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как все начиналось...



Кроссфит - это...

высокоинтенсивная тренировка различных групп
мышц (иногда одновременно нескольких),
которая направлена на развитие не только
мускулатуры спортсмена , но и на тренировку
сердцечной мышцы, дыхательной системы и
общей выносливости организма



- бег трусцой 

- общеразвивающие

упражнения

как проходит урок?

- 
Подготовительная часть

основная часть

- бёрпи

- упражнения с канатом

- прыжковые упражнения

- сит-ап

- упражнения с

резиновыми петлями

- упражнения с

покрышкой

- тяга Кинга

- и др.





Комплекс упражнений на

растягивание мышц, связок

и сухожилий (стретчинг) под

спокойную музыку

Заключительная часть



1. Интересно, необычно,

таким раньше не

занимались

2. Современная

динамичная музыка

"заставляет" двигаться,

мотивирует

3. Повышаются

физические возможности,

получают положительные

отметки на уроках ФК

почему детям нравится?



Результат

прыжок в длину поднимание
туловища

поднимание
туловища

наклон вперед

было

стало



СПАСИБО

ЗА ВНИМАНИЕ!


