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Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования на основе программы «Физическая культура» В.И. Лях. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы 

Тренировки кроссфит — это одна из наиболее популярных 

тренировочных систем, построенных на принципах круговых тренировок с 

использованием так называемых функциональных упражнений максимально 

близких к движениям человека в повседневной жизни. 

Кроссфит является отличным средством поддержания и укрепления 

здоровья. Такая система тренировок может привести в хорошую физическую 

форму за короткий срок. Кроссфит тренировка подразумевает интенсивную 

нагрузку различных мышечных групп, организованную по принципу 

интервальной круговой тренировки. Она содержит в себе упражнения из 

тяжелой и легкой атлетики, гимнастические упражнения и спринтерские 

нагрузки, что в целом положительно сказывается на общей физической 

подготовке обучающихся. Занятия по данной Программе могут стать 

серьезным подспорьем для физического воспитания обучающихся. Главными 

требованиями к их проведению являются: индивидуальный подход к 

учащимся, безопасность, прикладная направленность, систематическое и 

комплексное развитие двигательных качеств, формирование необходимых 

навыков контроля над собственным телом и внешними объектами, 

воспитание привычки самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. 

В ходе реализации программы предусмотрено систематическое 

проведение контрольных измерений уровня физической подготовленности 

обучающихся как в тестовой, так и в соревновательной формах. Помимо 

этого, предполагается медицинский контроль состояния здоровья 

обучающихся, с возможной коррекцией тренировочного процесса в 

соответствии с его результатами. 

Новизна и отличительные особенности программы 

Программа основана на методологии системы физической подготовки 

кроссфит и строится на выполнении движений из базовых видов спорта с 

высокой интенсивностью и постоянным варьированием. С позиции 

функциональности используемые движения представляют собой различные 

способы безопасного и эффективного перемещения собственного тела или 

внешних отягощений в пространстве. Одними из главных критериев в 

кроссфите для обучающихся являются постоянная вариативность, 

функциональность, безопасность и эффективность. 

Данная Программа позволяет выявить склонность ребенка к 

определенному виду спорта на самых ранних этапах применения и 

способствовать дальнейшему эффективному развитию в этом виде. 
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Цель и задачи программы 

Основной целью данной Программы является развитие физических 

способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, 

выносливости, гибкости), формирование у учащихся необходимых 

теоретических знаний, воспитание моральных и волевых качеств. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

• овладеть основными техниками различных видов двигательной 

деятельности (бег, прыжки и др); 

• овладеть различными способами эффективного и безопасного 

перемещения собственного тела и тяжелых предметов в пространстве; 

• усвоить основные теоретические сведения о влиянии физических 

упражнений на организм, о важности правильного питания для хорошего 

самочувствия и функциональной работоспособности. 

Развивающие: 

• способствовать развитию необходимых качеств: 

работоспособности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, ловкости, 

скорости, мышечной выносливости, гибкости, силы, развития координации 

движений, равновесия, точности, баланса, умения ориентироваться в 

пространстве; 

• способствовать формированию способности к самоконтролю за 

качеством выполняемых движений; 

• способствовать укреплению здоровья, всесторонней физической 

подготовки; 

• способствовать приобретению опыта участия в соревновательной 

деятельности. 

Воспитательные: 

• способствовать формированию устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и к здоровому образу жизни; 

• способствовать воспитанию нравственных и волевых качеств; 

• способствовать воспитанию привычки самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями для повышения работоспособности 

и укрепления здоровья. 

Возраст обучающихся по программе 

Программа разработана для обучающихся 14 - 17 лет. 

Срок реализации программы - 1 год обучения. 

Формы и режим занятий 

Основными формами работы являются групповые занятия. 
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Режим занятий: 2 раза в неделю (1 час). Всего 68 часов в год. 

Наполняемость групп 

Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения 

правил техники безопасности на занятиях. В группу принимается не более 15 

человек. 

Структура занятия 

Каждое тренировочное занятие имеет четко определенную структуру: 

1. Разминка: 

• подготовка соединительных тканей и суставов к предстоящим 

нагрузкам; 

• подготовка сердечно-сосудистой системы к предстоящим 

нагрузкам; 

• повышение температуры тела; 

• обновление динамических стереотипов. 

2. Практика: 

• постановка техники выполнения движения на уровне 

обеспечения безопасности; 

• регуляция дыхания во время выполнения упражнений; 

• анализ конкретной двигательной задачи и рассмотрение 

различных способов ее выполнения. 

3. Тренировочное занятие (комплекс упражнений, выполняемый с 

высокой эффективностью). Подобные комплексы различаются по 

определенным показателям: 

• длительность — от 3 до 20 минут (в среднем); 

• количество упражнений — от 1 до 10 (в исключительных случаях 

- больше); 

• схема повторений упражнений; 

• комплексы с фиксированным временем или объемом работы. 

Каждый комплекс выполняется группой обучающихся с высокой 

интенсивностью. При этом интенсивность является относительной и 

регулируется в зависимости от возраста, пола и уровня физической 

подготовки обучающегося. Нагрузка подбирается таким образом, чтобы даже 

разнородная группа обучающихся работала в примерно одинаковом темпе, за 

счет чего возможно поддержание соревновательной атмосферы на занятии. 

Каждая тренировка представляет собой мини-состязание, в котором 

побеждает наиболее развитый обучающийся. 

4. Заминка: 

• расслабление; 
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• растяжка и развитие гибкости и эластичности мышц; 

• работа над ошибками при решении двигательной задачи; 

• работа над слабыми местами в подготовке. 

Ожидаемые результаты 

Обучающиеся будут знать: 

• о функциональной направленности физических упражнений на 

организм человека; 

• об основах самостоятельного освоения двигательных действий и 

развития физических качеств, коррекции осанки и телосложения; 

• об основах физкультурной деятельности. 

Обучающиеся будут уметь: 

• самостоятельно выполнять физические упражнения, 

направленные на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, 

формирование правильной осанки и культуры движений. 

Формы подведения итогов реализации программы 

Подведение итогов по результатам освоения программы может 

проводиться в виде контрольных упражнений, тестовых нормативов, 

соревнований. 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Календарно-тематическое планирование 
 

№ 

зан 

ят 

ия 

 

Дата 

 

Тема занятия 

Колич 

ество 

часов 

Содержание деятельности 

Теоретическая 

часть 

Практическая 

часть 

 

 

1 

 Вводное 

занятие. 

Основы 

тренировочного 

процесса в 

кроссфите. 

 

 

1 

Инструктаж по ТБ. 

Виды и 

особенности 

тренировок 

Меры безопасности 

 

ОРУ. СБУ. 

Кардио-тренинг. 

Гимнастика. 

 

 
2 

 Освоение 

двигательных 

навыков. 

Аэробная 

тренировка 

 

 
1 

 

Биомеханика 

движений. 

Виды и способы 

передвижений. 

СБУ. Развитие 

координационных 

способностей. 

 

3 

 Освоение 

двигательных 

навыков. 

Аэробная 

 

1 

Организм человека, 

как единая 

биологическая 

система. 

ОРУ. Бег с 

ускорением, 

изменением 

направления, с 
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  тренировка   сопротивлением. 

 

 

 

4 

  

 
Освоение 

двигательных 

навыков. 

 

 

 

1 

Воздействие 

средств физической 

культуры и спорта, 

природных, 

социальных и 

экологических 

факторов на 

организм. 

 
СБУ. ОРУ. 

Скоростно- 

силовые 

упражнения. 

Эстафета. 

 
5 

 Кардио- 

тренировка. 

 
1 

Внешняя среда и ее 

воздействие на 

организм человека. 

Прыжковый 

комплекс табата. 

ОРУ. Стретчинг 

 
6 

  
Кардио- 

тренировка. 

 
1 

 
Мышцы. 

Виды мышц. 

Скоростно- 

силовые 

упражнения. 

Стретчинг 

 

 
7 

  
Базовые 

упражнения с 

собственным 

весом 

 

 
1 

 
Классификация 

мышц по 

расположению. 

Отжимания, 

приседания, 

подтягивания, 

поднимание 

туловища, бёрпи. 

ОРУ. 

 

 

 

 

8 

  

 

 
Базовые 

упражнения с 

собственным 

весом 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 
Мышцы 

конечностей 

Техника и 

особенности 

выполнения 

упражнений. 

Отжимания, 

приседания, 

подтягивания, 

поднимание 

туловища, бёрпи. 

ОРУ. 

 
9 

  
Калистеника 

 
1 

 
Мышцы туловища. 

Упражнения на 

турнике, брусьях 

и гим. скамье. 

 

 
10 

  

 
Калистеника 

 

 
1 

 

 
Скелет человека 

Упражнения на 

турнике, брусьях 

и гим. скамье. 

Силовой 

комплекс. 

 

 
11 

  

 
Калистеника 

 

 
1 

 

 
Скелет человека 

Упражнения на 

турнике, брусьях 

и гим. скамье. 

Силовой 

комплекс. 

Стретчинг 

12  Скоростно- 1 Физические Спринт. Бег в 
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  силовая 

тренировка 

 качества. Скорость. упряжке. 

Комплекс кардио- 

лесенка. 

Упражнения на 

развитие 

гибкости. 

 

 

 
13 

  

 
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 

 
1 

 

 
Физические 

качества. Сила 

Спринт. Бег в 

упряжке. 

Комплекс кардио- 

лесенка. 

Упражнения на 

развитие 

гибкости. 

 

 
14 

  
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 
1 

 
Физические 

качества. 

Выносливость 

Комплекс кардио- 

лесенка. 

Упражнения на 

развитие 

гибкости. 

 

 
15 

  
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 
1 

 
Физические 

качества. Гибкость. 

СБУ. Комплекс 

кардио-лесенка. 

Упражнения на 

развитие 

гибкости. 

 

 
16 

  
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 
1 

 
Физические 

качества. 

Координация. 

Комплекс табата. 

СБУ. Комплекс 

кардио-лесенка. 

Упражнения на 

развитие 

гибкости. 

 

 
17 

  

 
Кардио-тренинг 

 

 
1 

 

 
Понятия о гигиене. 

Табата (20-10) 

Комплекс кардио- 

лесенка. 

Упражнения на 

координацию 

движений 

 

 
18 

  

 
Кардио-тренинг 

 

 
1 

Значение 

гигиенических 

требований и норм 

для организма. 

СБУ в упряжке. 

Прыжковый 

комплекс. 

Скакалка. упр- 

Крест. 

 

 
19 

  

 
Кардио-тренинг 

 

 
1 

 
Развитие 

двигательных 

способностей 

СБУ в упряжке. 

Прыжковый 

комплекс. 

Скакалка. упр- 

Крест. 

20 
 Скоростно- 

силовая 
1 

Высокий и низкий 

старт. 

СБУ. 

Интервальный 
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  тренировка с 

легко 

атлетическим 

уклоном 

 Спринтерский бег. 

Техника бега. 

бег. Комплекс 

табата. 

Гимнастика. 

 

 
21 

 Скоростно- 

силовая 

тренировка с 

легко 

атлетическим 

уклоном 

 

 
1 

 
СБУ. 

Интервальный 

бег. Комплекс 

табата. 

Гимнастика. 

 

 

 

 

22 

  

 
Скоростно- 

силовая 

тренировка с 

легко 

атлетическим 

уклоном 

 

 

 

 

1 

Лечебная 

физическая 

культура: 

комплексы 

физических 

упражнений 

направленных на 

устранение 

различных 

заболеваний 

 

 
СБУ. 

Интервальный 

бег. Комплекс 

табата. 

Гимнастика. 

 

 
23 

 Скоростно- 

силовая 

тренировка с 

легко 

атлетическим 

уклоном 

 

 
1 

 
Прыжок в длину с 

мета. Техника 

выполнения. 

СБУ. Прыжковый 

комплекс. 

Выпады и прыжки 

с соб. весом. 

Гимнастика. 

 

 
24 

  
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 
1 

 
Прыжок в длину с 

разбега. 

СБУ. Прыжковый 

комплекс. 

Выпады и прыжки 

с соб. весом. 

Гимнастика. 

 

 

 
25 

  
Функциональны 

й 

тренинг. 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 
1 

 

 
Выносливость. 

Виды. Особенности 

развития. 

Интервальный 

тренинг. 

Упражнения на 

восстановление 

дыхания 

(организма) 

Стретчинг. 

 

 
26 

 
Функциональны 

й 

тренинг. 

Развитие 

выносливости. 

 

 
1 

 

 
Силовая 

выносливость. 

Интервальный 

тренинг. 

Силовые 

многоповторные 

упражнения. 

Стретчинг. 

 
27 

 Функциональны 

й 

тренинг. 

 
1 

Скоростная 

выносливость. 

Интервальный 

тренинг. 

Спринт. 
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  Развитие 

выносливости. 

  Анаэробная 

нагрузка. 

Упражнения на 

расслабление и 

восстановление. 

 

 

 

 
28 

  
Силовая 

тренировка с 

отягощениями и 

весом 

собственного 

тела. 

 

 

 

 
1 

 

 

 
Особенности 

развития силовых 

способностей. 

Силовой 

комплекс 

упражнений. 

Базовые 

комплексы 

раздела Кроссфит. 

Техника 

выполнения 

упражнений. 

 
29 

  

Силовая 

тренировка 

 
1 

 Кроссфит 

Комплекс. 

Присед, выпады, 

бёрпи. 

 
30 

  
Силовая 

тренировка 

 
1 

 
Статические 

положения тела. 

Кроссфит 

комплекс. 

ОФП. Комплекс 

планок. 

 
31 

 
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 
1 

 
Восстановление. 

Кроссфит 

комплекс. 

Канат. 

ОРУ. Гимнастика. 

 
32 

 
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 
1 

 Кроссфит 

комплекс. 

Канат. 

ОРУ. Гимнастика. 

 
33 

  
Кардио-тренинг 

 
1 

 
Тест Купера 

Круговая 

тренировка. ОРУ. 

Гимнастика 

 

 

 
34 

  

 

 
Кардио-тренинг 

 

 

 
1 

Функциональная 

активность 

человека и 

взаимосвязь 

физической и 

умственной 

деятельности. 

 
Круговая 

тренировка. ОФП. 

Упражнения на 

восстановление. 

 
35 

  
Кардио-тренинг 

 
1 

 Круговая 

тренировка. ОФП. 

Упражнения на 

восстановление. 

36 
 

Калистеника 1 Режим дня 
Гимнастические 

упражнения. 

37  Калистеника 1 Адаптация к Комплекс табата. 
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    физическим 

упражнениям. 

Гимнастика. 

 

 
38 

  

 
Калистеника 

 

 
1 

 Силовой 

комплекс 

упражнений. 

Комплекс планок. 

ОРУ. 

 

 
39 

  

 
Калистеника 

 

 
1 

 

 
Закаливание 

Силовой 

комплекс 

упражнений. 

Комплекс планок. 

ОРУ. 

 

 

 
40 

  

 
Силовая 

тренировка 

 

 

 
1 

 
Средства, 

принципы и 

методы 

закаливания. 

Комплекс 

упражнений с 

собственным 

телом. 

Упражнения на 

развитие 

координации. 

 

 

 

 

 
41 

  

 

 

 

Силовая 

тренировка 

 

 

 

 

 
1 

Причины, 

следствие и 

профилактика 

заболеваний 

опорно- 

двигательного 

аппарата 

(нарушение осанки, 

плоскостопие, 

мышечная 

атрофия). 

 

 
Комплекс 

упражнений с 

отягощением. 

Упражнения на 

развитие 

координации. 

 

 
42 

  
Силовая 

тренировка 

 

 
1 

 
Понятие 

гиподинамии, 

гипердинамии. 

Кроссфит 

комплекс. 

Упражнения на 

развитие 

координации. 

 

 
43 

  
Функциональны 

й 

Тренинг. 

 

 
1 

 Круговая 

тренировка с 

весом 

собственного 

тела. 

 
44 

 
Кардио- 

тренировка. 

 
1 

Правильное 

питание. Диета. 

Прыжковый 

комплекс со 

скакалой. ОРУ. 

 
45 

  
Силовая 

тренировка 

 
1 

Требования к 

организации 

правильного 

питания, принципы 

Кроссфит 

комплекс. 

Упражнения на 

развитие 



11 
 

    и содержание. координации. 

 

 
46 

  
Функциональны 

й 

Тренинг. 

 

 
1 

 

 
Белки 

Круговая 

тренировка с 

весом 

собственного 

тела. 

 
47 

 
Кардио- 

тренировка. 

 
1 

 
Углеводы 

Прыжковый 

комплекс со 

скакалой. ОРУ. 

 
48 

 
Гимнастика. 

Акробатика. 

 
1 

 
Жиры 

Гимнастические 

упражнения. 

Комплекс табата. 

Стойки, кувырки. 

 

 
49 

  
Гимнастика. 

Акробатика. 

 
ОРУ 

 

 
1 

 

 
Витамины и 

Клетчатка. 

Комплекс табата. 

СБУ. Комплекс 

кардио-лесенка. 

Упражнения на 

развитие 

гибкости. 

 

 
50 

  
Гимнастика. 

Силовой 

комплекс. 

 

 
1 

 

 
Питьевой режим 

Комплекс с 

чередованием 

скоростных и 

силовых 

упражнений. 

ОРУ. Гимнастика. 

 

 
51 

  
Гимнастика. 

ОРУ. Силовой 

комплекс. 

 

 
1 

 
Вредные привычки. 

Пагубность их 

воздействия на 

организм. 

Комплекс с 

чередованием 

скоростных и 

силовых 

упражнений. 

ОРУ. Гимнастика. 

 

 
52 

  
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 
1 

 Комплекс с 

чередованием 

скоростных и 

силовых 

упражнений. 

ОРУ. Гимнастика. 

 

 
53 

  
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 
1 

Массаж, виды 

массажа. Влияние 

массажа на 

функциональное 

состояние 

организма. 

Нормативы на 

основе комплекса 

ГТО. 

ОРУ на 

восстановление. 

 
54 

 
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 
1 

 Нормативы на 

основе комплекса 

ГТО. 

ОРУ на 
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     восстановление. 

 

 

 
55 

  

 
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 

 
1 

 

 
Гарвардский степ 

тест 

Комплекс с 

чередованием 

скоростных и 

силовых 

упражнений. 

Работа по 

времени. 

 

 

 

56 

  

 
Скоростно- 

силовая 

тренировка 

 

 

 

1 

 Командный 

соревновательный 

комплекс на базе 

основных 

упражнений с 

весов 

собственного 

тела. 

 

 
57 

  

 
Комплекс 

«Cindi» 

 

 
1 

 
Здоровье человека 

и факторы, его 

определяющие. 

5 подтягиваний, 

10 отжиманий, 15 

приседаний. 

Максимальное 

количество кругов 

за 20 минут. 

 

 
58 

  

 
Комплекс 

«Barbara» 

 

 
1 

 
Требования к 

организации 

Здорового Образа 

Жизни. 

20 подтягиваний, 

30 отжиманий, 40 

подъемов на 

пресс, 50 

приседаний. 5 

кругов. 

 

 
59 

  
Комплекс 

«Karen» 

 

 
1 

Особенности, 

содержание и 

структура 

спортивной 

подготовки. 

Броски набивного 

мяча в цель. 

Комплекс ОРУ на 

фитболах 

 

 
60 

  

 
Комплекс 

«Nancy» 

 

 
1 

Самоконтроль. 

Способы и методы 

самоконтроля за 

функциональным 

состоянием 

организма. 

 
Бег 10 мин, 

приседания x 30 

Упражнения на 

развитие гибкости 

 
61 

  
Комплекс 

«Chelsea» 

 
1 

 5 Отжиманий, 10 

приседай, 15 

поднимание 

туловища. 

 
62 

  
Калистеника 

 
1 

Процесс 

организации 

здорового образа 

жизни 

Гимнастические 

упражнения. 

Упражнения на 

развитие 
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     гибкости. 

 

 
63 

  

 
Калистеника 

 

 
1 

 Силовой 

комплекс 

упражнений. 

Комплекс планок. 

ОРУ. 

 
64 

  
Силовой 

тренинг 

 
1 

Техника 

выполнения 

базовых силовых 

упражнений 

Базовый 

упражнения с 

отягощениями. 

 

 

 

65 

  

 
Функциональны 

й комплекс 

упражнений 

 

 

 

1 

 Круговой 

комплекс 

«Табата». 

Силовой 

комплекс с 

резиновыми 

эспандерами. 

ОРУ. 

 

 
66 

  

 
Кардио-тренинг 

 

 
1 

 СБУ. Челночный 

бег. Парный 

спринт в 

упряжках. 

Кардио-лесенка. 

 

 
67 

  
Силовой 

тренинг 

 

 
1 

Понятие об 

утомлении и 

переутомлении. 

Средства 

восстановления 

Присед. Становая. 

Жим. 

Упражнения на 

расслабление 

мышц. 

 

 

 

68 

  

 
Функциональны 

й комплекс 

упражнений 

 

 

 

1 

 Круговой 

комплекс 

«Табата». 

Силовой 

комплекс с 

резиновыми 

эспандерами. 

ОРУ. 

 
69 

  
Кардио-тренинг. 

 
1 

Методика 

составления 

индивидуальных 

программ 

СБУ. Челночный 

бег. Парный 

спринт. Кардио- 

лесенка. 

 

 

 
70 

  
Функциональны 

й-тренинг. 

Командный 

комплекс. 

 

 

 
1 

Изменение 

показателей 

функционального 

состояния 

организма под 

воздействием 

регулярных 

 
Эстафетный 

командный 

комплекс. 

Растяжка в парах. 

ОРУ. 
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    занятий 

физической 

культурой и 

спортом 

 

 
71 

 
Круговая 

тренировка без 

учета времени 

 
1 

 Комплекс из 6 

упражнений. 

ОРУ. 

Растяжка. 

 

 

 

72 

  

 
Мини - Турнир. 

Командный 

зачет 

 

 

 

1 

 Командный 

соревновательный 

комплекс на базе 

основных 

упражнений с 

весом 

собственного 

тела. 

 

 

Нормативы специальной физической подготовленности юных 

кроссфитеров. 
 

№ 

п/и 

Тесты Возрастная группа 

14 лет 15-16 лет 17 лет 

Рез-тат Очки Рез-тат Очки Рез-тат Очки 

1 Бег 1000 метров. 4,46-6,45 51-75 3,32-4,45 69-100 1,18-2,45 87-125 

2 Бег 100 м. с. 15-16 52-75 15-14 69-100 12-13 87-125 

3 Бег 60 м. с. 11-13 51-75 10-12 69-100 9-10 87-125 

4 Приседания 

раз/мин 

60/50 51-75 70/60 69-100 80/70 87-125 

5 Отжимание от 

пола, раз/мин. 

55,5-67,5 51-75 65,5- 80 69-100 75,5-92,5 87-125 

6 Подъём 

туловища из 

положения лёжа, 

раз/мин. 

35-47 51-75 42-60 69-100 49-73 87-125 
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7 Прыжки со 

скакалкой 

одинарные за 45 

сек. 

115-127 51-75 135-140 69-100 155-153 87-125 

8 Прыжки со 
скакалкой 

двойные за 45 

сек. 

75-87 51-75 95-100 69-100 115-113 87-125 

9 Прыжки в длину 
с места, см. 

191-215 51-75 228-240 69-100 265-265 87-125 

 

 

Таблица подсчёта баллов для оценки специальной физической 

подготовки (юноши и девушки). 
 

Возраст Уровень подготовленности, суммы баллов 

Отлично Хорошо Подготовлен Ниже 

среднего 

Неудовлетворите 

льно 

14 лет 640 562 525 450 375 

15 лет и 
старше 

850 800 760 600 500 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Для достижения цели и задач данной Программы предусматривается 

проведение практических (тренировочных) занятий, которые должны носить 

регулярный характер с планомерным увеличением интенсивности. 

Основные формы и методы, используемые для реализации 

программы 

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра. 

Каждое занятие проходит в соревновательно-игровом режиме. Большое 

внимание уделяется индивидуальному подходу к каждому обучающемуся. 

Методы и приемы проведения занятий: 

- словесные (рассказ, объяснения, указания); 

- наглядные (показ); 

- практические (апробация упражнения, самостоятельное выполнение, 

соревнования). 

Материально-техническое обеспечение программы 

- спортивный инвентарь:   маты,   мячи   (баскетбольные,   набивные, 
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теннисные, малые), гимнастические палки, шведская стенка, скакалки, 

гантели, гири, турник, секундамер, гимнастические скамейки; 

- спортивный зал. 
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