Программа соревнований по функциональному многоборью.
8-11 класс . 
1 этап.  
1.Выпады вперед с блином д-(5кг) м-(10 кг), 20 раз.
2.жим(швунг) гантелей вверх  д-8 кг, м – 16  кг, 20 раз.
3.пресс с медболом 5 кг д- 15 раз, мальчики – 25 раз.
4. русский мах гири – девочки ( 8кг). парни ( 16 кг) – 20 раз.
5.выпрыгивания  - 30 раз.
2 этап.
Статическое удержание в упоре лёжа на количество времени , девочки на турнике вис с поднятыми коленями.
3 этап.
Перепрыгивание через скамейки 30 раз , ходьба гуськом с поднятым над головой  блином м- 10 кг, девочки – 5 кг .3 круга.












5-7 класс . 
1 этап.  
1.Выпады вперед с блином д-(c палочкой) м-(5 кг), 16 раз.
2.жим(швунг) гантелей(гири) вверх  д-4 кг, м – 6  кг, 15 раз.
3.пресс.  д- 15 раз, мальчики – 25 раз.
4. перешагивание через скамейку – девочки ( 5кг). парни ( 10 кг) – 20 раз.
5.выпрыгивания  - 15 раз.
2 этап.
Статическое удержание согнутых колен  в висе на турнике .
3 этап.
Перепрыгивание через мат 15 раз , ходьба гуськом с поднятым над головой  блином м- 5 кг, девочки без блина.(3 круга)

