цикл.
Подтягивания широким хватом
Отжимания на брусьях
Подтягивания обратным хватом
Отжимания от пола
Приседания с вытянутыми вперед руками
Подъем ног в висе
Прыжки на скакалке
Занятие 22
Тренировка состоит из пяти базовых упражнений, выполняемых 12-15 раз со средним весом. Цель — максимально медленное и техничное повторение. Перерыв между подходами — 30-45 сек., между упражнениями — 60 сек. Перед началом тренировки — разминка.
Приседания со штангой — 3х12
Жим штанги лежа — 3х15
Тяга штанги к поясу — 3х15
Жим штанги стоя — 3х15
Становая тяга — 2х15
Программа тренировок: 23 – 24 занятие
После направленной на повышение выносливости циклической тренировки мы возвращаемся к силовой тренировке с целью роста мышц. Выполняя упражнения, постараться  как минимум на 10% увеличить весовые показатели, достигнутые ранее.
Занятие 23
Подтягивания — 2 х 10-12
Приседания со штангой — 3 х 5-7 
Подъемы на носки со штангой — 3 х 10-15 
«Планка» для пресса — 3 х максимум
Жим штанги лежа — 3 х 5-7 
«Планка» для пресса — 3 х максимум
Становая тяга — 2 х 5-7 
Подъем ног в висе — 2 х 10-12
Занятие 24
Отжимания на брусьях — 2 х 10-12
Фронтальные приседания — 3 х 10-12
Подъемы на носки со штангой — 3 х 10-15 
Т-отжимания  — 3 х 10-12
«Велосипед» для пресса — 3 х максимум
Подъемы гантелей в стороны — 3 х 10-12
Подъем ног в висе — 2 х 10-12
Программа тренировок: 25-26 занятие
Занятие 25
Подтягивания — 2 х 10-15
Приседания со штангой — 3 х 4-6 
Подъемы на носки со штангой — 3 х 10-15 
«Планка» для пресса — 3 х максимум
Жим штанги лежа — 3 х 4-6 
«Планка» для пресса — 3 х максимум
Становая тяга — 2 х 4-6 
Подъем ног в висе — 2 х 10-15
 Занятие 26 (активное восстановление)
Отжимания на брусьях — 2 х 10-12
Фронтальные приседания — 3 х 8-10
Подъемы на носки со штангой — 3 х 10-15 
Т-отжимания  — 3 х максимум
«Велосипед» для пресса — 3 х максимум
Подъемы гантелей в стороны — 3 х 10-12
Подъем ног в висе — 2 х 10-15
КроссФит: круговая тренировка
Как строятся тренировки в КроссФит
В системе тренировок КроссФит комбинируются такие виды активности, как интервальный бег, гребля, прыжки на скакалке, лазание по канату, упражнения на кольцах и перекладине, силовые упражнения с использованием гирь, штанг и тяжелых предметов.
Каждое занятие является комбинаций из вышеперечисленных активностей. Существует несколько сотен таких комбинаций, и, по сути, ежедневные тренировки кроссфит не повторяются, а четкой системы не существует.
Особенности тренировок
Чаще всего занятие начинается с разминки и разогревающих упражнений, за которыми следует основной блок активностей, выполняемых зачастую в круговом режиме (одно за одним, затем цикл повторяется). Цель — выжать из организма максимум возможного.
Плюсы и минусы системы КроссФит
Главным плюсом этой системы является всестороннее физическое развитие организма — улучшаются как силовые показатели, так и показатели реакции и общей выносливости. Занимаясь кроссфитом, вы буквально чувствуете, как становитесь спортивнее.
Среди минусов кроссфита можно назвать повышенный риск травмы у новичков, не обладающих идеальной техникой выполнения упражнений. Кроме этого, что очевидно, тренировки абсолютно не подходят для тех, кто имеет проблемы со здоровьем.


Программа тренировок: 27-28занятие
На этих занятиях мы предлагаем вам тренировки, построенные на принципах системы КроссФит, и весьма близкие к WOD. Выбор активностей строится на известных вам упражнениях .
Занятие 27
Разминка:
-  интервальный бег 
- разминка суставов, 
- 10 подтягиваний, 
- 10 отжиманий, 
- 10 приседаний с весом тела
Упражнения выполняются без перерыва — 5 минут.
Силовая часть: за 15 минут выполнить как можно больше циклов следующих упражнений - запрыгивание на ящик высотой 60 см,
-  подтягивания широким хватом,
- отжимания от пола, 
- жим штанги стоя
- подъем ног в висе.
 В каждом упражнении 10-15 повторов, перерыв между подходами и упражнениями минимальный.
   Заминка: медленный бег, растяжка, дыхательная гимнастика — 5 минут.
Занятие 28
Разминка: 
      - выпады с гантелей — 15 повторов на каждую ногу,
-  планка для пресса — 3 подхода
- подъем ног в висе — 3 подхода с максимальным количеством повторенный.
Основная часть: за 15 минут выполнить как можно больше циклов 
- 1 км бега с максимальной скоростью,
-  становая тяга суперсетом с 
- жим стоя— 15 повторов с легким весом, 
- гребля в тренажере — 2 км.
Заминка: растяжка, дыхательная гимнастика — 5 минут
Занятие 29
Разминка:
-  интервальный бег — 5 минут
-  разминка суставов, 
- 10 подтягиваний,
- 10 отжиманий,
     -  10 приседаний с весом тела 
Силовая часть: за 15 минут выполнить как можно больше циклов  
- 30 прыжков на скакалке, 
- 10 приседаний с легкой штангой, 
- 10 подъемов ног в висе, 
- 15 гиперэкстензий.
       Заминка: медленный бег, растяжка, дыхательная гимнастика - 5 минут
Занятие 30
Разминка: 
      - выпады с гантелей — 15 повторов на каждую ногу,
-  планка для пресса — 3 подхода
- подъем ног в висе — 3 подхода с максимальным количеством повторенный.
Основная часть: за 15 минут выполнить как можно больше циклов 
- 1 км бега с максимальной скоростью,
-  становая тяга суперсетом с 
- жим стоя— 15 повторов с легким весом, 
- гребля в тренажере — 2 км.
Заминка: растяжка, дыхательная гимнастика — 5 минут
Занятие 31 (работа без учета времени)
Как это выглядит? Подбираем несколько упражнений, которые нам позволяет использовать инвентарь и наше знание техники. Допустим, это три упражнения (подтягивания, отжимания, прыжки):
Подтягивания 10 раз
Отжимания от пола 20 раз
Прыжки 20 раз
Начинаем подтягиваться. После того как мы завершили 10 повторений мы сразу (без отдыха) принимаем упор лежа и начинаем отжиматься. Сделав 20 повторений, мы становимся на ноги и начинаем делать прыжки в высоту. Тоже 20 повторений. Эти три подхода в разных упражнениях, которые мы сделали без отдыха называются " один круг" или "один раунд.
Обычно при таких схемах делают 3-6 кругов (раундов). Тут действует такое правило: чем больше упражнений в "на круг", тем меньше кругов. И наоборот (меньше упражнений - больше кругов).
Что делать если не хватает сил сделать плановое количество повторений в подходе (например, подтянутся 10 раз)? Если вам не хватает сил, то вы разбиваете подход на несколько. Допустим вы подтянулись только 7 раз (на еще 3 не хватило сил). Значит отдохните 10-15 секунд (как можно меньше) и сделайте еще 3 повторения. После этого продолжайте выполнение следующих упражнений по плану.
Занятие 32
4 РАУНДА по 4 упражнения
20 подъемов ног на пресс (поднимание и опускание ног в положении лёжа на спине)
30 отжиманий от пола (сгибание и разгибание рук в упоре)
40 приседаний
Бег 400 метров или скакалка 30 секунд.
Или вариант в тренажерном зале (более силовой)
Занятие 33
5 РАУНДОВ по 5 упражнений
10 приседаний с штангой (50 кг)
10 жимов штанги от груди
10 тяг штанги в наклоне
10 отжиманий от пола (сгибание и разгибание рук в упоре)
30 сек скакалка
Правило: желательно не ставить рядом упражнения, в которых задействованы одни и те же мышечные группы. Потому что это сильно замедлит продвижение к следующим упражнениям из-за закисления данной мышечной группы. К примеру, вы поставили жим штанги лежа и брусья. Толкающая группа (грудь, трицепсы и передние дельты) уже устали в предыдущем упражнении. А вы продолжаете ее грузить, когда ее работоспособность снижена.
Тут все просто. Запомните у вас есть 4  раздела:
" Толкающие" (отжимания, жимы штанги лежа и стоя, брусья и т.д.)
" Тянущие" (любые тяги и подтягивания)
" Ноги" (выпады, приседания, прыжки и т.д.)
" Кардио" (бег, велосипед (велотренажер), скакалка и т.д.)
Старайтесь каждое следующее упражнение в раунде  брать из другого раздела. Т.е. два упражнения рядом не должны быть из одного раздела. Во всяком случае, поначалу.
Это самый простой вариант формирования нагрузки в кроссфите, потому что вы не лимитированы временем. Делаете круг за кругом. Но если сил нет, то можете остановиться на 10-15 секунд и продолжить после паузы. Помните о том, что чем меньше таких пауз, тем лучше. В идеале пауз не должно быть вообще. Тянущие "отдыхают", когда вы делаете толкающие и наоборот.
Занятие 34
 (Вместить больше объем работы в одно и то же время)
Этот способ более сложный, потому что жестче привязан ко времени. Тут нужно выполнить как можно больше раундов за время. Например, за 20 минут выполнить как можно больше полных кругов:
5 подтягиваний (сгибание и разгибание рук в висе)
10 отжиманий ( сгибание и разгибание рук в упоре)
15 выпрыгиваний
Критерием прогресса по этому варианту является увеличение количества полных кругов за одно и то же время. Допустим, если первый раз у вас получилось 20 полных кругов, а через пару месяцев 40 полных кругов за одно и то же время (20 минут), то это говорит, что ваша функциональность увеличилась в два раза.
Только после того, как вы выполнили плановое количество повторений в подходе любого упражнения, вы можете переходить к следующему упражнению. Т.е. только после того как вы закончили полный круг (раунд), вы можете его засчитать и перейти к следующему.
Старайтесь выбирать разумное количество повторений в каждом подходе. Потому что если вы возьмете слишком высокую планку в плане количества, то вам придется "тормозить" переход к следующему упражнению. Цель не в том, чтоб сделать много повторений в одном подходе. Цель - сделать много самих подходов. Чем больше раундов за время, тем лучше! 
Занятие 35
 (Сократить время выполнения заданного объема работы)
У вас есть общее количество повторений по каждому упражнению, которые нужно выполнить. Например, так:
100 подтягиваний
200 подъемов ног (пресс)
200 отжиманий лежа
400 прыжков со сменой ног
Внимание: это не количество повторений в одном упражнении раунда. Это общее количество повторений в сумме (за все раунды, которые вы сделаете).
А сколько тогда должно быть этих раундов (кругов)? Особенность этого способа нагрузки заключается в том, что вы сами решаете, сколько кругов (раундов) сделать! У вас есть только общее количество повторений упражнения, которое нужно сделать в сумме (во всех кругах) по итогу. А сколько кругов у вас получится, не важно. Хоть делайте по одному повторению в упражнении на круг, если есть такое желание. Но помните, что эта нагрузка на время, а при такой стратегии вы его будете терять.
В общем, вы начинаете с подтягиваний. Когда силы заканчиваются (допустим, на 9 повторении), вы не отдыхаете для того, чтоб доделать плановое количество повторений в подходе (такого количества нет при данном способе). Вместо этого вы сразу же переходите к следующему упражнению, потом к еще одному. И так, пока не вернетесь к подтягиваниям. И вот тут вы начинаете считать не с 1-го повторения, а с 10-го (потому что 9 вы уже сделали раньше). Допустим, вы сделали 8 повторений. Это значит, что в сумме у вас будет 17.... Вернувшись через круг, вы продолжаете  считать уже с 18-го повторения и т.д....

Приложение 2
Примерные комплексы
(девушки)

Существует 2 способа занятий:
Заранее ограничивать время тренировки. За отведенное время выполнить все упражнения по кругу, пока не истечет время.
Составить план занятий, исходя из количества упражнений, и засечь время, за которое вы справитесь с тренировкой. Этот вариант предпочтительнее, т.к. записывая время тренировки, каждый раз старайтесь улучшить собственный рекорд.
Комплекс 1
Бурпи (бёрпи)
Махи гири (гантели)
Выполнить 3 подхода 21-15-9 повторений без перерыва.
1 вариант - освоить правильную технику выполнения упражнений;
2 вариант - засечь время, за которое вы справитесь с выполнением упражнений;
3 вариант – выполнить максимальное количество  подходов в течении 20 минут по кругу, пока не истечёт время.
Комплекс 2
Тяга гантелей к подбородку – 10 раз
Отжимания от грифа – 15 раз
Лыжи – 20 раз
     Выполнить 5 раундов
1 вариант - освоить правильную технику выполнения упражнений;
2 вариант - засечь время, за которое вы справитесь с выполнением упражнений;
3 вариант  – выполнить максимальное количество  подходов в течение 20 минут по кругу, пока не истечёт время

Комплекс 3
Фронтальное приседание с грифом – 10 раз
Запрыгивание на платформу – 10 раз
Скрепка (пресс) – 10 раз
 Выполнить 5 раундов
1 вариант - освоить правильную технику выполнения упражнений;
2 вариант - засечь время, за которое вы справитесь с выполнением упражнений;
3 вариант  – выполнить максимальное количество  подходов в течение 15-20 минут по кругу, пока не истечёт время
Комплекс 4
Схема: столько кругов, сколько возможно, в течении 10 минут
Бурпи (бёрпи) – 10 раз
Приседания -20 раз
Подъём  ног  из положения лёжа на спине – 30 раз
Делать каждое упражнение по кругу в течении 10 минут. Обязательно зафиксировать, сколько кругов сделали, чтобы следующий раз побить собственный рекорд.
Комплекс 5
Схема: 5 кругов
Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре) стоя на руках - 5 раз
Выпады с выпрыгиванием – 10 раз
Упор на руки, одна нога на уровне кистей, смена ног в прыжке – 15 раз
Спринт – 200 метров
Для завершения одного круга, сделать каждое упражнение нужное количество раз. Постараться закончить все 5 кругов. Отжимания стоя на руках можно делать у любой стены. Если не можете сделать их, делайте обычные отжимания. Если нет места для 200 м спринта, просто бегайте на месте в течении 30 секунд. 
Комплекс 6
Схема: 20 минут
Минута 1: бурпи – 15 раз;
Минута 2: запрыгивание на высокий постамент 15 раз, или шаг на средний высоты постамент со штангой на плечах – 15 раз;
Минута 3: раскачивание гири – 15 раз.
Делать упражнения 20 минут, минута за минутой. Это значит, что в первую минуту у вас будет 60 секунд на то, чтобы сделать 15 бурпи. Если выполните быстрее, отдыхайте, пока не начнется вторая минута. Как только начнется вторая минута, начинайте делать 15 запрыгиваний. Попробуйте сделать все 15 раз за 1 минуту. Если закончите быстрее отдыхайте до начала 3 минуты. Если не успеете закончить все повторения до конца второй минуты, все равно приступайте к упражнению с гирей с началом 3 минуты. В 3 минуте вы должны сделать 15 раскачиваний гирей. Как только начнётся 4 минута, снова приступайте к бурпи. Так продолжать в течении 20 минут.
Это упражнение может показаться легким, потому что предполагает достаточно отдыха, но чем больше вы будете уставать, тем сильнее будут сокращаться периоды отдыха.
Комплекс 7
Схема: 1 круг на время
Бег 800 метров
Отжимания 50 раз
Приседания 100 раз
Встал-лег – 150 раз
Бег 800 метров
Если вы не привыкли двигаться интенсивно в течении достаточно долгого периода времени, это упражнение может быть достаточно сложным. Но оно прекрасно, если вы хотите для себя реальный вызов. Главное выполнять все повторения. Если вы хотите выжать себя как лимон, повторите все второй раз.
Комплекс 8
Схема: столько кругов, сколько возможно в течении 15 минут
Пистолетик – 10 раз
Подтягивания - 10 раз
Запрыгивания – 10 раз
Отжимания – 10 раз
Встал-лег – 10 раз
«Пистолетик» может быть не просто сделать, тогда опирайтесь на стену или используйте противовес. Если негде делать подтягивания, просто пропустите их и делайте остальные 4 упражнения. Пятнадцать минут покажутся долгими, если вы будете делать всё интенсивно. Расчитывайте силы, чтобы продержаться 15 минут.
Комплекс 9
Схема: 3 круга
Приседания с гантелями или гирей – 21, 15, 9 раз
Подтягивания – 21, 15, 9 раз
Комплекс 10
Схема: за 20 минут сделать столько подходов, сколько вы сможете без перерывов.
Подтягивания – 5 раз
Отжимания – 10 раз
Приседания – 15 раз
Можно сократить до 12 минут, если чувствуете, что не можете выполнить полноценный комплекс. Тогда в каждом подходе
Подтягивание – 1 раз
Отжимание – 4 раза
Приседания – 7 раз
Комплекс 11
Схема: 5 подходов в максимально быстром темпе
Отжимания – 10 раз
Упражнения на пресс – 10 раз
Приседания 10 раз
Комплекс 12
Схема: 1 подход в максимально быстром темпе
Прыжки, ноги вместе – ноги врозь -100 раз
Приседания – 25 раз
Отжимания -  20 раз
Прыжки со скакалкой – 3 минуты






Приложение  3
Техника выполнения упражнений
Махи одной рукой с гантелей (2-5 кг) (задействуются: ноги, ягодицы, спина, плечи и руки)
И.п.- ноги чуть шире плеч, гантели на полу между ногами.
Медленно присесть и захватить гантели правой рукой, ладонь обращена к телу. Быстрым движением выпрямить ноги и привстать на цыпочки, пытаясь поднять гантель движением всего тела. Одновременно согнуть локоть рабочей руки и отвести его в сторону. Согнуть колени и выпрямить руку прямо над головой. После выпрямления вернуться в и.п. Поменять руку после 8 повторений.
Медвежья походка (задействуется: все тело)
И.п. – стоя на четвереньках лицом вниз. Запястья, локти, плечи, бедра и колени расположены в одну линию.
Выпрямить колени. Плечи и руки остаются на одной линии. Это стартовая позиция. Начинаем двигаться вперед, одновременно переставляя противоположные конечности (л.рука – пр.нога).
Можно усложнить упражнение, взять гантели в каждую руку, двигать в бок или назад. 30 шагов после каждого упражнения.
Махи двумя руками (ноги, ягодицы, руки, пресс и спина)
И.п. – ноги чуть шире плеч и немного развернуть стопу. 
Присесть, держа гантель или гирю двумя руками между бедрами. Быстро выпрямиться и поднять руки над головой. Вернуться в и.п.
Выпады с гантелей (ноги, ягодицы, пресс и руки)
Взять гантель в рабочую руку и поднять её над головой, ладонь обращена к телу. Сделать выпад вперед, колени согнуты на 90 градусов, держа руку над головой, вернуться в и.п. Сделать выпад другой ногой. Продолжать, чередуя ноги. Поменять рабочую руку в середине сета.
Тяга с гантелями в стиле «суммо» (ноги, ягодицы, спина, бицепс)
Взять гантели в каждую руку. Встать, расставив широко ноги и разведя стопы. Гантели держать между бедрами, ладони смотрят на нас. Немного присесть и наклониться вперед, держа спину прямо.
Выпрямиться и подтянуть гантели до уровня плеч. Вернуться в и.п.
Прыжки через ящик (ноги, ягодицы)
И.п. – встать лицом к ящику или скамейке (подобрать подходящую для вас высоту). Присесть, а затем быстро перепрыгнуть через препятствие. Повернуться  и  повторить движение в противоположном направлении.
 L-поза и отжимания на руках (руки, грудь, ягодицы, спина)
Присесть на колени спиной к стене на расстоянии примерно 60-90 см. Поставить руки на пол чуть шире плеч. Распрямить тело, опираясь ногами на стену, чтобы тело приняло форму англ.буквы L. Задержаться на 15 секунд. Чтобы сделать это упражнение более сложным, отжаться в этом положении.
Бурпи
Присесть, упереться ладонями в пол так, чтобы колени касались груди (упор присев, затем откинув ноги , резко перейти в упор лёжа, вернуться в и.п.и сделать прыжок вверх.
Делать от 10 до 100 повторений в зависимости от уровня подготовки. Можно усложнить, добавив во второй фазе полноценные отжимания или взяв в руки небольшие гантели.
Кардио - тренировка (выносливость)
Интервальный бег с ускорением через каждые 200 метров
Развитие «взрывной» силы мышц и выносливости (скоростно-силовая и силовая выносливость)
- прыжки в высоту, чтобы колени прижимались к груди;
- прыжок из низкого приседа с руками на затылке;
- быстрые отжимания (с хлопком)
- быстрые подтягивания на перекладине
- отжимания с поочередным хлопком рукой по груди;
- одновременное поднятие туловища и ног, лежа на спине (книжка);
- ходьба на руках;
- приседания на одной ноге (пистолетик)
Комбинировать эти упражнения, составляя свою собственную программу тренировок. Выполняя упражнения четко, стараться достичь максимальной скорости и интенсивности. Максимально выложиться



