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Пояснительная записка. 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «Кроссфит» составлена в соответствии со 

следующими документами: 

1. Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ 

«Об образовании в     Российской Федерации». 

2. Приказа  Министерства просвещения Российской 

Федерации от 09.11.2018  № 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

3. Письма Минобрнауки РФ от 11.12.2006 № 06-1844 «О 

примерных требованиях к программам дополнительного образования 

детей». 

4. Методических рекомендаций по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ от 18.11.2015 

Министерства образования и науки Российской федерации. 

5. Постановлением главного государственного санитарного 

врача РФ от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

6. Требованиями СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденным 

постановлением главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 № 2. 

 

Паспорт дополнительной общеразвивающей программы 

Название программы  Дополнительная  общеразвивающая 

программа физкультурно-спортивной 

направленности «Кроссфит». 

Учреждение, реализующее программу  Муниципальное бюджетное  учреждение 

дополнительного образования  г.Мурманска 

детско-юношеская спортивная школа № 4.  

Адрес:184635, г. Мурманск, жилой район 

Росляково ул. Заводская, 13/1, 



 т. 8(8152)47-04-49  

Разработчик программы  Литвинов Олег Игоревич  заместитель 

директора по УВР 

Попов С.С., тренер-преподаватель 

МБУ ДО г. Мурманска ДЮСШ № 4 

Шептало Ю.А., тренер-преподаватель 

МБУ ДО г. Мурманска ДЮСШ № 4 

Аннотация  Программа направлена на получение  

знаний умений и навыков по 

функциональной тренировке, развитие 

общефизических и специальных 

двигательных качеств обучающихся 8-12 

лет. Занятия по программе «Кроссфит»  

сформирует понятие об особенностях 

занятий индивидуальными видами спорта, 

научит как самостоятельной, так и 

совместной работе в группе.  

Год разработки программы  2022 г.  

Кем и когда утверждена программа  Приказом директора от 24.05.2022 № 59 

Программа принята в новой редакции  Принята на заседании тренерского совета 

Протокол  от 23.05.2022 г. № 3 

Тип программы по функциональному 

назначению  

Общеразвивающая  

Направленность программы  Физкультурно-спортивная  

Форма обучения по программе  Очная  

Вид программы по уровню организации 

деятельности учащихся  

Рассчитана на групповую деятельность 

Вид программы по уровню освоения 

содержания программы  

Стартовый уровень  

Вид программы по признаку 

возрастного предназначения  

Младший школьный возраст  

Охват детей по возрастам  8-12 лет  

Срок реализации программы  8 месяцев 

Степень реализации программы  Программа реализуется в полном объеме 

Финансирование программы  Персонифицированное финансирование 

 

Направленность дополнительной общеразвивающей программы - 

физкультурно-спортивная. 

Актуальность Занятия кроссфитом пока ещё не очень распространены 

среди детей, однако, в последнее время многие родители все чаще и чаще 

задумываются о том, что их детям не хватает силовой и функциональной 

подготовки. Это и стало одной из основополагающих причин, по которым 

детский кроссфит обретает заслуженную популярность в настоящее время. 

В подростковом возрасте двигательные навыки развиваются наиболее 

интенсивно, в этот период происходит формирование всего 

биодвигательного аппарата и физических качеств. Слабое, негармоничное 



развитие мышечной системы значительно задерживает развитие 

двигательных способностей ребенка. 

Педагогическая целесообразность Кроссфит является отличным 

средством поддержания и укрепления здоровья. Такая система тренировок 

как кроссфит, может привести в хорошую физическую форму за короткий 

срок. 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. 

Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем во время 

занятий позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. 

Новизна состоит в том, что детский Кроссфит был специально 

разработан так, чтобы тренировки для обучающихся были эмоциональными 

и увлекательными. 

Кроссфит для детей – функциональный тип тренинга, развивающий 

силу, выносливость, гибкость и координацию, адаптированный под юный 

возраст атлета. 

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 обучающихся являются 

постоянная вариативность, функциональность, безопасность и 

эффективность. 

Цель программы: развитие мотивации к систематическим занятиям 

физической культурой, оздоровление обучающихся путём повышения их 

физической подготовленности. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 обучение основным двигательным действиям; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного 

опыта, техническими действиями и приемами; 

Развивающие: 

 развивать физические качества посредством физических 

упражнений; 

 развивать мотивацию   к самопознанию, самообразованию, 

саморазвитию; 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 



 соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил личной 

гигиены.  

Воспитательные: 

 воспитывать культуру спортивного поведения; 

 формировать потребность к взаимному уважению, ответственности, 

значимости внутри группы;  
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