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Показатель результата меньше 1,0 говорит о хорошей психической 

устойчивости, соответственно, чем выше данный показатель, тем хуже 

психическая устойчивость испытуемого к выполнению заданий [6]. 

В статье рассмотрели непобедимую программу для игры в шашки под 

названием Chinook, происхождение которой датируется несколькими 

тысячелетиями. В современном мире сложно найти какие-либо инновации в 

шашках, и многие из них созвучны новшествам, применяемым в шахматах, 

но не напрямую, а при помощи компьютерных технологий и различных 

психологических тестов, на примере теста Шульте. Математический тест 

Козыревой  поможет рассчитать и проанализировать эффективность работы, 

степень врабатываемости и психологическую устойчивость любого 

спортсмена, не зависимо от рода его занятий. 
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Аннотация. Кроссфит признан одним из самых быстрорастущих 
высокоинтенсивных функциональных тренировочных режимов в мире.  Это 
система многофункциональных упражнений, направленных на развитие силы 
и выносливости. 

Ключевые слова: кроссфит, многофункциональные упражнения, 
физическую подготовленность, тренировка.  

Кроссфит - это система многофункциональных упражнений, 
направленных на развитие силы и выносливости. Цель такой тренировки — 
задействовать как можно больше мышц одновременно. 

Кроссфит признан одним из самых быстрорастущих 
высокоинтенсивных функциональных тренировочных режимов в мире. Он 
представляет собой круговую тренировку: все упражнения выполняются 
определенными циклами с минимальными перерывами на отдых либо 
беспрерывно. 

В кроссфит  входят упражнения на кольцах, брусьях, турнике, прыжки 
со скакалкой, элементы из тяжелой атлетики - рывки, толчки, жимы, тяги, 
подъемы со штангой, гирями или гантелями. В кроссфите  выделяется три 
основных части: 

 гимнастика
 силовой тренинг
 кардио нагрузки
Тренировки CrossFit часто включают в себя функциональные 

упражнения или упражнения, имитирующие движения, которые вы делаете в 
повседневной жизни. Функциональные упражнения, такие как приседания, 
качания гири или жим над головой, могут помочь улучшить маневренность, 
баланс и гибкость. 

Тренировки CrossFit помогут вам сжечь больше калорий. В среднем, 
мужчина весом 90 килограммов или женщина весом 75 килограммов сжигает 
от 15 до 18 калорий в минуту и от 13 до 15 калорий в минуту, 
соответственно, во время цикла тренировок. Это по сравнению с 11 
калориями в минуту и 9 калориями в минуту во время традиционной силовой 
тренировки с использованием тренажеров. 

Каждый участник сам выбирал количество тренировок в неделю (от двух до шести). 
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Если вашей целью является снижение веса, попробуйте 
придерживаться здоровой диеты в дополнение к режиму тренировок CrossFit. 

Кафедра кинезиологии Канзасского государственного университета и 

Школа питания, кинезиологии и психологических наук Университета 

Центрального Миссури провели исследование изучения эффективности 

высокоинтенсивных фитнес-тренировок (HIFT) через существующую 

кроссфит-программу. 

Общий формат занятий включал в себя разминку (10–15 мин), работу с 

навыками и технику (10–20 мин), тренировку (5–30 мин) и растяжку для 

отдыха. Тренировки разрабатывались с помощью шаблона CrossFit, в 

котором используются постоянно меняющиеся комбинации аэробных (бег), 

веса тела (подтягивания) и тяжелой атлетики (махи гирей), которые 

выполняются за определённое временя, определённое количество 
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повторений, дистанций. Цель программы состояла в том, чтобы развить 

общую физическую подготовленность во многих областях фитнеса, а не 

подчеркивать один тип физической подготовки над другим. 

Всего были задействованы 23 женщины и 22 мужчины с 0–27 месяцами 

опыта HIFT (сгруппированы в 0–6 месяцев и 7+ месяцев). Участники прошли 

три отдельных дня оценки по 10 областям фитнеса до и после участия в 

программе в течение шести месяцев. Для женщин были обнаружены 

значительные временные эффекты для четырех областей подготовки 

(гибкости, энергичности, мышечной выносливости и силы). Для мужчин 

были обнаружены значительные временные эффекты для гибкости, 

мышечной выносливости и силы. Эти данные свидетельствуют о 

множественном улучшении физической формы после шести месяцев участия 

в CrossFit. 

Упражнения для начинающих. Основные упражнения большинство 

новичков знают еще со школы: бег, запрыгивания, отжимания, приседания, 

скручивания, подтягивания, прыжки на скакалке, планка. В кроссфите они 

должны выполняться с определенной техникой, которая позволит вам проще 

освоить другие более трудные элементы. 

Классические тренировки для кроссфитеров-новичков называются On-

Ramp. За время этих занятий начинающий атлет осваивает технику 

выполнения базовых элементов: приседаний со штангой, жима штанги, 

швунгов и других. 

Также классическая программа кроссфита должна обучить вас навыкам 

разминки, растяжки мышц, мобилизации суставов. Кроссфит гармонично 

развивает тело и нравится многим. Лучше всего такие тренировки подходят в 

следующих случая: 

Выводы: 

1. Кроссфит для начинающих. Круговые тренировки доступны

людям, никогда прежде не занимавшихся спортом. Однако в такой ситуации 

стоит обратиться к опытному инструктору. 

2. Данное направление тренинга рекомендовано тем, кому нравится

дух состязаний. Кроссфит является командным видом спорта, и вы сможете 

оценить помощь со стороны товарищей, их моральную поддержку или 

посоревноваться за достижение лучших результатов. Зачастую, в командных 

состязаниях люди больше выкладываются.  

3. Тренировки созданы для фанатов фитнеса. Некоторые люди

хотят заниматься ежедневно. Кроссфит предоставляет такую возможность и 

от вас потребуется лишь составить соответствующую программу. 

4. Кроссфит уместен для быстрых и целеустремленных людей.

Некоторые программы тренинга должны выполняться за определенный 

временной отрезок, что делает процесс очень интересным. 

5. Тренировки привлекают бывших профессиональных атлетов.

Сегодня проводится масса турниров в этой спортивной дисциплине. 
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6. Заниматься кроссфитом просто необходимо для желающих

привести себя в форму. Тренировочный процесс в культуризме многим 

кажется скучным. Сказать такое о кроссфите просто невозможно. 
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