Пояснительная записка

CrossFit – слово английского происхождения. Cross – пересекать, совмещать, форсировать. Fit - в хорошей форме, сильный, здоровый. К сожалению, точного аналога слова crossfit в русском языке нет, да и ни к чему это. Кроссфит – это широкое понятие. В общем и целом, кроссфит – это программа тренировок, комплекс фитнес упражнений, разработанный для проработки всех мышечных групп, воспитания силы и выносливости спортсмена.

Кроссфит появился тогда, когда встала острая необходимость тренировки, подходящей для любого вида спорта и людей, различного уровня подготовки. Кроссфит использует методику, включающую в себя приемы различных спортивных направлений: тяжелая атлетика, легкая атлетика, гимнастика, пауэрлифтинг, бодибилдинг.

Кроссфит – это высокоинтенсивная тренировка различных групп мышц (иногда одновременно нескольких), которая направлена на развитие не только мускулатуры спортсмена, но и тренировки сердечной мышцы, дыхательной системы и общей выносливости организма.

Система тренировок Кроссфит содержит большое количество вариаций одних и тех же упражнений. Поэтому их можно комбинировать в различную группу и применять различные весовые нагрузки. Интенсивность тренировок также подбирается индивидуально.
Рабочая  программа  разработана  в  соответствии  с  требованиями  Федерального государственного образовательного стандарта основного  общего образования на основе программы «Физическая культура» В.И. Лях. Программа «Krossfit» адресована детям – подросткам, учащимся  5-8  классов. 
Цель: формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической      культурой и спортом; пропаганда ЗОЖ; укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; обучение учащихся жизненно-важным двигательным навыкам и умениям волевых, психологических качеств, для стабильности и успешности выступления  на районных и областных соревнованиях.
Задача:
-выявить природные данные учащегося, для быстрого роста мастерства; 

-участвовать в районных и областных соревнованиях;       

-развивать у учащихся основные двигательные качества: силу, ловкость, быстроту  движений, скоростно-силовые качества, выносливость, координацию, гибкость;

- воспитывать у учащихся нравственные качества: целеустремлённость и волю,  дисциплинированность и умение мобилизовать в нужный момент свои физические и духовные силы;

-воспитывать у учащихся волевые качества: смелость, решительность, настойчивость;

- учить детей проявлять свои волевые усилия, чтобы побороть неуверенность в себе.

Объем времени составляет 35 часов в год, занятие 1 раз в неделю, по 1 часу.
Планируемые результаты 

Первый уровень результатов — приобретение школьником социальных знаний (об общественных нормах, устрой​стве общества, о социально одобряемых и неодобряемых формах поведения в обществе и т. п.), первичного понимания социальной реальности и повседневной жизни.

Второй уровень результатов — получение школьником опыта переживания и позитивного отношения к базовым ценностям общества (человек, мир, знания, труд, культура, здоровье, здоровый образ жизни), ценностного отношения к социальной реальности в целом, укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию.

Третий уровень результатов — получение школьником опыта самостоятельного общественного действия.

Личностными результатами:

готовность и способность учащихся к саморазвитию, сформированность  мотивации  к  занятиям  спортом,  ведению  здорового  образа жизни;

сформированность основ российской, гражданской идентичности;

ориентированность  на  общие  для  всех  людей  правила  поведения  при сотрудничестве (этические нормы). 

Метапредметными  результатами

Регулятивные УУД: определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее самостоятельно; проговаривать последовательность действий; уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, уметь работать  по  предложенному  учителем  плану,  а  в  дальнейшем  уметь  самостоятельно планировать свою деятельность; средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала; учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии.

Познавательные УУД: добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники  информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей команды.
Коммуникативные УУД: умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль.  Слушать и понимать речь других; совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им; учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

Содержание программы

Содержание программы внеурочной деятельности «Кроссфит» строится на основе видов нагрузок и включает в себя следующее. Гигиенические сведения и меры безопасности на занятиях. Соблюдение санитарно – гигиенических норм во время занятий.    Форма одежды, обувь для занятий. Прохождение диспансеризации как необходимое условие сохранения здоровья. Инструктаж по технике безопасности при кроссфите. 

Гимнастика. 

Элементы гимнастики используются для повышения работоспособности, улучшения и поддержания физической формы, укрепления здоровья человека. В результате регулярных тренировок активизируется кровообращение, стимулируется работа дыхательной системы, стабилизируется психоэмоциональный фон.  Общеразвивающие гимнастические упражнения: акробатические упражнения, улучшающие гибкость, гимнастические упражнения для спины, способствующие формированию правильной осанки, кардиотренировки для повышения выносливости.  Ритмическая гимнастика: приседания, ходьба на месте, велосипед, махи ногами, поднятие корпуса, работа с гантелями. Комплекс тренировки включает разминку, упражнения для разных групп мышц, растяжку под нужный темп интенсивности.

 Скоростно-силовые упражнения. 

Данная группа упражнений включает в себя быстрый бег, скачки, прыжки на одной и двух ногах с места и с разбега (различного по длине и скорости), в глубину, высоту, на дальность и в различных их сочетаниях, а также силовые упражнения, поднятия тяжестей  на гимнастических снарядах  При этом данная группа упражнений может проводится с  использованием воздействия внешней среды: бег и прыжки в гору и с горы, по ступенькам вверх и вниз, по различному грунту (газон, песок, отмель, опилки, тропинки в лесу, против ветра и по ветру в кроссовках и босиком),  с преодолением внешних сопротивлений в максимально быстрых движениях, в упражнениях с партнером, в упражнениях с отягощениями различного веса, 1 вида (манжета, утяжеленный пояс и набивные мячи, гантели.) 

 Подвижные игры.

 Подвижные игры на материале легкой атлетики (бег, прыжки, метание); подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики (простейшие виды построений и перестроений, ОРУ без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании,   в равновесии, несложные акробатические упражнения); подвижные игры на материале спортивных игр (футбол, баскетбол). 
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Приложение 

Календарно-тематическое планирование

	№

занятия
	Дата
	Количество

часов
	Содержание деятельности

	
	
	
	Практическая часть

	1
	02.09
	2
	Инструктаж по  технике безопасности.
Основы тренировочного процесса в кроссфите ОРУ. СБУ.

Кардио-тренинг. Гимнастика.

	2
	06.09
	2
	Виды и способы передвижений. СБУ. Развитие координационных способностей.



	3
	09.09
	2
	ОРУ. Бег с ускорением, изменением направления, с сопротивлением.

	4
	13.09
	2
	СБУ. ОРУ. Скоростно-силовые упражнения. Подвижные игры.

	5
	16.09
	2
	Прыжковый комплекс табата. ОРУ. Стретчинг

	6
	20.09
	2
	Скоростно-силовые упражнения. Бег в упряжке. Стретчинг

	7
	23.09
	2
	Отжимания, приседания, подтягивания, поднимание туловища, бёрпи. ОРУ.

	8
	27.09
	2
	Техника и особенности выполнения упражнений. Отжимания, приседания, подтягивания, поднимание туловища, бёрпи. ОРУ.

	9
	30.09
	2
	Упражнения на турнике, брусьях и в петлях TRX

	10
	4.10
	2
	Упражнения на турнике, брусьях и в петлях TRX
Силовой комплекс.

	11
	7.10
	2
	Упражнения на турнике, брусьях и в петлях TRX
Силовой комплекс. Стретчинг

	12
	11.10
	2
	Спринт. Бег в упряжке. Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на развитие гибкости.

	13
	14.10
	2
	Спринт. Бег в упряжке. Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на развитие гибкости.

	14
	18.10
	2
	Комплекс кардио-лесенка. Крест.  Упражнения на развитие гибкости.

	15
	21.10
	2
	Бег в упряжке. СБУ. Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на развитие гибкости.

	16
	25.10
	2
	Комплекс табата. СБУ. Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на развитие гибкости.

	17
	28.10
	2
	Табата (20-10) Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на координацию движений

	18
	04.11
	2
	СБУ в упряжке. Прыжковый комплекс.

Скакалка. упр-Крест.

	19
	08.11
	2
	СБУ в упряжке. Прыжковый комплекс.

Скакалка. упр-Крест.

	20
	11.11
	2
	СБУ. Интервальный бег.  Спринт в упряжке. Гимнастика.

	21
	15.11
	2
	СБУ. Интервальный бег.  Спринт в упряжке. Гимнастика.

	22
	18.11
	2
	СБУ. Интервальный бег.  Спринт в упряжке. Гимнастика.

	23
	22.11
	2
	СБУ. Прыжковый комплекс. Выпады и прыжки в упряжке. Гимнастика.

	24
	25.11
	2
	СБУ. Прыжковый комплекс. Выпады и прыжки в упряжке. Гимнастика.

	25
	29.11
	2
	Интервальный тренинг.

Упражнения на восстановление дыхания (организма)

Стретчинг.

	26
	02.12
	2
	Интервальный тренинг.

Силовые многоповторные упражнения.

Стретчинг.

	27
	06.12
	2
	Интервальный тренинг.

Спринт в упряжке.

Анаэробная нагрузка.

Упражнения на расслабление и восстановление.

	28
	09.12
	2
	Силовой комплекс упражнений. Базовые комплексы раздела Кроссфит. Техника выполнения упражнений.

	29
	13.12
	2
	Кроссфит Комплекс.

Присед, выпады, бёрпи, сетапы.

	30
	16.12
	2
	Кроссфит комплекс.

ОФП. Комплекс планок.

	31
	20.12
	2
	Кроссфит комплекс.

Трестер. Молот. Канат.

ОРУ. Гимнастика.

	32
	23.12
	2
	Кроссфит комплекс.

Трестер. Молот. Канат.

ОРУ. Гимнастика.

	33
	27.12
	2
	Круговая тренировка. ОРУ. Гимнастика

	34
	13.01
	2
	Круговая тренировка. ОФП. Упражнения на восстановление.

	35
	17.01
	2
	Круговая тренировка. ОФП. Упражнения на восстановление.

	36
	20.01
	2
	Упражнения на гимнастических снарядах. (брусья, перекладина, кольца)

	37
	24.01
	2
	Упражнения на гимнастических снарядах. (брусья, перекладина, кольца)

Гимнастика.

	38
	27.01
	2
	Силовой комплекс упражнений. Комплекс планок. ОРУ.

	39
	31.01
	2
	Силовой комплекс упражнений. Комплекс планок. ОРУ.

	40
	03.02
	2
	Комплекс упражнений с отягощением. Упражнения  на развитие координации.

	41
	07.02
	2
	Комплекс упражнений с отягощением. Упражнения  на развитие координации.

	42
	10.02
	2
	Кроссфит комплекс. Упражнения  на развитие координации.

	43
	14.02
	2
	Круговая тренировка с весом собственного тела.

	44
	17.02
	2
	Прыжковый комплекс со скакалой. ОРУ.

	45
	21.02
	2
	Кроссфит комплекс. Упражнения  на развитие координации.

	46
	24.02
	2
	Круговая тренировка с весом собственного тела.

	47
	28.02
	2
	Прыжковый комплекс со скакалой. ОРУ.

	48
	02.03
	2
	Упражнения  на гимнастических снарядах. Комплекс «Лесенка» на перекладине и в петлях TRX. Стойки, кувырки.

	49
	06.03
	2
	Упражнения  на гимнастических снарядах. Комплекс «Лесенка» на перекладине и в петлях TRX.Стойки, кувырки, перевороты.

	50
	09.03
	2
	Упражнения  на гимнастических снарядах. Комплекс «Лесенка» на брусьях и в петлях TRX

	51
	13.03
	2
	Упражнения  на гимнастических снарядах. Комплекс «Лесенка» на брусьях и в петлях TRX

	52
	16.03
	2
	Спринт. Бег в упряжке. Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на развитие гибкости.

	53
	20.03
	2
	Спринт. Бег в упряжке. Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на развитие гибкости.

	54
	30.03
	2
	Комплекс кардио-лесенка. Крест.  Упражнения на развитие гибкости.

	55
	03.04
	2
	Бег в упряжке. СБУ. Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на развитие гибкости.

	56
	06.04
	2
	Комплекс табата. СБУ. Комплекс кардио-лесенка. Упражнения на развитие гибкости.

	57
	10.04
	2
	5 подтягиваний, 10 отжиманий, 15 приседаний. Максимальное количество кругов за 20 минут.

	58
	13.04
	2
	20 подтягиваний, 30 отжиманий, 40 подъемов на пресс, 50 приседаний. 5 кругов. 5-9 класс выполняет все пополам.

	59
	17.04
	2
	Броски набивного мяча в цель. 150/100/75. Комплекс ОРУ на фитболах

	60
	20.04
	2
	Бег 400/200 м, присед со штангой/гантелями x 15

Упражнения на развитие гибкости

	61
	24.04
	2
	5 Отжиманий, 10 приседай, 15 поднимание туловища.

	62
	27.04
	2
	Упражнения на гимнастических снарядах. (брусья, перекладина, кольца)

Гимнастика.

	63
	04.05
	2
	Силовой комплекс упражнений. Комплекс планок. ОРУ.

	64
	08.05
	2
	Базовый упражнения с отягощениями. Присед. Становая. Жим.

	65
	11.05
	2
	Круговой комплекс «Табата». Силовой комплекс с резиновыми эспандерами. ОРУ.

	66
	15.05
	2
	Комплекс из 6 упражнений. ОРУ.

Растяжка.

	67
	18.05
	2
	Присед. Становая. Жим.

Упражнения на расслабление мышц.

	68
	22.05
	2
	Круговой комплекс «Табата». Силовой комплекс с резиновыми эспандерами. ОРУ.

	69
	25.05
	2
	СБУ. Челночный бег. Парный спринт в упряжках. Кардио-лесенка.

	70
	29.05
	
	Работа с отягощениями. (гантели, гири, штанга)

Упражнения на восстановление организма.


