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CROSSFIT ЯК ВЗАЄМОПОВ’ЯЗАНІ АСПЕКТИ  

ПРОГРАМ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

З самого початку метою CrossFit було досягнення широкої, загальної і 

всеосяжної підготовленості. Система підготовки CrossFit намагається 

розробити програму, яка б найкращим чином підготувала тренованих 

спортсменів до будь-якої фізичної функції – не тільки до невідомого, але і 

непізнаваного. Оцінюючи всі види спорту і фізичної діяльності в цілому, 

CrossFit задався питанням, які фізичні навички і адаптації найбільш 

універсально необхідні в досягненні функціональних переваг. CrossFit шукав 

спільну працездатність, необхідну для виконання будь-яких спортивних 

завдань і, цілком логічно, притаманну будь-якого з видів спорту. Основні види 

спортивних дисциплін які входять в систему CrossFit є:  

– легка атлетика; 

– тяжка атлетика;  

– гирьовий спорт; 

– гімнастика. 

І це тільки невелика частина того, що охоплює CrossFit. 

CrossFit наказує використовувати «постійно варійовані, високо інтенсивні 

функціональні рухи». Функціональні рухи є універсальними стандартами 

моторного рекрутування; вони виконуються у вигляді хвилі скорочення від 

ядра до кінцівок і є складовими, тобто багато суглобовими. Ці рухи природні і 

ефективні для переміщення тіла і зовнішніх об’єктів. Однак найважливішим 

аспектом функціональних рухів є їх здатність переміщати великі вагові 

навантаження на довгі дистанції, і робити це швидко. У сукупності ці три 

атрибути (Вага, дистанція і швидкість) визначають здатність функціональних 

рухів виробляти високу потужність.  

Інтенсивність визначається саме як потужність, вона є незалежною 

переміною, яка найчастіше пов’язується з максимальним підвищенням 

результативної адаптації до навантажень. У світлі того, що ширина і глибина 

мотивації програми визначається діапазоном досягнення адаптації, тоді як 

інструкції в функціональності і інтенсивності постійно варіюються. 

Вважається, що підготовка до випадкової фізичної діяльності – тобто до 

невідомих і непередбачуваних подій – несумісна з жорстко фіксованим, 

передбачуваним і рутинним тренувальним режимом. 

Методологія, яка лежить в основі програми CrossFit, повністю заснована 

на практичному досвіді. Ми вважаємо, що такі значущі характеристики, як 

безпека, ефективність і дієвість, а це три найбільш важливі і взаємопов’язані 

аспекти будь-якої програми фізичної підготовки, можуть бути підтримані і 

оцінюватися тільки на основі вимірювання, які піддаються спостереженню і 

повторюванністю фактів, тобто даних. Такий підхід називається 
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«підготовленістю, який заснований на фактичних даних». Методологія CrossFit 

заснована на повному розголошенні методів, результатів і критики, з метою 

чого ми використовуємо інтернет, а також різні локальні мережі. Дана програма 

заснована на принципі «відкритих джерел», де її співрозробником є тренер і 

спортсмен, які входять у вільну і плідну онлайн – спільноту. CrossFit емпірично 

обгрунтований, клінічно перевірений і розвивається впровадженням 

громадськості. У практичному застосуванні CrossFit – це спорт – «спорт 

фізпідготовки». В результаті принцип відкритого товариства, здорова 

конкуренція і задоволення від тренувань або ігор мають здатність підтримувати 

високу інтенсивність, яку неможливо досягти іншими способами. Адже страх 

спортивної невдачі для спортсмена несе велику психологічну травму. Ми 

помітили, що люди готові буквально померти за очки. Використовуючи 

інформаційні дошки для підрахунку очків, точну фіксацію результатів і 

рекордів, секундомір і чітко позначені правила і стандарти виконання рухів, не 

тільки мотивують атлетів на безпрецедентну продуктивність, але і вимірюють 

абсолютні та відносні показники на кожному тренуванні. Ці дані самі по собі 

мають високу цінність адаптації. Наша прихильність до фізичної підготовки, 

заснованої на даних, публічне озвучення результатів, співпраця з іншими 

тренерами і простий факт того, що ми є відкритим джерелом, дозволяє нам 

точно і конкретно вивчити всі фізичні адаптації, які можуть бути досягнуті за 

допомогою програми Crossfit. Ми виявили, що CrossFit збільшує працездатність 

в широких часових межах і різнопланових тренуваннях. Це відкриття стало 

дуже важливим для мотивації нашого програмування, і розуміння того, де нам 

потрібно зосередити свої зусилля. Таке грандіозне збільшення працездатності 

відповідає нашим спочатку заявленим цілям побудови програми широкої, 

загальної і всеосяжної фізичної підготовки. Воно також пояснює 

різноманітність спортивних завдань, переслідуваних в CrossFit, що виражається 

в глибокому проникненні CrossFit в різні види спорту і фізичної діяльності. Ми 

прийшли до висновку, що зростаюча працездатність – це джерело фізичної 

продуктивності, і всі інші параметри, такі як максимальне споживання кисню, 

композиція тіла, сила, гнучкість пов’язані з нею і навіть є її похідними. 

 

Список використаних джерел: 
1. wodcat.com/ books/ CrossFit-Guide-rus 

2. Електронне видання:http://store.crossfit.com  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


