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Программа «Функциональная тренировка на основе Кроссфита» для обучающихся 10-11 классов по предмету «Физическая культура» разработана в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".
Актуальность программы определяется Стратегией развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года (распоряжение Правительства Российской Федерации от 7 августа 2009г.№1101-р), где повышение эффективности физического воспитания молодёжи рассматривается как ключевая проблема развития физической культуры в современном обществе.

Физическая культура и спорт занимают значительное место в социальной жизни, культуре современного общества  и играют важную роль в жизни каждого человека. 

В связи с этим современное образование должно приобщать молодое поколение к здоровому образу жизни, проводить профилактику асоциального поведения, создавать условия для профессионального самоопределения, творческой самореализации личности школьников, укрепления их психического и физического здоровья.

Новизна учебной программы в реализации приоритетных направлений общеобразовательной школы на современном этапе, модификации традиционной практики. Программа содействует повышению уровня развития  физической культуры и массового спорта в общеобразовательных учреждениях. Программа направлена на создание условий социальной ситуации развития обучающихся с учётом микрорайона школы, обеспечивающей их социальную самоидентификацию посредством личностно значимой деятельности, духовно-нравственного развития, воспитания и сохранения здоровья школьников,  всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека, владеющего широким спектром моральных норм и ценностей.
Онамотивирует учащихся к занятиям физической культурой, занятиям данным видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения, внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека, владеющего широким спектром моральных норм и ценностей.

В основе  программы лежит системно-деятельностный подход. Педагогические технологии: технология деятельностного метода (частично), здоровьесбережения, дифференцированный подход в обучении, личностно-ориентированный, педагогика сотрудничества. Предусмотрено использование и таких методов обучения как обучение на практике, разбор критических случаев, индивидуальное обучение, проблемное задание.
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 для укрепления и сохранения собственного здоровья, организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением поставленных образовательных задач:

создание условий для формирования у школьников устойчивого интереса к занятиям физической культурой, спортом;

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, выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время с применениями самодиагностики и самокоррекции результатов, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;

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 (планированиеучебного материала в соответствии возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса, региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения); 

- реализацию принципа достаточности сообразности (распределение содержания учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной  деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся  10-11 классов); 

- соблюдение дидактических правил  от известного к неизвестному  и от простого к сложному;

- расширение межпредметных связей; 

- усиление оздоровительного эффекта(активное 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  ХАРАКТЕРИСИКА УЧЕБНОГО КУРСА

Кроссфит – это новый вид спорта. 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. 

Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, многообразие двигательных действий и функциональные нагрузки, экономичность позволяют использовать данный вид  спортивной деятельности, как одно из средств физического и психического развития школьников и способ для удовлетворения потребности школьника в самоутверждении. 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).
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».

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.

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. Программу данного курса можно использовать также во внеурочной деятельности.
IV. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Знания о физической культуре.

История физической культуры. История олимпийского движения в России и её выдающиеся спортсмены, олимпийцы. История развития кроссфитав мире и России. Классификация видовкроссфита. 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 творческойактивности 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,  для туловища, для мышц нижних конечностей. 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

V. ПРАНИРОВАНИЕ 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

	Развитие 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

	Развитие 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.


	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 занятийс  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).

	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, использоватьв самостоятельных занятий

	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.


Методические рекомендации 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 достижении высокого уровня выполнения упражнений  (упражнение  выполняется свободно 25-30 раз за одну серию), необходимо менять исходное положение  и/или использовать  отягощения.

VI. 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;

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни  для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения духовно-нравственного развития и воспитания личности;

- бережного отношения к своему здоровью, целостного развития физических и психических качеств;

- творческого использования средств физической культуры в организации здорового образа жизни;

- оптимизации трудовой деятельности и организации  активного отдыха;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- активной творческой жизнедеятельности, удовлетворения в самоутверждении, успешной самореализации.

VII. МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

При выборе программы «Функциональная тренировка на основе кроссфита» одним из  условий является 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.

	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Количество
	Примечания

	Федеральный государственный образовательный стандарт общего среднего 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
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