                                             
                                     Применение Кроссфита на уроках физкультуры.    
                                                                                                      учитель физической культуры Рефат В.В.                            
    Современные родители понимают насколько важно приучить ребенка к физическим нагрузкам. Однако они часто не могут определиться какой вид спорта выбрать для малыша или вообще лучше подождать год-второй пока подрастет, а потом уже сам выберет. Конечно, многое будет зависеть и от состояния здоровья непоседы, и его темперамента, характера, интересов. Если ребенок пока еще не может сам выбрать спортивную секцию, родители могут предлагать дома выполнять простые упражнения. Когда кроха вырастет, уже можно в соответствии с его интересами предложить ту или иную спортивную секцию. 
В последнее время помимо прочих видов спорта можно слышать и о кроссфите. Однако, не смотря на его популярность, у многих из нас он ассоциируется с тяжелыми физическими нагрузками, которые под силу только крепким людям. И тогда возникает вопрос, а можно ли детям заниматься кроссфитом? Опытные тренера уверяют, что детишкам не только можно, а и нужно заниматься данным видом спорта. Однако очень важно найти хорошего тренера, который подберет идеальную программу упражнений именно для вашего ребенка. В чем польза кроссфита для детей? Каждый вид спорта имеет свои преимущества.   
               Кроссфит в себе сочетает важные для здоровья ребенка физические нагрузки. Присутствуют здесь поднятие тяжестей, прыжки, бросание мяча и многое другое. Очевидно, что благодаря кроссфиту, непоседа сможет стать намного выносливее, сильнее, улучшит свою координацию, разовьет ловкость, мощность, силу и скорость. Занимаясь кроссфитом, ребенок всегда будет в хорошем настроении, веселым и жизнерадостным. Также опытные тренера утверждают, что этот подобные физические нагрузки могут стать отличной физической подготовкой к занятиям определенным видом спорта. Если профессиональный спорт – это всегда работа на результат, а физкультура – способ поддерживать себя в отличном физической форме, ощущать прилив сил и энергии, то кроссфит в себе может сочетать и то, и другое.  То есть, можно тренироваться как на результат и ставить перед собой определенные цели, так и заниматься для поддержания себя в тонусе. Программа упражнений для ребенка Чтобы у ребенка не пропал интерес к занятиям, важно найти правильно подобрать комплекс упражнений. Примерный комплекс для детишек может быть таким: от трех до пяти приседаний; ускорение к стене, линии и назад; от трех до пяти запрыгиваний на низкую платформу; ускорение к стене, линии и назад. Продолжительность упражнений и их интенсивность должна быть такой, чтобы ребенку не было сложно и чтобы он не заскучал. В идеале нужно продумывать упражнения таким образом, чтобы учитывался темперамент непоседы, его характер. Также важно брать во внимание начальную физическую подготовку детей. Так, не нужно давать одинаковые задания детям разного возраста и с разным уровнем подготовки. В противном случае у них может исчезнуть интерес к кроссфиту вообще. Следующий комплекс упражнений для непоседы: десять бросков мяча; десять запрыгиваний на тумбу; десять взмахов гирей (0,5кг). Здесь точно также как и в предыдущем комплексе можно выполнять определенные упражнения на время. Важно брать во внимание возраста ребенка. Так, самые маленькие могут бросать надувной мяч о стену из приседа. Корректироваться должна и высота броска в соответствии с возрастом непоседы. То же относится и к прыжкам. На тумбу прыгают детишки старшего возраста, а малыши могут запрыгивать на блин от штанги. 
И еще один комплекс упражнений, советую выполнять за минимальный промежуток времени: пять бурпи; ускорение к новому упражнению; не менее пяти запрыгиваний; «медвежья походка» к старту; пять приседаний; ускорение к новому упражнению; пять запрыгиваний; ускорение к старту; пять бурпи. Они помогают всесторонне развить ребенка, обеспечить ему во время занятий положительные эмоции. Подводя итоги, можно с уверенностью сказать, что этот вид спорта помогает детишкам стать выносливыми, сильными, целеустремленными, а значит, и в будущем успешными и волевыми людьми. Вред от таких физических нагрузок может быть только в том случае, если будет неправильно подобран комплекс. 
 Кроссфит для детей – функциональный тип тренинга, развивающий силу, выносливость, гибкость и координацию, адаптированный под юный возраст атлета. ... Это и стало одной из основополагающих причин, по которым детский кроссфит очень нравится детям.
                            Применяя кроссфит у детей младшего возраста, решается много задач и одна из них это развитие всех пяти  физических качеств одновременно. Занятия кроссфитом пока ещё не очень распространены среди детей в возрасте до 10-11 лет, однако, в последнее время  все чаще и чаще задумываются о том, что  детям не хватает силовой и функциональной подготовки.
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                Кроссфит упражнения для детей 6-7 лет носят менее интенсивный и силовой характер и по сути являются более продвинутым вариантом общей физической подготовки для этой возрастной группы. Основу кроссфит программы для детей в возрасте 6-7 лет являются различные виды кардио-нагрузки, челночный бег, упражнения, выполняемые с собственным весом (подтягивания, отжимания, приседания и т.д.) и упражнения для развития мышц пресса. Что касается работы с дополнительным отягощением, допустимо выполнение упражнения «гребля», работы с вертикальными и горизонтальными канатами и выполнение подъемов штанги на бицепс с минимальными весами.
Польза детского кроссфита, несмотря на расхождение мнений разных специалистов, все же, несомненна. Умеренно интенсивные занятия по кроссфиту помогут ребенку обрести хорошую физическую форму, увеличив общую силу организма за счет нагрузки на отдельные мышечные группы и улучшения работы опорно-двигательного аппарата, а также развив выносливость за счет регулярной кардио-нагрузки и улучшения работы сердечно-сосудистой системы. 
[image: Ð�Ð°Ñ�Ñ�Ð¸Ð½ÐºÐ¸ Ð¿Ð¾ Ð·Ð°Ð¿Ñ�Ð¾Ñ�Ñ� ÐºÑ�Ð¾Ñ�Ñ�Ñ�Ð¸Ñ� Ð´Ð»Ñ� Ñ�ÐºÐ¾Ð»Ñ�Ð½Ð¸ÐºÐ¾Ð² ÐºÐ°Ñ�Ñ�Ð¸Ð½ÐºÐ¸ Ñ�Ð¾Ñ�Ð¾]Нужно соблюдать меру в интенсивности тренировочного процесса. Основу кроссфит программы для детей в возрасте 6-7 лет являются различные виды кардио-нагрузки, челночный бег, упражнения, выполняемые с собственным весом (подтягивания, отжимания, приседания и т.д.) и упражнения для развития мышц пресса. Что касается работы с дополнительным отягощением, вводить в тренировочный процесс относительно простые кроссфит упражнения (приседания с выпрыгиванием, прыжки на скамейку, бросок мяча в стену.
Само собой, вес отягощения должен быть минимальным, так как в этом возрасте суставо-связочный аппарат еще не сформировался до конца и не готов к 
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серьезной силовой работе. Обратите внимание, что младшие дети работают исключительно с собственным весом и кардионагрузками. Работа с небольшим дополнительным весом разрешается не раньше 11 лет.
Отжимания от пола – самое технически простое упражнения для развития грудных мышц и трицепсов. Детям лучше начинать работать с уменьшенной нагрузкой, ставя на пол колени, — так Вы укрепите большую часть мышц торса и плечевого пояса, а также подготовите опорно-двигательный аппарат к более тяжелой работе. 
Воздушные приседания с собственным весом – наиболее анатомически комфортное для детского организма упражнение для развития мышц ног. Польза очевидна: развитые ноги увеличивают силу и улучшают координацию, а также улучшают осанку.
Отжимания в стойке на руках – достаточно сложное, но чрезвычайно эффективное упражнение. Выполнять его следует только в том случае, если Вы уверены в отсутствии у ребенка каких-либо болезней глаз или сердечно-сосудистой системы, так как значительное повышается внутриглазное и внутричерепное давление.
Отжимания от скамьи на трицепс – базовое упражнение для развития трицепса. Сильный с детства трицепс поможет Вам облегчить выполнение различных жимовых упражнений в более взрослом возрасте. Начинать выполнять это упражнение следует, поставив ноги на пол, а не на скамью, это вариант намного лучше подходит для детей и новичков.
[bookmark: _GoBack]Бёрпи и приседания с выпрыгиванием – вводные в анаэробный тип тренинга упражнения. Выполнять бёрпи (принятие упора лежа, отжимание и выпрыгивание вверх с хлопком над головой) стоит начинать в комфортном для ребенка на темпе, не стоит делать ставку на интенсивность и количество повторений, первоначально необходимо поставить правильную технику. Аналогичная история и с приседаниями с выпрыгиванием.
Подтягивания на турнике – «тяга» своего тела к перекладине за счет усилия бицепсов и широчайших мышц спины. Детям рекомендуется выполнять упражнение в полную амплитуду, чтобы задействовать наибольшее количество мышечных волокон, увеличить силу мышц и укрепить связки и сухожилия.
                                                 Упражнения со спортивным инвентарем
Лазанье по канату – упражнение, одновременно развивающее выносливость, координацию и силу рук. Начинать обучение лучше всего с метода «в 3 приема».
Бросок мяча в цель – упражнение, развивающее координацию, ловкость и точность. Начинать лучше всего с невысоких бросков, цель следует обозначить чуть выше уровня головы ребенка, начать лучше с обычного мяча.
Прыжки на тумбу – взрывное упражнение для увеличения силы ног. Начинать следует с коробок небольшой высоты и обязательно принимать полностью вертикальное положение в верхней точке – так Вы минимизируете осевую нагрузку на позвоночник.
                            Развитие метаболической функциональности
Развить выносливость организма помогут такие упражнения:
Челночный бег – упражнение, направленное на развитие взрывной силы ног. Начинать следует с малой интенсивности, с каждой тренировкой понемногу увеличивая скорость выполнения упражнения и количество подходов.
Прыжки на скакалке — упражнение, развивающее ноги, координацию движений. Как правило, это упражнение дети воспринимают, как игру, и быстро осваивают двойные прыжки на скакалке и даже тройные.
                              
                                            Кроссфит комплексы для детей  7-
· Выполните 10 отжиманий, 10 подтягиваний на турнике и 10 приседаний с собственным весом.
       Всего 4   подхода.
· Выполните 10 бёрпи, 10 скручиваний и 15 приседаний с выпрыгиванием. 
         Всего 5     подходов.
· Выполнить 9 запрыгиваний на скамейку, 9 отжиманий в стойке на руках и 9 забегов  
               челночного бега.         Всего 3 подхода.
Детский КроссФит  был специально разработан и включен в учебный процесс так, чтобы делать уроки у детей веселыми и увлекательными. Он предназначен для поддержания здоровья и хорошего физического состояния растущего организма, ориентирована на развитие конкретных потребностей (неврологических, когнитивных, моторных), а также помогает развивать любовь к спорту. Одними из главных критериев в кроссфите для детей являются постоянная вариативность, функциональность, безопасность и эффективность.
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