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Группа 1 года обучения 

Возраст: 9-15 лет 

Тип занятия: смешанное 

Форма организации занятия: групповая. 

Форма занятия: практическая работа.

Длительность: 45 минут
Тема: «Кроссфит» - элементы кроссфита в занятиях фитнесом.
Цель: развитие координации движения воспитанников, развитие силы ног, приобщение к систематическим занятиям физической культуры и спортом, повышение двигательной активности и уровня физической подготовленности обучающихся с целью сохранения и укрепления здоровья, знакомство с таким направлением фитнеса, как «кроссфит».
Задачи: 

Образовательные:

1) обучить воспитанников технике выполнения упражнений, новым двигательным действиям, для использования их в прикладных целях;

2) развить двигательные физические качества и способности: быстрота, ловкость, специальная и общая выносливость, гибкость.

Оздоровительные:

1) укрепить связки нижних и верхних конечностей;

2) познакомить с приемами профилактики заболеваний опорно-двигательного аппарата.

Воспитательные:

1) воспитать у детей устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом;

2) повысить у обучающихся устойчивой мотивации к занятиям по фитнесу.

Основные методы работы:

· теоретический;

· наглядный;

· практический.

Оборудование: гимнастические коврики, музыкальный центр с аудиозаписями, массажные диски, скакалка, обручи, секундомер, свисток.

Место проведения: МУДО «Ювента» 
Ход занятия:
	Части занятия
	Содержание
	Время
	Методические указания

	Подготовительная
	Приветствие 

Сообщение задач занятия
Разминка под музыку: 
ОРУ на месте 

Ходьба на носках

Ходьба на пятках
Ходьба по массажным дискам

Бег на носках
Гладкий бег 
«Боковой галоп»

«Классики» в обручах различными способами
Ходьба с восстановлением дыхания
	15 мин
	Следим за правильной осанкой, дыханием (вдох через нос, выдох через рот, дышим равномерно).
Соблюдать технику безопасности при передвижении по залу, соблюдать дистанцию, не отвлекаться.

Не наступать на обручи

	Основная
	Упражнения кроссфита (с чередованием интенсивности):
«Берпи»

«Планка» (девочки с упором на колени)
«Велосипед»

«Айр-приседания»

«Сетапы»

«Скалолазы»

«Лодочка» (с задержкой в верхнем положении)
Подвижная игра «Удочка»

Подвижная игра с обручами «Свободное место»
	35 мин.

3 круга

10 раз
15 с
1 мин
15 раз

15 раз

30 с

15 с

5 мин
5 мин
	Упражнения выполняются друг за другом с интервалами для восстановления дыхания и пульса. Всего выполняется 3 круга упражнений.

Между каждым упражнением делаем паузу 20 с.
Упражнения выполняются стоя, сидя и лежа на ковриках.

Выполняется контроль пульса (за 30 с) после каждого круга упражнений. Пульс не должен превышать 160 уд/мин
Воспитанники по очереди вращают скакалку. 
Соблюдать правила безопасности при проведении подвижных игр.

	Заключительная.
	Упражнения на растяжку

Упражнения на восстановление дыхания.

Подведение итогов.
	5 мин.

3 мин

2 мин
	Упражнения выполняются плавно, без резких движений


Приложение 1.
Правила выполнения упражнений, используемых на занятии
«Берпи»
Исходное положение стоя ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 
Из исходного положения принимаем положение упора присев, затем упор лежа (девочки опускаются в упор лежа на колени, коленями об пол не ударяемся, делаем все плавно), сгибаем и разгибаем руки, упор присев, выпрыгивание вверх и сразу снова в упор присев и т.д.

«Планка»

Лечь на коврик на живот, принимаем упор на локти, поднимаем корпус так чтобы ноги, туловище и голова составляли прямую линию (девочки с упором на колени). Мышцы спины и пресса напряжены. Фиксируем это положение. Дыхание не задерживаем. 

«Велосипед»

Исходное положение: Лежа на полу, ноги подняты и согнуты в коленях так чтобы бедро было перпендикулярно полу, а голени параллельно полу. подыми ноги, Руки за головой, но они на протяжении упражнения просто лишь находятся за головой. Ни в коем случае не нужно тянуть голову руками во время выполнения упражнения. Можно сомкнуть руки в замок, но при таком подходе увеличивается вероятность неправильного выполнения с риском травмировать шею. Дальше начинаем имитировать езду на велосипеде. Выпрямляем одну ногу, в это время подтягивая колено другой в сторону груди. Нога, которая сгибалась в колене распрямляется, а распрямленная нога движется коленом к груди. Движения подобны езде на велосипеде: выпрямление одной ноги происходит во время сгибания второй. Сгибание по очереди двух ног будем условно считать одним повторением. Упражнение делается плавно, дыхание ровное, размеренное. На одно повторение приходится два дыхательных цикла: вдох – выдох, вдох – выдох. 

«Айр-приседания»

Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, слегка согнуты в коленных суставах. Сохраняйте правильную осанку, позвоночник в нейтральном положении. Скрестите руки на груди. Выполняем приседание с последующим выпрыгиванием вверх, и сразу сгибаем колени в положение седа. Затем снова выпрыгивание и так далее.
«Сетапы»

Исходное положение: лягте на пол, руки прямые положите на пол за головой, ноги согнуты в коленях под 90 градусов, стопы на полу. Поднимайте туловища, при этом стараясь дотянуться пальцами рук до пальцев ног. Дотянувшись, возвращаемся в исходное положение. Следить, чтобы не было прогиба в позвоночнике. Дышим равномерно – на подъеме выдох, на опускании вдох.
«Скалолазы»

Исходное положение: упор присев. Одну ногу выпрямляем, вторая остается согнутая в колене. Прыжком меняем положение ног на противоположное. И так продолжаем выполнять упражнение в течении некоторого времени. Интенсивность регулируем частотой выполнения и продолжительностью. Спину не округляем, дышим равномерно.

«Лодочка»
Исходное положение: лежа на коврике на животе, голова прямо, руки за головой в «замке», локти приподняты, ноги прямые вместе. Поднимаем плечи и ноги одновременно, прогибая спину и удерживаем это положение в течении заданного времени. Дыхание не задерживаем. 

Приложение 2.
Правила подвижных игр, используемых на занятии

Подвижная игра «Удочка»

Веселая детская игра со скакалкой на выносливость и координацию движений. В нее можно играть очень большой группой (10-20 человек).

Перед началом игры выбирается водящий. Все ребята становятся в круг, а водящий в центр круга со скакалкой в руках. Он начинает вращать скакалку так, чтобы та скользила по полу, делая круг за кругом под ногами играющих. Игроки подпрыгивают, стараясь, чтобы она не задела кого-либо из них. Пойманным игрок считается в том случае, если скакалка коснулась его не выше голеностопа.

Игроки не должны приближаться к водящему во время прыжков.

Тот, кто заденет скакалку становится в середину и начинает вращать веревку, а бывший водящий занимает его место.

Можно использовать другой вариант этой игры, которая будет носить соревновательный характер - задевший веревку игрок выбывает из игры. Победителями становятся 2-3 последних игрока, которые не задели веревочки.

Подвижная игра с обручами «Свободное место»
На полу кругом раскладываются обручи. Количество обручей на один меньше количества игроков. Игроки встают в круг вокруг обручей. По команде судьи начинают бежать вокруг них, не заходя в обручи. По сигналу (свисток или хлопок) судьи должны занять место в обруче по одному человеку в обруче. Тот игрок, кто не успел это сделать, выбывает из игры. Один обруч убирается, и игра повторяется. Игра продолжается до тех пор, пока не останется один победитель. 
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