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Кроссфит - это высокоинтенсивная тренировка различных 

групп мышц, которая направлена на развитие не только 

мускулатуры спортсмена, но и тренировки сердечной 

мышцы, дыхательной системы и общей выносливости 

организма.

Метод круговой тренировки - выполнение различных 

технических действий из арсенала ушу, например, 

удары рукой на боксерском мешке, бросок, 

удары ногой



УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ СБОРЫ
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ИССЛЕДОВАНИЯ



СРАВНЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ НА 

НАЧАЛО И КОНЕЦ  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ
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ПРИРОСТ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 

УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
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