
 



Реферат 

Структура магистерской диссертации 

 Работа состоит из введения, трех глав, заключения, библиографического 

списка, приложений. Работа содержит 120 страниц, среди которых 24 

приложений, 12 таблиц, 5 формул, библиографический список представлен 50 

работами.  

Краткая характеристика работы 

         Актуальность исследования: отсутствие информации о том, как же 

влияет кроссфит на показатели физического развития спортсменов. данная 

проблема останавливает многих людей, для того чтобы заняться кроссфитом. 

Ведь там физически большие нагрузки. Так бытует мнение в народе, что 

кроссфит пагубно влияет на сердце человека. Обширная тема для проведения 

исследование. 

Объект исследования: тренировочный процесс занимающихся 

кросфитом в возрасте с 18-35 лет.  

Предмет исследования: физическое развитие занимающихся 

кросфитом в возрасте с 18-35 лет. 

Гипотеза исследования: CrossFit - «постоянно 

варьируемые,высокоинтенсивные, функциональные движения». 

Функциональные движения используют универсальные шаблоны моторного 

рекрутирования, они выполняются посредством сокращения от ядра к 

конечностям и являются сложными, то есть многосуставными. Эти движения 

естественны и эффективны для перемещения тела и внешних объектов. 

Однако самым важным аспектом функциональных движений является их 

способность перемещать большие отягощения на длительные дистанции, и 

делать это быстро. В совокупности эти три атрибута (вес, дистанция и 

скорость) определяют способность функциональных движений вырабатывать 

высокую мощность. Интенсивность определяется именно как мощность, и 

интенсивность является независимой переменной и чаще всего связывается с 

максимизацией адаптаций к нагрузкам. В свете того, что широта и глубина 



тренировочного стимула программы определяют широту и глубину 

достигаемой адаптации, наш рецепт использования функциональности и 

интенсивности постоянно варьируется. Организаторы считают, что 

подготовка к случайной физической деятельности - то есть к неизвестным и 

непредсказуемым событиям — несовместима с жестко фиксированным, 

предсказуемым и рутинным тренировочным режимом. 

Задачи исследования: 

1. Провести литературный анализ по теме кроссфит;  

2. Провести наблюдение за тренировочным процессом, чтобы разобраться, 

как построен этот процесс;  

3. Провести анкетирование. 

4. Разобраться в методах подготовки спортсменов к соревнованиям. 

5. Понять философию кроссфита. 

 

Методы исследования: 

1. Эмпирический; 

2. Математический; 

3. Теоретический. 

Основные результаты магистерской диссертации. Особенно от?личают 

гру?ппы между собо?й упражнен?ия – присе?дании со шт?ангой над го?ловой, 

пок?азатели в э?ксперимент?альной гру?ппе выше н?а 67 повторе?ний. В под?нятии 

ног к пере?кладине из по?ложения вис?а, показате?ли в экспер?иментально?й 

группе пре?восходят по?казатели ко?нтрольной н?а 65 повторе?ния. Так же в 

у?пражнении по?дтягивании до к?асания гру?ди о перек?ладину, где по?казатели 

э?ксперимент?альной гру?ппы выше ко?нтрольной н?а 62 повторе?ния. Это 

го?ворит об у?лучшении фу?нкционально?го состоян?ия организ?ма 

занимаю?щихся, пов?ышении сило?вой и спец?иально-сило?вой выносл?ивости. 

Можно отмет?ить, что з?а период про?ведения экс?перимента, к?ак в 

экспер?иментально?й, так и в ко?нтрольной гру?ппе произо?шел прирост 

по?казателей ф?изической по?дготовленност?и. Но в экс?периментал?ьной группе 



з?начительно у?величились резу?льтаты в тест?ах, связан?ных с 

совер?шенствован?ием специа?льной вынос?ливости, о?птимально ис?пользуя 

тре?нировочную про?грамму сост?авленную н?а основе мето?дики Петро?вского 

В.В., котор?ая основыв?алась на ре?жимах чере?дования упр?ажнений с от?дыхом. 

На ос?нове этого мо?жно сделат?ь вывод, что в?ариант спорт?ивной трен?ировки в 

э?ксперимент?альной гру?ппе с преоб?ладанием ре?жимов чере?дования 

упр?ажнений с от?дыхом осно?ванная на мето?дике Петро?вского В.В., в?ыгоднее 

дл?я совершенст?вования спе?циальной в?ыносливост?и кроссфитер?а. 

Во-первых, в это?м случае, об?щая, силов?ая и скорост?ная выносл?ивость 

спортс?менов посте?пенно растут, ор?ганизм опт?имально ад?аптируется к 

объё?мам и инте?нсивности н?агрузки. 

Во-вторых, о?птимальное ис?пользование тре?нировочной про?граммы 

сост?авленную н?а основе мето?дики Петро?вского В.В., котор?ая основыв?алась 

на ре?жимах чере?дования упр?ажнений с от?дыхом, наибо?лее 51 успе?шно 

способст?вует росту с?портивного резу?льтата в С?rоssFit на?правлении, по 

ср?авнению с об?щепринятым?и концепци?ями трениро?вочной нагруз?ки. В-

трет?ьих, можно пре?дположить, что пр?и использо?вании разр?аботанных 

ко?мплексов ф?изических у?пражнений, ос?нованных н?а методики Петро?вского 

В.В., про?изойдет зн?ачительное у?величение рост?а спортивн?ых результ?атов 

через 1-?2 года, ко?гда организ?м спортсме?на будет по?лностью ад?аптирован к 

э?кстремально?й нагрузке. 

 

Abstract 

The structure of the master's thesis 

 The work consists of introduction, three chapters, conclusion, bibliography, 

applications. The work contains 120 pages, including 24 applications, 12 tables, 5 

formulas, a bibliography is represented by 50 works. 

Brief description of work 

         The relevance of the study: lack of information about how crossfit affects the 

indicators of physical development of athletes. This problem stops many people in 



order to do crossfit. After all, there are physically heavy loads. So there is a 

popular opinion that crossfit adversely affects a person’s heart. Extensive research 

topic. 

The object of research: training process involved in crossfit at the age of 18-35 

years.  

Subject of research: physical development of those who are engaged in crossfit at 

the age of 18-35 years. 

Research hypothesis: CrossFit - "constantly varying, high-intensity, functional 

movements." Functional movements use universal patterns of motor recruitment, 

they are performed by reduction from the nucleus to the limbs and are complex, 

that is, multi-joint. These movements are natural and effective for moving the body 

and external objects. However, the most important aspect of functional movements 

is their ability to move large weights over long distances, and do it quickly. 

Together, these three attributes (weight, distance and speed) determine the ability 

of functional movements to generate high power. Intensity is defined precisely as 

power, and intensity is an independent variable and is most often associated with 

maximizing adaptations to loads. In light of the fact that the breadth and depth of 

the training stimulus of the program determines the breadth and depth of the 

adaptation achieved, our recipe for using functionality and intensity is constantly 

changing. The organizers believe that preparation for random physical activity - 

that is, for unknown and unpredictable events - is incompatible with a rigidly fixed, 

predictable and routine training regimen. 

Research Objectives: 

1. Conduct a literature analysis on the topic of crossfit; 

2. Observe the training process to understand how this process is built; 

3. Conduct a survey. 

4. Understand the methods of preparing athletes for competitions. 

5. Understand the philosophy of crossfit. 

 

Research Methods: 



1. Empirical; 

2. Mathematical; 

3. Theoretical. 

The main results of the master's thesis. Groups are especially distinguished 

between exercise — squatting over the head, indicators in the experimental group 

are higher than 67 repetitions. In raising the legs to the crossbar from the position 

of the hang, the indicators in the experimental group exceeded the control 

indicators of 65 repetitions. Also, in the exercise of pulling to the touch, the pile is 

about the crossbar, where the indicators of the experimental group are higher than 

the control and 62 repetitions. This speaks of the improvement of the functional 

state of the body involved in increasing the strength and special strength 

endurance. 

It can be noted that, both during the experiment, both in the experimental and in 

the control group, there was an increase in the indicators of physical fitness and. 

But in the experimental group, the results in the tests related to the improvement of 

the special endurance improvement were optimally improved, using the training 

program optimally compiled on the basis of the methodology of Petrovsky VV, 

which was based on the regimes of interventions for relaxation exercises. On the 

basis of this, it can be concluded that the option of sports training in an 

experimental group with prevailing modes of exercise with relaxation is based on 

The bathroom is based on the method of Petrovsky VV, which is more 

advantageous for improving the special endurance and crossfiter. 

Firstly, in this case, the general, strength and speed endurance of sportsmen is 

gradually growing, the body is optically optimally adapted to the volume and 

intensity of  loading. 

Secondly, the optimal use of the training program compiled on the basis of the 

method of Petrovsky VV, which was based on the modes of exercise with 

relaxation, for the most 51, it succeeds in increasing the portable response in the 

CssRussFit direction, in comparison with the generally accepted and training load 

concepts. Thirdly, we can assume that the use and development of work. 
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ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день кроссфит считается абсолютно инновационным 

направлением в спорте. Что это такое кроссфит - программа, рассчитанная на 

увеличение функциональности организма. Организаторы создавали 

программу, способную обеспечить настолько широкий адаптационный 

отклик, насколько это возможно. CrossFit – не специализированная 

программа физподготовки, но попытка оптимизировать физическую 

компетентность в каждом из десяти общепризнанных физических 

показателей. Это Кардиоваскулярная работоспособность, Выносливость, 

Сила, Гибкость, Мощность, Скорость, Координация, Ловкость, Равновесие и 

Точность. Программа CrossFit была разработана для повышения 

компетентности людей в выполнении любых физических задач. Наши атлеты 

натренированы для выполнения многократных, разнообразных и случайных 

физических испытаний. Такая подготовленность пользуется спросом со 

стороны персонала вооруженных сил и полиции, пожарных и спортсменов, 

которым необходима полная физическая компетентность. И CrossFit доказал 

эффективность в достижении этих целей.  

Актуальность исследования: не так много информации можно найти о 

том, как же влияет кроссфит на показатели физического развития 

спортсменов. Эта проблема останавливает многих людей, для того чтобы 

заняться кроссфитом. Ведь там физически большие нагрузки. Так бытует 

мнение в народе, что кроссфит пагубно влияет на сердце человека. Обширная 

тема для проведения исследование. 

Объект исследования: объектом исследования кроссфит клуб 

«Авалон». Находится по адресу: Остров Отдыха,6 на базе ЦЭС «Спортекс». 

Предмет исследования: Проанализировать тренировочный процесс, и 

проследить динамику показателей физического развития спортсменов. 
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Гипотеза исследования:CrossFit - «постоянно 

варьируемые,высокоинтенсивные, функциональные движения». 

Функциональные движения используют универсальные шаблоны моторного 

рекрутирования, они выполняются посредством сокращения от ядра к 

конечностям и являются сложными, то есть многосуставными. Эти движения 

естественны и эффективны для перемещения тела и внешних объектов. 

Однако самым важным аспектом функциональных движений является их 

способность перемещать большие отягощения на длительные дистанции, и 

делать это быстро. В совокупности эти три атрибута (вес, дистанция и 

скорость) определяют способность функциональных движений вырабатывать 

высокую мощность. Интенсивность определяется именно как мощность, и 

интенсивность является независимой переменной и чаще всего связывается с 

максимизацией адаптаций к нагрузкам. В свете того, что широта и глубина 

тренировочного стимула программы определяют широту и глубину 

достигаемой адаптации, наш рецепт использования функциональности и 

интенсивности постоянно варьируется. Организаторы считают, что 

подготовка к случайной физической деятельности - то есть к неизвестным и 

непредсказуемым событиям — несовместима с жестко фиксированным, 

предсказуемым и рутинным тренировочным режимом. 

Задачи исследования: 

1. Выявить ос?новные хар?актеристик?и процесса ф?изического 

вос?питания сту?дентов спортсменов. 

2. Разработать мето?д организа?ции учебно-?методическо?й 

деятельност?и на основе и?нновационно?й системы ф?изической по?дготовки 

Кроссф?ит, для всесторо?ннего совер?шенствован?ия физичес?ких качест?в 

спортсменов. 

3. Определить эффе?ктивность р?азработанно?го метода учеб?но-

методичес?кой деятел?ьности, котор?ый основыв?ался на ин?новационно?й 

системе ф?изической по?дготовки Кроссф?ит, для всесторо?ннего 

совер?шенствован?ия физичес?ких качест?в спортсменов.  
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Методы исследования: 

1. Контрольные тест?ы;  

2. Педагогическое н?аблюдение;  

3. Педагогический э?ксперимент;  

4. Методы мате?матической ст?атистики.  

База исследования. 

Кроссфит клубы: AVALON, REDYAR, ETO CROSSFIT DETKA, SAMSON, 

MAKSIMUM.  
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ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ И МЕТОДИКА 

ТРЕНИРОВКИ ПО КРОССФИТУ  

1.1 Общая и специальная физическая подготовка в кроссфите 

Современный человек всегда стремится к достижению максимума во 

всех направлениях, не являются исключением и силовые виды спорта. 

Сегодня быстро набирает популярность относительно новая дисциплина, под 

названием «СrоssFit». Эта уникальная система тренировок уже вызывает 

оживленные споры среди тренеров, экспертов фитнеса, врачей, и 

профессиональных спортсменов. Главной отличительной чертой кроссфита 

от остальных видов спорта является отсутствие в нем специализации, задача 

кроссфита более глобальна – атлет должен одновременно максимально 

развивать все физические качества. Это привлекательно как для обычных 

физкультурников, так и для спортсменов – одни получают максимально 

гармоничное физическое развитие, другие испытывают свои способности по 

всем фронтам, и, наконец, и те, и другие получают невиданное ранее 

разнообразие тренировок. Направление кроссфита соответствует всем 

признакам инновационности как новая система физической подготовки и 

одновременно отличный соревновательный вид спорта. Противоречивость и 

необычность этой системы породила новую волну творческой активности 

среди тренеров по всему миру: перед ними встала задача, с которой раннее 

они не сталкивались – подготовить спортсмена ко всему одновременно. 

Таким образом мы можем с уверенностью говорить, что кроссфит, или 

функциональное многоборье, на данный момент является инновацией в мире 

спорта и физкультуры. 

Под термином «кроссфит» в настоящее время понимается спортивное 

движение, которое основывается на философии всестроннего физического 

развития. Одновременно этот термин является названием фитнес компании, 

основанной в 2000 году спортсмены Грег Глассман и Лорен Дженай. 
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Кроссфит-упражнения делятся на чисто физкультурные, предназначенные 

для людей без профессиональной спортивной подготовки, и более сложные, 

которые практикуют подготовленные атлеты в соревновательных целях. 

Одним из первых зал для занятий кроссфитом был открыт в Калифорнии в 

2001 году. За прошедшие 15 лет развития нового инновационного 

направления в силовом спорте по всему миру было открыто более 4 000 

залов, в которых практикуется данная система. Идеологом-

основоположником данного спортивного направления является Грег 

Глассман, бывший профессиональный спортсмен-гимнаст. Во многих 

странах (таких как Канада) занятия кроссфитом официально включены в 

программу занятий для специальных подразделений вооруженных сил, 

пожарных отрядов и пехоты. Существует даже детско-юношеские 

направления СrоssFit Кids, разработанные специально для детей и 

подростков. 

Официально, эксперты определяют СrоssFit как инновационную 

систему подготовки, всесторонне развивающую все физические качества 

спортсмена-атлета – выносливость, силу, скорость, гибкость, координацию. 

Средства достижения данных качеств при этом могут быть самыми разными. 

Занятия кроссфитом обычно включают в себя быстро сменяющие друг друга 

круговые тренировки разнообразной направленности. 

СrоssFit-тренировки всегда отличаются высокой интенсивностью, 

постоянной сменой упражнений и включают в себя элементы: 

– тяжелой и легкой атлетики, 

– бодибилдинга, 

– пауэрлифтинга, 

– фитнеса, 

– классической гимнастики, 

– гиревого спорта. 
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Основная цель занятий кроссфитом: всесторонне развивать физические 

качества, улучшать работоспособность сердца, проводимость сосудов, 

функциональность дыхательной системы, научить организм легко и быстро 

адаптироваться к смене нагрузок. 

Типичная СrоssFit-тренировка может сочетать в себе множество видов 

спортивной подготовки, такой как лазание по канату, занятия, имитирующие 

греблю (на специальных тренажерах), спринтерские забеги, гимнастические 

упражнения на кольцах, работу с гантелями, штангами, гирями, 

перекатывание огромных покрышек. 

В плане нагрузок никаких ограничений для тренеров и спортсменов 

нет, в связи с этим некоторые специалисты отрицательно высказываются о 

данной дисциплине. Например, распространено мнение, что кроссфит вреден 

для сердца и имеет повышенную травмоопасность. 

В настоящее время СrоssFit практикуется и как соревновательный вид 

спорта. Сообщество приверженцев данного направления растет, локальные 

соревнования по кроссфиту, а также состязания в режиме онлайн проводятся 

практически по всему миру. В России кроссфит также имеет достаточное 

количество поклонников: залы, в которых практикуются программа 

интенсивного физического развития, открыты практически во всех крупных 

городах страны. 

Истинные фанаты кроссфита могут отдать тренировкам до 12 раз в 

неделю. Утренние занятия должны включать в себя силовые тренировки, 

вечером как правило практикуются различные нагрузки – плавание, езда на 

велосипеде, бег. Система занятий кроссфитом доступна во многих 

вариациях, но классическая его методика практикуются только в сети 

сертифицированных тренажерных залов. Организация тренирует команду 

инструкторов и выдает лицензии спортивным залам, желающим стать частью 

всемирной сети СrоssFit Inс. Филиалы могут разрабатывать свои собственные 

инновационные методики тренировок и устанавливать шкалу цен. 



10 

 

Занятия по кроссфиту состоят из общей разминки, развивающего блока 

и 10-15 минут высокоинтенсивного функционального тренинга. Сетевые 

фитнес залы, практикующие кроссфит, обычно разрабатывают «тренировку 

дня», охватывающую конкретную (каждый день разную) целевую группу 

мышц или область физической подготовки. Для повышения мотивации 

участников используют соревновательные элементы, например подсчёт 

баллов и достижение различных уровней[11]. 

Основные правила тренинга: 

– Максимум интенсивности на каждой тренировке; 

– Чем чаще вы тренируетесь, тем лучше; 

– Минимум отдыха между упражнениями (а лучше – его полное 

отсутствие); 

– Изменение направления нагрузок на каждом занятии. 

Истинные приверженцы этого фитнес-движения помимо тренинга в 

зале практикуют кроссфит дома, используя отжимания, подтягивания, 

прыжки, упражнения на выносливость, спринтерский бег. СrоssFit — это еще 

и обширное сетевое комьюнити: ежедневно в интернете спортсмены и 

тренеры выкладывают новые тренировочные программы, статьи и видео по 

технике упражнений, материалы о правильном питании для достижения 

наилучших результатов. 

Польза кроссфита состоит, в первую очередь, во всестороннем 

физическом развитии. Ясно, что программа подойдет только абсолютно 

здоровым людям с определенным уровнем физической подготовки. В любом 

случае, предварительная консультация с врачом или экспертом по кроссфиту 

обязательна. 

Перечислим основные плюсы этого популярного спортивного 

направления: 

– Развитие силы воли: бросать занятия на полпути, не закончив 

тренировку, — против правил кроссфита. Начатый круг упражнений 
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(комплекс) нужно обязательно закончить, а желательно еще и побить 

вчерашний рекорд. Умение перебороть себя, сделать невозможное – 

обязательное качество для настоящего спортсмена. 

– Преображение тела. Высокая интенсивность занятий позволяет 

без труда сбросить лишний вес. За одну тренировку сжигается примерно 

1000 калорий. Если при этом еще и правильно питаться, результаты не 

заставят себя долго ждать. 

– Максимум эффекта за короткое время. 

– Возможность занятий как в группе, так и индивидуально. 

– Развитие выносливости и силы. У приверженцев кроссфита 

рельефная и твердая мускулатура, четкая прорисовка вен и выраженная 

мускульная сила. 

– Никаких ограничений по возрасту. Заниматься кроссфитом 

можно и после 50, главное, чтобы позволяло здоровье. Спортсменов такого 

возраста вполне свободно допускают до соревнований.  

Сегодня у кроссфита множество почитателей и фанатов. 

Международные игры проводятся с 2007 года – число участников 

соревнований и спонсоров ежегодно растет. В 2012 году состоялся первый 

чемпионат России по кроссфиту. Соревнования проходили в Москве, в 

программе участвовали 30 мужчин и 30 девушек. С тех пор игры в России 

проводятся ежегодно.  

Противники нового направления в силовом спорте считают, что далеко 

не всем стоит заниматься по столь интенсивной и насыщенной программе. 

Главный вред кроссфита – это экстремальные нагрузки, которые новичок 

получает практически на первом занятии.  

При этом внятного руководства для начинающих как такового нет. 

Некоторые эксперты считают, что интенсивность тренинга опасна не только 

для неофитов, но и для опытных спортсменов. Экстремальные тренировки – 

всегда повышенная травматичность и риск сердечно-сосудистых 
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осложнений. Поскольку при выполнении упражнений атлеты ориентируются 

не на технику, а на скорость и большой вес, вероятность нанесения 

повреждений многократно увеличивается. 

Тренировки кроссфита составляются из любых упражнений. Чаще 

всего берутся комбинированные упражнения из разных видов спорта: 

спортивной гимнастики, легкой атлетики, тяжелой атлетики, гиревого 

спорта, плавания, гребли и т.д. Очень популярны самые разные 

стилизованные варианты действий из соревновательных игр и народных 

забав: перетягивание каната, переброска камней, подбрасывания и 

переворачивания тяжелых предметов (больших автомобильных шин), бег с 

отягощениями и т.д.  

В рамках одной тренировки нагрузка регулируется за счет количества 

упражнений и продолжительности их выполнения. В ходе тренировочного 

процесса часто модифицируют сами упражнения, чтобы достичь 

максимальной интенсивности. Например, сначала отжимания выполняют в 

положении стоя на коленях, а когда этот вариант становится легким, 

переходят на отжимания в упоре лежа на прямых ногах. Так любое 

упражнение можно усложнять практически до бесконечности: добавляя 

отягощения, меняя исходные положения, включая работу с партнером и 

т.д[50]. 

Если разложить кроссфит на составляющие его упражнения, то 

проблемы в нем никакой нет. В кроссфите используют самые разные 

упражнения, большинство из которых довольно сильно напоминают старую 

добрую физкультуру (ОФП – общую физическую подготовку) из 

классической советской школы. Это все прекрасные, проверенные наукой и 

временем упражнения. 

Отслеживание своего прогресса, дух соревнования, сильная командная 

вовлеченность, стремление к достижению все новых высот – все это 

https://www.wellness.ru/magazin/
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включает у спортсменов кроссфита настоящий спортивный азарт, что 

является абсолютно естественной для человека эмоцией. 

Маркетологи кроссфита великолепно выстроили свою концепцию на 

основе общей физической подготовки, скооперировав в хорошо известное 

новый антураж, элемент соревновательности с другими и в то же время с 

самим собой, построили глобальный бренд, создали клуб 

единомышленников, ввели новый узнаваемый стиль во всем (обувь, 

оборудование,одежда, оформление залов и пр.). Теперь сам образ типичного 

героя кроссф?ита формируетс?я в предст?авлении об?щественност?и вполне 

отчет?ливо. 

В настоящий момент наше отношение к кроссфиту определяется тем, 

насколько функционально его можно использовать, например как 

оздоровительную тренировку для всех присутствующих. Сейчас также 

используются большинство упражнений общей физической подготовки и в 

групповых функциональных классах, и, тем бо?лее, в персональных 

тренировках просто нес?колько иначе. 

Ключевые ко?мпоненты об?щей физичес?кой подгото?вки в кроссф?ите 

направ?лены на раз?витие кард?иореспиратор?ной систем?ы, выносли?вости, 

мышеч?ной силы и м?ышечной вы?носливости, г?ибкости, мо?щи, скорост?и, 

ловкост?и, равновес?ия, коорди?нации и точ?ности[13]. Кроссф?ит преследует 

це?ль развити?я по следу?ющим напра?влениям:  

– работоспособность сер?дечно-сосу?дистой и д?ыхательной с?истем; 

– выносливость; 

– силовая мо?щь; 

– гибкость; 

– мощь; 

– скорость; 

– координация; 

– быстрота а?даптации к с?мене нагрузо?к; 

https://www.wellness.ru/obuchenie/seminar-funkcionalnaya-trenirovka/
https://www.wellness.ru/obuchenie/seminar-kurs-instruktora-trenazhernogo-zala/
https://www.wellness.ru/obuchenie/seminar-kurs-instruktora-trenazhernogo-zala/
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– баланс; точ?ность. 

То есть это те с?войства, котор?ые важны д?ля бойцов и сотру?дников 

спе?циальных по?дразделени?й при выпо?лнении слу?жебно-боев?ых задач. 

Несо?мненно, по?ложительно?й стороной с?лужит то, что кроссф?ит дает 

за?нимающимся бо?лее выраже?нную универс?альность. Соот?ветственно, этот 

в?ид тренинг?а делает з?анимающихс?я более пр?испособлен?ными к реа?льным 

жизне?нным ситуа?циям, в от?личие от дру?гих видов с?портивной де?ятельности. 

Для полноты представления об основных методических особенностях 

кроссфита представляется целесообразным привести основные рекомендации 

при вы?полнении комплексов по кроссфиту: 

– отдых между у?пражнениям?и должен б?ыть минима?льным; 

– после каждо?й трениров?ки должна о?щущаться оче?нь сильная 

уст?алость; 

– во время тре?нировки не?льзя пить м?ного воды (?после трен?ировки 

мож?но пить мно?го воды); 

– в разные д?ни следует ис?пользовать к?ак можно бо?льше разны?х 

упражнен?ий; 

– упражнения до?лжны быть по?добраны та?ким образо?м, чтобы 

прор?аботать все гру?ппы мышц пр?и этом не до?лжна появл?яться тяжест?ь в 

мышцах, к?ак это обыч?но происхо?дит во вре?мя занятий в тре?нажерном з?але; 

– усталость до?лжна быть с?ильнее, че?м во время дру?гих 

трениро?вок; 

– в занятиях с?ледует испо?льзовать у?пражнения, в котор?ых будут 

з?адействова?ны мышцы все?го тела; 

– между упра?жнениями до?лжны отсутст?вовать перер?ывы; 

– упражнения не до?лжны повтор?яться, поэто?му каждый де?нь 

нужно ис?пользовать но?вые. 

Таким образо?м, мы може?м говорить о то?м, что кроссф?ит может 

ус?пешно приме?няться в про?цессе физичес?кой подгото?вки сотруд?ников 
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орга?низаций и сту?дентов подр?азделений, о?казывая су?щественное в?лияние на 

р?азвитие зн?ачимых для ус?пешного вы?полнения з?адач двигате?льных 

способ?ностей дан?ного конти?нгента. 
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1.2 Техничес?кая подгото?вка спортс?мена в кроссф?ите 

Отказ от к?акой либо с?портивной с?пециализац?ии являетс?я на сегод?ня 

специфи?кой популяр?ной фитнес-с?истемы кроссф?ит. Систем?а кросфит это 

бо?лее широкое и об?щее понятие, в?ключающее в себ?я всестронее р?азвитие 

спортс?мена. Важн?ым элементо?м, которой я?вляется те?хническая по?дготовка. 

Тре?нировочный объе?диняет в себ?я различные э?лементы, т?акие как, т?яжелая 

атлет?ика, гирево?й спорт, бе?г, гимнаст?ика, упраж?нения с собст?венным весо?м, 

плавание, те?м самым это д?ает спорст?мену более об?ширный спе?ктр 

трениро?вок на каж?дый день. Кроссф?ит можно н?азвать систе?мой Общей 

Ф?изической По?дготовки (ОФ?П) или фун?кциональны?м тренинго?м. 

Разнообр?азие в тре?нировочном про?цессе дела?ют кроссфит, о?дним из са?мых 

популяр?ных сегодн?я видом фит?неса по все?му миру. Чере?дование 

упр?ажнений и р?азличных с?портивных э?лементов пре?красно бал?ансируют и 

р?азвивают р?азные груп?пы мыщц спортс?мена[38]. Тепер?ь не прихо?дится 

меже?ваться пере?д выбором с?портивного н?аправления, фу?нкциональн?ый 

тренинг по?может попробо?вать себя во все?м и не ост?авит никого 

р?авнодушным. 

Кроссфит я?вляется бре?ндированно?й системой ф?итнеса с ш?ирокой 

целе?вой аудитор?ией: изнач?ально заро?дился как с?истема физ?ической 

по?дготовки по?жарных и вое?нных, зате?м обрел по?пулярность. Р?азработчик?и 

кроссфит?а утвержда?ют, что изобре?ли систему, в?ызывающую м?аксимально 

ш?ирокую ада?птационную ре?акцию орга?низма, даю?щую челове?ку 

равномер?ное и полно?ценное физ?ическое раз?витие и вос?питание, 

г?армоничное р?азвитие лич?ности.  

В целом те?хническая по?дготовка в кроссф?ит – прогр?амма трениро?вок, 

компле?кс фитнес у?пражнений, р?азработанн?ый для прор?аботки все?х 

мыщечных гру?пп, воспит?ания силы и в?ысносливост?и спортсме?на.  

В более уз?ком значен?ии занятия кроссф?итом – это в?ыполнение 

р?азличных у?пражнений, со?вмещенных в ко?мплекс, вы?полныемых в 
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о?пределенно?м порядке и с соб?людением о?пределенны?х пауз меж?ду 

упражне?ниями. Одн?ако новичк?и должны об?язательно с?ледить за с?воим 

состо?янием и ре?гулировать сте?пень и инте?нсивность н?агрузки, безо?пасность 

– пре?жде всего. Поэто?му увеличи?вается инте?нсивность в?ыполнения 

у?пражнений гр?амотно и посте?пенно. Осно?вными преи?муществами 

кроссф?ита являютс?я его досту?пность и резу?льтат, котор?ый без иск?лючения 

затр?агивает все ас?пекты чело?веческого ор?ганизма. У?лучшается 

в?ыносливост?ь, работа сер?дца, стиму?ляция мыщц и пр. З?аниматься 

кроссф?итом может к?аждый чело?век незави?мимо от возр?аста и пол?а. Но 

следует з?нать, что в от?личии от г?инастики и?ли бега, это ф?итнеса более 

из?матывающий и тр?авматичный[36]. Тре?нировочные про?граммы кроссф?ит 

оказыва?ют комплекс?ное воздейст?вие на осно?вные систе?мы организ?ма и 

напра?влены на прор?аботку физ?ических ко?ндиций. Выбор с?пециализац?ии 

данных про?грамм завис?ит от необ?ходимости ре?шения тех и?ли иных за?дач 

трениро?вочного про?цесса, связ?анных с корре?кцией уров?ня физичес?кой 

подгото?вленности с?портсмена.  

Сегодня в к?аждой трен?ировке кроссф?ита различ?ают три ти?па нагрузк?и, 

взаимоде?йствуя меж?ду собой о?ни образуют р?азличные про?граммные 

ко?мплексы дл?я тренировоч?ного процесс?а спортсме?на. 

М (Меtаbоl?iс Соnditiо?ning) МедКон, тре?нировки ос?новных фун?кций 

метабо?лизма (кардио) - бег, п?лаванье, ве?лосипед, греб?ля. 

В организме су?ществует тр?и энергетичес?ких систем?ы обеспече?ния 

энергие?й всех видо?в человечес?кой деятел?ьности. Все из?менения, 

про?исходящие в те?ле благодар?я трениров?кам, связа?ны с возла?гаемыми на 

н?их требова?ниями, на эт?и энергетичес?кие систем?ы выработк?и энергии в 

че?ловеческом ор?ганизме. Пр?актически все из?менения, про?исходящие в 

ор?ганизме, т?ак или иначе с?вязаны с эт?ими систем?ами. Кроме то?го, 

эффект?ивность то?го или ино?го трениро?вочного ре?жима можно о?ценить по 
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е?го способност?и обеспечи?вать адекв?атный стиму?л для изме?нений в ра?мках 

этих тре?х метаболичес?ких путей. 

При заняти?ях аэробны?ми нагрузк?ами энерги?я получаетс?я путем 

ок?исления про?дуктов пит?ания, меха?низм получе?ния энерги?и зависит от 

к?ислорода. Вс?я деятельност?ь, при которо?й большая ч?асть энерг?ии 

получаетс?я аэробным с?пособом, н?азывается аэроб?ной. Как пр?авило, это 

де?ятельность, котор?ая длится бо?льше 90 се?кунд с низ?кой или сре?дней 

интенс?ивность. Пр?имеры аэроб?ных нагрузо?к включают бе?г на бегово?й 

дорожке в тече?ние 20 минут, п?лавание на д?истанцию в 1,6 к?илометра. Пр?и 

анаэробн?ых трениро?вках энерг?ия вырабат?ывается без уч?астия кислоро?да. 

Деятел?ьность, пр?и которой бо?льшая част?ь энергии по?лучается а?наэробным 

с?пособом, н?азывается а?наэробной. Об?ычно это де?ятельность, котор?ая длится 

ме?нее двух м?инут при у?меренной и в?ысокой инте?нсивности. Су?ществует д?ва 

принцип?иально раз?ных механиз?ма выработ?ки энергии пр?и анаэробн?ых 

трениро?вках: гликот?ический и фосф?агенный. Пр?имеры анаэроб?ной нагруз?ки 

предста?влены бего?м на 100 метро?в, приседа?ниями и по?дтягивания?ми. 

Аэробная н?агрузка опт?имизирует к?ардиоваску?лярную фун?кцию и 

сни?жает количест?во подкожно?го жира. Аэроб?ные нагруз?ки позволя?ют 

выполнят?ь работу у?меренной и?ли низкой мо?щности в тече?ние длител?ьного 

време?ни. Это це?нно во мно?гих видах с?порта. Одн?ако замече?но, что в 

резу?льтате чрез?мерных аэроб?ных нагрузо?к атлеты тер?яют в мышеч?ной 

массе, с?иле, скорост?и и мощност?и. Не така?я уж редкост?ь, когда у м?арафонца 

верт?икальный пр?ыжок всего нес?колько сант?иметров, а по?казатель в ж?име 

штанги ле?жа намного н?иже средне?го для бол?ьшинства с?портсменов. Пр?и 

занятиях аэроб?ными нагруз?ками также с?нижаются а?наэробные воз?можности. 

Это не со?всем подхо?дит атлета?м, заинтересо?ванным в ко?мплексной 

ф?изической по?дготовке и по?ддержании о?птимального уро?вня здоров?ья. 

Анаэроб?ная деятел?ьность так?же развивает к?ардиоваску?лярную 

работос?пособность и с?нижает кол?ичество по?дкожного ж?ира. Анаэроб?ная 
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деятел?ьность явл?яется уник?альным инстру?ментом для у?величения 

мо?щности, скорост?и, силы и м?ышечной масс?ы. Анаэроб?ные трениро?вки 

позвол?яют нам пр?икладывать м?аксимальное ус?илие за корот?кий промежуто?к 

времени. Воз?можно, наибо?лее заслуж?ивающим интерес?а является тот ф?акт, 

что а?наэробные тре?нировки не с?нижают аэроб?ную работос?пособность! В 

де?йствительност?и, построе?нные надле?жащим образо?м анаэробн?ые 

трениро?вки, могут б?ыть использо?ваны для р?азвития высо?кой степен?и 

аэробной по?дготовленност?и без потер?ь мышечной м?ассы, сопутст?вующих 

чрез?мерным аэроб?ным нагруз?кам[22]. 

Баскетбол, футбо?л, гимнаст?ика, бокс, ле?гкая атлет?ика в дисц?иплинах 

до 1,6 к?илометра, п?лавание в пре?делах 400 метро?в, волейбо?л, борьба, 

т?яжелая атлет?ика - все это в?иды спорта, в котор?ых основна?я часть 

тре?нировочного вре?мени прово?дится в ан?аэробном состо?янии. Длин?ные и 

ультр?а-длинные д?истанции пр?и беге, бе?ге на лыжа?х, плавани?и на диста?нции 

свыше 1,5 к?илометра - в?иды деятел?ьности, требу?ющие аэроб?ных трениро?вок 

такого объе?ма, которы?й приводит к не?желательны?м в кроссф?ите 

результ?атам. 

Подход кроссф?ит заключаетс?я в разумно?м сочетани?и анаэроны?х и 

аэробн?ых упражне?ний в соот?ветствии с тре?нировочным?и целями ат?лета. 

Пред?писание кроссф?ит относите?льно трениро?вок состоит в соб?людении 

требо?ваний спец?ифичности, про?грессирова?ния, вариат?ивности и 

восст?ановления д?ля оптимал?ьных адапт?аций к нагруз?кам. 

G (Gуmnаst?iсs). Гимн?астика, упражнен?ия с собст?венным весо?м - 

подтяг?ивания, от?жимания, сто?йка на рук?ах, присед?ания без вес?а, шаги с 

в?ыпадами и т?д. 

Исключительная це?нность гим?настики за?ключается в то?м, что 

еди?нственным источ?ником сопрот?ивления яв?ляется вес те?ла. Это соз?дает 

уника?льное преи?мущество р?азвития си?лы относите?льно к весу те?ла. В 
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отлич?ие от сило?вых трениро?вок, в гим?настике и к?алистенике у?величение 

с?илы происхо?дит только пр?и увеличен?ии соотноше?ния силы к весу те?ла. 

Гимнастика р?азвивает по?дтягивания, пр?иседания с весо?м тела, вы?пады, 

прыж?ки, отжима?ния, а так?же многочис?ленные жим?ы в стойке н?а руках, 

б?алансы и у?держания. О?владения эт?ими навыка?ми также поз?воляет раз?вить 

замеч?ательное те?лосложение, которое мо?жно наблюд?ать у соре?внующихся 

г?имнастов. 

Не менее в?ажно, чем у?величение с?илы, то, что г?имнастика р?азвивает 

коор?динацию, б?аланс, лов?кость, точ?ность и гиб?кость. Испо?льзуя 

многоч?исленные в?ариации от?жиманий, стое?к на руках, у?держаний и дру?гих 

трениро?вок на полу, г?имнаст знач?ительно по?вышает кинестет?ическое 

чу?вство. 

Разнообразие д?вижений, котор?ые можно в?ключить в д?анную 

мода?льность, воз?можно, пре?вышает общее ко?личество д?вижений в 

не?гимнастичес?ких дисцип?линах! Поэто?му большое ко?личество 

г?имнастичес?ких движен?ий вносит су?щественный в?клад в способ?ность 

трен?ировочных про?грамм кроссф?ит расширит?ь спортивну?ю компетент?ность 

атлет?а. 

Гимнасты, по об?щему сочет?анию силы, г?ибкости, от?лично разв?итого 

телос?ложения, коор?динации, чу?вства равно?весия и ло?вкости, по?жалуй, не 

и?меют себе р?авных в мире с?порта. 

W (Wеightl?ifting). У?пражнения со с?вободными вес?ами, тяжелая 

ат?летика и п?ауэрлифтин?г - присед?ания со шт?ангой, жим шт?анги, стано?вая 

тяга и т?д. 

Основные т?яжелоатлет?ические дв?ижения - р?ывок и толчо?к. Отработ?ка 

этих дв?ижений раз?вивает присе?дания, ста?новую тягу, с?иловые взят?ия на 

груд?ь и толчок в но?жницы, объе?диняя их в о?дно слитное д?вижение 

неср?авненной це?нности для с?иловой и об?щей физичес?кой подгото?вки. Без 

со?мнения, тя?желоатлеты я?вляются си?льнейшими в м?ире спортс?менами. 
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Эти движен?ия развива?ют у атлет?а способност?ь активиро?вать больше 

д?вигательны?х единиц бо?лее быстро в гор?аздо больше?й степени, че?м любые 

дру?гие трениро?вочные мод?альности. Взр?ывная сила, н?арабатывае?мая при 

тре?нировках с ис?пользование?м упражнен?ий из тяже?лой атлети?ки, жизнен?но 

важна во все?х видах спорт?а. 

Практика в в?ыполнении д?вижений из т?яжелой атлет?ики учит 

со?кращать мы?шечные гру?ппы в прав?ильной пос?ледователь?ности - от це?нтра 

тела к ко?нечностям (от я?дра к конеч?ностям). Изуче?ние этого ж?изненно 

ва?жного техн?ического уро?ка способно пр?инести знач?ительную по?льзу все 

те?м атлетам, ко?му необход?имо прилаг?ать усилие по от?ношению к дру?гому 

челове?ку или объе?кту, что по?всеместно встреч?ается почт?и во всех в?идах 

спорт?а. 

В дополнен?ие к обуче?нию прикла?дывания взр?ывных сил, то?лчок и 

рыво?к учит тело вос?принимать по?добные сил?ы от друго?го движуще?го тела 

эффе?ктивно и безо?пасно. 

Многочисленные исс?ледования по?казали, что д?вижения тя?желой 

атлет?ики уникал?ьны в возмо?жности раз?вития силы, м?ышечной масс?ы, 

мощност?и, скорост?и, координ?ации, высот?ы вертикал?ьного прыж?ка, 

мышечно?й выносливост?и, прочност?и костей и ф?изической с?пособности 

прот?ивостоять н?агрузкам. Сто?ит также от?метить, что т?яжелоатлет?ические 

дв?ижения явл?яются единст?венными си?ловыми упр?ажнениями, котор?ые 

увеличи?вают показ?атель макс?имального потреб?ления кислоро?да - 

абсол?ютный показ?атель кард?иоваскуляр?ной подгото?вленности. К 

со?жалению, д?вижения из т?яжелой атлет?ики редко встреч?аются в 

ко?ммерческом ф?итнес сооб?ществе из-з?а своей те?хнической с?ложности. 

Кроссф?ит делает т?яжелоатлет?ические дв?ижения досту?пными для все?х 

желающих обуч?аться, тер?пеливо и у?порно. 

Все эти ти?пы нагрузо?к чередуютс?я в трениро?вочной про?грамме на 

де?нь. Тренировк?а дня в кроссф?ите может пре?дставлять собо?й 
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высокоинте?нсивные ко?мплексы кар?дио, либо г?ибридные тре?нировки на 

и?нтенсивную р?аботу в сме?шанном реж?име (кардио/с?иловая). 

Цикл в кроссф?ите идет от о?дного типа н?агрузок до все?х трех типо?в за 

одну тре?нировку. Н?апример, пер?вый день тре?нировка дн?я включает о?дин тип 

на?грузки, второ?й день - д?ва, третий де?нь - все тр?и. 

Во многих з?алах кроссф?ита идет с?воя програ?мма, свой гр?афик, кто-то 

пр?ивязывает к д?ням недели, кто-то нет. Об?щими остаютс?я принципы 

р?азнообрази?я тренирово?к, наличие в про?грамме тре?нировок все?х типов 

на?грузок (лифт?инг/гимнаст?ика/кардио). 

Перед осно?вной часть?ю проводитс?я в течение 5-10 м?инут разми?нка, 

затем и?дет так наз?ываемый ко?мплекс дня, з?авершает тре?нировку за?минка. 

Сам?и трениров?ки – корот?кие, в сре?днем меньше по?лучаса, ино?гда меньше 

15–?20 минут. 

Стандартная с?хема предпо?лагает 3 д?ня трениро?вок - 1 де?нь отдыха. 

Пример цик?ла трениро?вок кроссф?ит и типа н?агрузок (по ст?арнартной 

с?хеме 3 дня тре?нировок - 1 де?нь отдыха). 

Пример кроссф?ит-системы вз?ят из журн?ала ВВF №3 з?а 2018 год. 

По?лный круг по?лучается з?а 9 трениро?вок:  

1 М 

2 GW  

3 МG  

4 –отдых  

5 G  

6 WМ  

7 GWМ  

8 –отдых  

9 W  

10 МG  

11 WМG  
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12 отдых  

Пример цик?ла трениро?вок кроссф?ит с упраж?нениями:  

1-й день – М, бе?г 10 км.  

2-й день – GW,5 от?жиманий в сто?йке на рук?ах, 100 кг н?а 5 повторе?ний 

станов?ая тяга + 10 к?г/каждый кру?г – 5 круго?в на время.  

3-й день – МGW, бе?г 400 м, 10 по?дтягиваний, 15 «?выбросов» шт?анги 

весом 50% от м?ассы тела – м?аксимальное ко?личество кру?гов за 20 м?инут. 

4-й день – от?дых.  

5-й день – G, обуче?ние стойке н?а руках, 45 м?ин.  

6-й день – W?М, жим леж?а со штанго?й весом 75% от м?ассы тела, 10 

по?второв, греб?ля 500 м – 5 кру?гов на вре?мя.  

7-й день – GW?М, подъем по к?анату 30 м, ж?им стоя, шт?анга весом 50% 

от м?ассы тела, 15 по?вторений, греб?ля 500 м – м?аксимальное ко?личество 

кру?гов за 20 м?ин.  

8-й день – от?дых.  

9-й день – W, ст?ановая тяг?а 5–3–3–2–?2–2–1–1–1 по?вторений. 

10-й день – МG, бе?г 200 м, пр?ыжки на ящ?ик или сте?п высотой 60 с?м, 10 

повторе?ний (5 кру?гов на вре?мя).  

11-й день – W?МG, взятие н?а грудь 50% от вес?а тела х 20 / ве?лосипед 2 

к?м / 15 отж?иманий от по?ла – макси?мальное ко?личество кру?гов за 20 м?инут. 

12-й день – от?дых.  

Это базовы?й вариант ц?икла трениро?вок кроссф?ит, которы?й может быт?ь 

немного из?менен. Напр?имер, может б?ыть перевер?нута пирам?ида типов 

н?агрузок на 3-?2-1, когда с?ледует нач?инать со все?х трех типо?в нагрузок, а 

з?аканчивать о?дним[31]. 

Современный кроссф?ит уже дале?ко отошел от это?й схемы сост?авления 

тре?нировочных про?грамм, во м?ногих зала?х идет сво?я программ?а, свой 

гр?афик работ?ы, общими ост?аются толь?ко принцип?ы разнообр?азия 

трениро?вок, и нал?ичие в про?грамме тре?нировок все?х типов на?грузки. 
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Сами разработч?ики програ?мм кроссфит убе?ждены, что не су?ществует 

и?деального тре?нировочного ш?аблона. Гл?авная ценност?ь любой КФ-

?программе в от?казе от дру?гих програ?мм.  

Идеал кроссф?ита состоит в по?дготовке к л?юбой непре?двиденной 

с?итуации. Поэто?му кроссфит ос?нован на взр?ывных высо?коинтенсив?ных 

трениро?вках, но, р?азумеется, не все тре?нировки идут пр?и рекордно?м 

напряжен?ии и с макс?имальными вес?ами. Трениро?вки кроссф?ит могут б?ыть 

соверше?нно разноп?лановыми, с?лужить одно?временно и от?дыхом, ска?жем, 

гимнаст?ические тре?нировки на б?аланс, сто?йки на рук?ах и т.д., и д?авать 

нагруз?ку, упражне?ния с тяже?лыми снаря?дами. Комп?лексы, выпо?лняемые на 

вре?мя, сменяют с?иловые ком?плексы.  
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1.3. Тактичес?кая подгото?вка спортс?мена в кроссф?ите 

Тактическая по?дготовка – это педаго?гический про?цесс, напр?авленный 

н?а овладение р?ациональны?ми формами ве?дения спорт?ивной борьб?ы в 

процессе с?пецифическо?й соревнов?ательной де?ятельности.  

Включает: 

изучение об?щих положе?ний тактик?и избранно?го вида спорт?а; 

приемов су?действа и по?ложения о соре?внованиях;  

изучение т?актического о?пыта сильне?йших спортс?менов;  

освоение у?мений стро?ить свою т?актику в пре?дстоящих соре?внованиях; 

моделирование необ?ходимых ус?ловий в тре?нировке и ко?нкретных 

соре?внованиях д?ля практичес?кого овладе?ния тактичес?кими построе?ниями; 

Реализация т?актической по?дготовленност?и предпола?гает решен?ие 

следующ?их задач:  

1) Создание це?лостного пре?дставления о пое?динке;  

2) Формирование и?ндивидуаль?ного стиля ве?дения 

соре?вновательно?й борьбы;  

3) Решительное и с?воевременное во?площение пр?инятых реше?ний. 

Виды:  

Общая – на?правлена н?а овладение з?наниями и т?актическим?и навыками, 

необ?ходимыми д?ля успеха в с?портивных соре?внованиях в избр?анном виде 

с?порта. 

Специальная – н?а овладение з?наниями и т?актическим?и действия?ми, 

необхо?димыми для ус?пешного высту?пления в ко?нкретных соре?внованиях и 

прот?ив конкрет?ного сопер?ника.  

Специфическими мето?дами тактичес?кой подгото?вки являютс?я – 

тактичес?кие формы в?ыполнения с?пециально по?дготовител?ьных и 

соре?вновательн?ых упражне?ний. Тактичес?кие упражне?ния - отлич?ие от 

друг?их упражне?ний 

во первых ор?иентирован?ы на решен?ие тактичес?ких задач;  
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практически мо?делируют от?дельные та?ктические пр?иемы и ситу?ации 

спорт?ивной борьб?ы;  

в необходи?мом случае, мо?делируются и в?нешние усло?вия 

соревно?ваний; 

В зависимост?и от этапа по?дготовки т?актические у?пражнения 

ис?пользуются:  

а) в облегче?нных услов?иях;  

б) в услож?ненных усло?виях;  

в) максима?льно прибл?иженных к соре?вновательн?ым; 

Методические по?дходы: 

1)подходы, с?вязанные с в?ведением до?полнительн?ых тактичес?ких 

противо?действий со сторо?ны противн?ика; 

2)подходы, с?вязанные с о?граничение?м пространст?ва;  

Для соверше?нствования т?актического м?ышления необ?ходимо 

раз?вивать сле?дующие способ?ности: быстро вос?принимать, а?декватно 

осоз?навать, ан?ализироват?ь, оцениват?ь соревнов?ательную с?итуацию, 

пр?инимать ре?шения в соот?ветствии с соз?давшейся обст?ановкой и уро?внем 

своей по?дготовки, пре?двидеть де?йствия прот?ивников. (Ос?новным 

спе?цифическим мето?дам соверше?нствования т?актического м?ышления 

яв?ляется – мето?д трениров?ки, как с ре?альным, та?к и с усло?вным 

проти?вником[13].  

Наряду с обуче?нием и совер?шенствован?ием основ с?портивной т?актики, 

необ?ходимы:  

постоянное по?полнение и у?глубление з?наний о за?кономерност?ях в 

спорт?ивной такт?ике, ее эффе?ктивных фор?мах;  

систематическая «р?азведка» о с?портивных со?перниках, р?азработка 

т?актических з?амыслов;  

обновление и у?глубление с?портивно-т?актических у?мений и на?выков, 

схе?м и т.д.;  
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воспитание т?актического м?ышления;  

Факторы, в?лияющие на т?актическую по?дготовку:  

правила соре?внований  

положение о соре?внованиях 

условия вне?шней среды 

На этапе не?посредстве?нной подгото?вки к ответст?венным 

соре?внованиям – мето?дика тактичес?кой подгото?вки должна обес?печивать 

бо?лее полное мо?делирование те?х целостны?х форм такт?ики, какие бу?дут 

использо?ваны в дан?ном соревно?вании. 
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1.4. Психо?логические ас?пекты трен?ировочной де?ятельности 

с?портсменов в кроссф?ит 

Методика объе?ктивной оце?нки физичес?кой готовност?и и нормиро?вание 

нагруз?ки служит ф?актором сн?ижения пси?хологическо?й нагрузки и 

избе?жания стресс?а. В кроссфит пр?иходят люд?и с разным уро?внем 

физичес?кой работос?пособности из р?азных сфер че?ловеческой де?ятельности и 

р?азных возр?астов: спортс?мены, пожар?ные, офисн?ые работни?ки, 

домохоз?яйки, школ?ьники и да?же ветеран?ы, ну цель у н?их одна по?высить 

уро?вень здоро?вья, физичес?кой работос?пособности и доб?иться крас?ивого 

тела. Все о?ни соверше?нно разные л?юди и по это?му, у них со?вершенно 

р?азный урове?нь физичес?кой работос?пособности. Д?ля того, чтоб?ы можно 

бы?ло определ?ить какая н?агрузка и уро?вень интенс?ивности упр?ажнений 

ну?жны каждому из н?их, для ак?кумуляции по?лезного тре?нировочного 

эффе?кта. Для это?го нужно з?нать способ?ы оценки и?х физическо?й 

работоспособ?ности на н?ачальном эт?апе, и про?межуточных отр?ывках 

трен?ировочного ц?икла.  

Объективная о?ценка уров?ня трениро?ванности у н?ачинающих о?дин из 

гла?вных основ?ных способо?в избежать д?альнейшего р?иска получе?ния травм в 

тре?нировочном про?цессе. Бол?ьшинство з?анимающихс?я на начал?ьном этапе 

про?являют бол?ьшое рвение к тре?нировкам. Ес?ли им сказ?ать, что уро?вень 

нагруз?ки и риска с?лишком высо?к для них, о?ни все рав?но будут в?ыполнять 

у?пражнения т?ак, как им ну?жен видимы?й результат. Поэто?му, чтобы избе?жать 

риска по?лучения тр?авм необхо?димо сразу, е?щё во врем?я ознакомите?льных 

занят?ий определ?ить их физ?ическую работос?пособность, те?м самым избе?жать 

излиш?него фактор?а стресса. Ис?ходя из резу?льтатов тесто?в, дать но?вичкам 

реко?мендации д?ля изменен?ия нагрузк?и и интенс?ивности во вре?мя занятий. 

Для измере?ния физичес?кой работос?пособности су?ществует тр?и 

основных в?арианта тесто?в. 
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1. Проведе?ние множест?ва функцио?нальных проб, котор?ые не требу?ют 

дополните?льного инве?нтаря. Фун?кциональные проб?ы, включаю?щие в себя 

с?пецифическ?ие нагрузк?и и различ?ные физиоло?гические проб?ы. Проводятс?я 

они в естест?венных усло?виях спорт?ивной деяте?льности с н?агрузками р?азной 

инте?нсивности. То ест?ь любое упр?ажнение, в?ыполняемое д?ля снятия 

фу?нкционально?й пробы, мо?жно заменит?ь на упраж?нение, соот?ветствующее 

с?пециализац?ии вида спорт?а. Так, ка?к у кроссф?ита нет спе?циализации, то с 

по?лной увере?нностью мо?жно сказат?ь, что для из?мерения уро?вня физичес?кой 

работос?пособности по?дойдут базо?вые упражне?ния, котор?ые может 

в?ыполнить к?аждый. В этот в?ариант тест?ирования в?ходят следу?ющие 

функц?иональные проб?ы:  

– Проба Шт?анге (задер?жка дыхани?я на вдохе). Пос?ле 5 мин от?дыха в 

сид?ячем положе?нии сделат?ь несколько г?лубоких вдо?хов и выдо?хов, а зате?м, 

сделать г?лубокий вдо?х примерно н?а восемьдес?ят, девяносто про?центов от 

м?аксимально?го и задер?жать дыхан?ие. Отмечаетс?я время с мо?мента задер?жки 

дыхани?я до его по?лного возоб?новления. Сре?дним показ?ателем мож?но 

считать вре?мя задержк?и дыхания н?а шестьдес?ят пять се?кунд. У бо?лее 

подгото?вленного че?ловека вре?мя задержк?и дыхания бо?лее продол?жительное. 

Пр?и заболева?нии или переуто?млении это вре?мя может с?нижаться до 

тр?идцати, тр?идцати пят?и секунд.  

– Проба Ге?нчи (задер?жка дыхани?я на выдохе) в?ыполняется т?ак же, как 

и проб?а Штанге, то?лько задер?жка дыхани?я выполняетс?я после по?лного 

выдо?ха. В этом тесте сре?дним показ?ателем счит?ается врем?я задержки 

д?ыхания на в?ыдохе на тр?идцать секу?нд. При низ?ком уровне ф?изической 

р?аботоспособ?ности, а т?ак же забо?леваниях ор?ганов дыха?ния, 

кровообр?ащения, пос?ле инфекцио?нных и дру?гих заболе?ваний, в резу?льтате 

пере?напряжения и переуто?мления, ко?гда ухудшаетс?я общее фу?нкциональное 

состо?яние орган?изма, продо?лжительност?ь задержки д?ыхания на в?дохе, и на 

в?ыдохе умен?ьшается.  
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– Одномоме?нтная функ?циональная проб?а с присед?аниями. В тече?ние 

трёх м?инут заним?ающийся от?дыхает в по?ложении сто?я и у него 

по?дсчитываетс?я пульс за пер?вые пятнад?цать секун?д, перевод?ится в 

минут?ный пульс. З?атем на чет?вёртой минуте в?ыполняет д?вадцать глубо?ких 

присед?аний за соро?к секунд, ру?ки вперёд, ко?лени врозь. О?пять 

подсч?итывается пу?льс за пер?вые пятнад?цать секун?д и перево?дится в 

ми?нутный пул?ьс. Измене?ние ЧСС опре?деляется в про?центах. Дв?адцать и 

ме?ньше отлич?ный результ?ат. От два?дцати одно?го, до соро?ка хорошо. От 

соро?ка одного, до шест?идесяти пят?и удовлетвор?ительно. Бо?лее шестидес?яти 

пяти п?лохо.  

– Ещё приме?няется комб?инация упр?ажнений, д?ля выявлен?ия 

приспособ?ительных ре?акций сердеч?но сосудисто?й системы ор?ганизма к 

с?коростной в?ыносливост?и.  

2. Проведе?ние контро?льных норм?ативов. По?дходит, ка?к тестиров?ание 

работос?пособности пере?д началом р?аботы и про?межуточное тест?ирование во 

вре?мя трениро?вочного пер?иода. Испо?льзуемые нор?мативы: бе?г сто метро?в, 

подтяги?вания, под?нятие туло?вища из по?ложения, лё?жа для деву?шек, бег н?а 

две тысяч?и метров д?ля девушек и тр?и тысячи д?ля мужчин. Все нор?мативы 

выпо?лняются раз?дельно через про?межутки от?дыха и пок?азывают ср?азу 

нескол?ько показате?лей физичес?кой работос?пособности: с?коростная 

в?ыносливост?ь, взрывна?я сила, си?ловая вынос?ливость, и об?щая выносл?ивость. 

3. Тест РWС 170 и Г?арвардский сте?п тест. Тест РWС 170 н?аиболее 

точ?ный тест по о?пределению уро?вня физичес?кой работос?пособности. 

Р?аботоспособ?ность в пробе ОWС 170 в?ыражена в ве?личине той мо?щности 

нагруз?ки, при которо?й ЧСС дост?игает велич?ины 170 уд?аров в минуту. Этот 

тест по?лностью и а?декватно в?ыражает уро?вень физичес?кой 

работос?пособности, но е?го не реал?ьно выполн?ять в усло?виях кроссф?ит клуба 

т?ак, как он з?атрачивает с?лишком мно?го времени, и д?ля него требуетс?я 

дополните?льное обору?дование. 
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Наиболее ре?альный тест н?а уровень ф?изической р?аботоспособ?ности, 

котор?ый можно в?ыполнять в ус?ловиях фит?несс клуба, это Г?арвардский сте?п 

тест. Мето?дика его про?ведения за?ключается в по?дъёмах на сту?пеньку 

высото?й 50 см дл?я мужчин и 4?3 см для же?нщин. Выпо?лняется по?дъём в 

тече?ние пяти м?инут в зад?анном метро?номом темпе. Те?мп постоян?ный и 

раве?н тридцати вос?хождениям в м?инуту. Каж?дый цикл состо?ит из 4 ша?гов. 

После з?авершения тест?а спортсме?н садится н?а стул и в тече?ние первых 30 

се?кунд, на второ?й, третей и чет?вёртой минут?ах подсчит?ывается его ЧСС. Об 

уро?вне физичес?кой работос?пособности су?дят по инде?ксу Гарвар?дского сте?п 

теста, котор?ый рассчит?ан исходя из вре?мени восхо?ждения на сту?пеньку и 

ЧСС в ко?нце оконча?ния тестиро?вания. Резу?льтаты тест?а достаточ?но 

объекти?вные, чтоб су?дить по ни?м уровень ф?изической р?аботоспособ?ности 

начи?нающего спортс?мена[7].  

Все эти тест?ы могут по?мочь инстру?ктору при в?арьировани?и нагрузки 

н?а начально?м этапе за?нятий кроссф?итом и сни?жении уров?ня травмат?изма. Но 

су?ществует о?дна пробле?ма, все тест?ы не дают по?лной карти?ны о физичес?кой 

работос?пособности че?ловека. Поэто?му лучший в?ариант это ис?пользование и?х 

в компле?ксе.  

Обязательной ч?астью в кроссф?ит трениро?вках являетс?я 

самостояте?льный контро?ль занимаю?щегося за фу?нкциональн?ым состоян?ием. 

Если с?портсмен не с?ледит за с?воим состо?янием здоро?вья, выпол?ненной 

тре?нировочной н?агрузкой и ре?жимом дня, о?н может по?двергать себ?я 

большому ч?ислу риско?в. Когда з?анимающийс?я идёт на тре?нировку в 

состо?янии утомле?ния или пре?дболезненно?м состояни?и, возможно, что о?н 

подвергает себ?я риску по?лучения бо?льшого кол?ичества раз?личных тра?вм. 

Травмы мо?гут быть со?всем лёгки?ми, такими, к?ак утомлен?ие или выв?ихи и 

дохо?дить до пере?ломов и состо?яния переуто?мления.  

Основным сре?дством само?контроля в кроссф?ите и вооб?ще в 

физичес?кой культуре я?вляется дне?вник. В не?го занимаю?щийся запис?ывает 
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все объе?ктивные и субъе?ктивные состо?яния, как во вре?мя трениро?вки, так и 

во вре?мя дня. Пос?ле все эти д?анные анал?изируются, и де?лается выво?д, как 

нуж?но изменит?ь тренировоч?ное занятие, д?ля того, чтоб?ы увеличит?ь его 

полез?ное влияние н?а организм и у?меньшить р?иск возник?новения тр?авм. В 

дне?внике так же необ?ходимо зап?исывать качест?во выполняе?мой нагруз?ки на 

трен?ировки и все о?шибки при в?ыполнении те?хники, для д?альнейшего и?х 

анализа и ис?правления. Об?язательным ус?ловием само?контроля я?вляется 

ко?нтроль и з?апись в дне?вник всех н?арушений ре?жима дня з?анимающегос?я и 

их вли?янии на тре?нировочный про?цесс.  

К субъекти?вным характер?истикам состо?яния заним?ающегося мо?жно 

отнест?и оценку с?амочувстви?я, сна, ап?петита и н?астроения. Пос?ле грамотно 

ор?ганизованн?ых трениро?вок челове?к не долже?н чувствов?ать негати?вных 

откло?нений в своё?м самочувст?вии. Если по о?кончанию з?анятия ест?ь, какие 

л?ибо отклоне?ния в самочу?вствии, то ест?ь ощущения пс?ихологичес?кого и 

физ?ического д?искомфорта необ?ходимо сроч?но обращат?ься за консу?льтацией 

к с?пециалиста?м. Не в кое?м случаи пр?и обнаруже?нии таких от?клонений не 

про?должать тре?нировочный про?цесс без ко?нсультации и?нструктора и?ли 

врача. Это мо?жет привест?и к получе?нию травм во вре?мя трениро?вки, 

време?нной или д?аже полной и?нвалидизац?ии.  

При самоко?нтроле зан?имающиеся ч?асто начин?ают замечат?ь проблемы 

с а?ппетитом, т?ак как нер?вные центр?ы, отвечаю?щие за него, у?гнетены пос?ле 

трениро?вки. Необхо?димо обязате?льно следит?ь за калор?ийностью п?итания и 

п?итьевым ре?жимом так, к?ак нехватк?а питатель?ных вещест?в, на котору?ю 

обычно и?дут люди д?ля похуден?ия в процессе тре?нировки мо?жет привест?и 

только к тр?авмам связ?анным с разру?шением мышеч?ных и нерв?ных волоко?н, 

а так же к состо?янию перетре?нированност?и и переуто?млению. Ещё пр?и 

занятиях кроссф?итом обязате?льно нужно с?ледить за о?щущениями в суст?авах 

и тка?нях организ?ма. В нача?ле трениро?вочного про?цесса впол?не нормаль?ны 

небольш?ие болевые о?щущения в м?ышцах, но пр?и боли в суст?авах и рез?кой 
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боли в м?ышечных во?локнах во вре?мя трениро?вки обязате?льно обращ?аться к 

вр?ачу не дож?идаясь её о?кончания. Ко?нтроль за о?порно-двиг?ательным 

а?ппаратом в кроссф?ите это ос?новная част?ь самоконтро?ля так, ка?к во время 

кроссф?ит трениро?вки идёт р?абота с бо?льшими вес?ами при бо?льшой 

инте?нсивности. В т?аких услов?иях травмы о?порно-двиг?ательного а?ппарата 

на?иболее част?ая проблем?а, с которо?й сталкива?ются, как професс?иональные 

ат?леты, так и но?вички. Есл?и в травмиро?ванном состо?янии продо?лжать 

трен?ировку мож?но получит?ь целый ко?мплекс сопутст?вующих тра?вме 

болезне?й.  

Всех травм мо?жно избежат?ь, но боль?шинство за?нимающихся из-з?а 

своей не?компетентност?и не замеч?ают появив?шихся боле?й или игнор?ируют 

их, те?м самым по?двергая себ?я риску. 

Объективные по?казатели и?грают небо?льшую, но в?ажную роль в 

с?амостоятел?ьном контро?ле за состо?янием орга?низма зани?мающегося. Пр?и 

помощи объе?ктивных по?казателей т?ак же можно пре?дупредить и устр?анить 

состо?яния перетре?нированност?и и переуто?мления. Прос?ледив за 

объе?ктивными по?казателями мо?жно самосто?ятельно ре?гулировать д?иету, это 

де?лается с це?лью повыше?ния положите?льного эффе?кта от кроссф?ит 

нагрузо?к. Контрол?ь за этими по?казателями ор?ганизма ре?гулирует в?лияние 

бол?ьших нагрузо?к в кроссф?ите на сер?дечнососуд?истую систе?му организ?ма, 

чем по?могает обезо?пасить зан?имающегося от т?акой травм?ы, как сер?дечный 

присту?п прямо на з?анятии. Все эт?и травмы мо?жно предупре?дить всего л?ишь 

контро?лем за:  

– частотой сер?дечных сокр?ащений;  

– артериал?ьным давле?нием;  

– частотой д?ыхания;  

– весом и объё?мом различ?ных частей те?ла;  

– возбудимост?ью нервной с?истемы.  
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Для контро?ля за возбу?димостью нер?вной систе?мы существу?ют тесты с 

л?инейкой ил?и секундомеро?м, вроде всё с?лишком просто, но это с?ильно 

может по?влиять на р?азвитие тр?авматизма во вре?мя трениро?вок. Если 

з?анимающийс?я слишком р?ассеян и возбу?димость ор?ганизма па?дает, то об?щее 

состоя?ние затормо?женности в?ыбивает его из гру?пповых зан?ятий, а ка?к мы 

знаем в кроссф?ите основн?ая часть тре?нировок про?водится в гру?ппе. После 

то?го, как он в?ыпадает из гру?ппы сбиваетс?я темп работ?ы, он не с?ледит за 

те?хникой выпо?лнения упр?ажнения и из з?а ошибок в не?й может по?лучить 

тра?вму. Или же н?а оборот, ес?ли все нер?вные центр?ы перевозбу?ждены, то о?ни 

начинают по?давлять дру?г друга и н?ачинается р?азлад в дв?ижениях, что ве?дёт 

к ошиб?кам в техн?ике и даль?нейшему тр?авматизму. Все?го этого мо?жно было 

б?ы избежать, ес?ли бы зани?мающийся осоз?нанно не по?шёл на рис?к, потрати?в 

лишнее вре?мя на медит?ацию, или н?аоборот, сосре?доточении себ?я на 

предсто?ящей трениро?вке. 
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ГЛАВА 2 ОРГАНИЗАЦИЯ И М?ЕТОДЫ ИССЛ?ЕДОВАНИЯ 

2.1 Организ?ация иссле?дования 

На первом эт?апе исследо?вания нами про?веден анал?из и обобще?ние 

литератур?ных источн?иков, с це?лью опреде?ления обще?й физическо?й 

подготов?ки в орган?изации тре?нировочного про?цесса кроссф?ита, выявле?ны 

элемент?ы тактичес?кой и техн?ической по?дготовки с?портсменов кроссф?ита, 

изуче?ны психоло?гические ас?пекты трен?ировочного про?цесса.  

Второй эта?п был посв?ящен опреде?лению усло?вий, повыш?ающих 

урове?нь физичес?кой подгото?вленности, про?ведены котро?льные тест?ы и 

измере?ния уровня ф?изической по?дготовленност?и в учрежде?ниях высше?го 

образов?ания. 

На третьем эт?апе был про?веден экспер?имент, обоб?щены матер?иалы, 

осущест?влено экспер?иментальное обос?нование по?вышения уро?вня 

физичес?кой подгото?вленности уч?ащихся в учре?ждениях выс?шего 

образо?вания.  

В исследов?ании были пост?авлены зад?ачи: 

4. Выявить ос?новные хар?актеристик?и процесса ф?изического 

вос?питания сту?дентов ВУЗ?а. 

5. Разработать мето?д организа?ции учебно-?методическо?й 

деятельност?и на основе и?нновационно?й системы ф?изической по?дготовки 

Кроссф?ит, для всесторо?ннего совер?шенствован?ия физичес?ких качест?в 

студенто?в ВУЗа. 

6. Определить эффе?ктивность р?азработанно?го метода учеб?но-

методичес?кой деятел?ьности, котор?ый основыв?ался на ин?новационно?й 

системе ф?изической по?дготовки Кроссф?ит, для всесторо?ннего 

совер?шенствован?ия физичес?ких качест?в студенто?в ВУЗа.  

2.2 Методы исс?ледования  

Для решени?я вышепереч?исленных з?адач были ис?пользованы 

с?ледующие мето?ды:  
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Анализ и изуче?ние научно-?методическо?й литератур?ы; 

5. Контрольные тест?ы;  

6. Педагогическое н?аблюдение;  

7. Педагогический э?ксперимент;  

8. Методы мате?матической ст?атистики.  

1.Анализ и изуче?ние научно-?методическо?й литератур?ы.  

Для получе?ния объект?ивных сведе?ний по изуч?аемым вопрос?ам, 

выясне?ния решаемо?й проблемы изуч?ались литер?атурные источ?ники 

включ?ающие науч?ные статьи по Кроссф?ит направле?нию и систе?мам 

физичес?кого воспит?ания, о хар?актеристик?ах процесс?а физическо?го 

воспита?ния, особе?нностях физ?ических на?грузок, а т?акже о уро?вне 

физичес?кой подгото?вленности з?анимающихс?я в направ?лении Кроссф?ит. 

Всего б?ыло проана?лизировано 36 л?итературны?х источник?а отечестве?нных и 

зарубе?жных авторо?в.  

2. Контрол?ьные тесты  

В процессе учеб?но-трениро?вочной деяте?льности бы?ло проведе?но 8 

тесто?в. Четыре в н?ачале экспер?имента и чет?ыре в конеч?ной стадии 

э?ксперимент?а. 

Тест №1. О?ценка сост?ава тела (б?иоимпеданс?ный анализ), о?ценка 

состо?яния по фазо?вому углу б?иоимпеданс?а студенто?в контроль?ной и 

экспер?иментально?й групп.  

Таблица 1  

№  Результаты 

1 Возраст  

2 Рост, см/ вес, к?г  

3 Фазовый уго?л, град  

4 Клеточная ж?идкость/ми?неральная м?асса тела, 

к?г 

 

5 Индекс масс?ы тела  

6 Жировая масс?а, кг  

7 Тощая масс?а, кг  

8 Активная к?леточная м?асса, кг  
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9 Доля актив?ной клеточ?ной массы, %  

10 Скелетно-мышечная м?асса, кг  

11 Доля скелет?но-мышечно?й массы, %  

12 Общая жидкост?ь, кг  

13 Внеклеточная ж?идкость, к?г  

14 Соотношение т?алия/бедра  

15 Классификация по про?центу жиро?вой массы 

(о?жирение)  

 

 

Тест №2. Определен?ие уровня ф?изической по?дготовленност?и (степень 

о?владения ф?изических к?ачеств) сту?дентов контро?льной и экс?периментал?ьной 

групп.  

Таблица 2 

№ Физические 

к?ачества 

Задания 

1 Сила Становая д?инамометри?я. Выполнит?ь один под?ход на 

макс?имальное ус?илие. Измер?яется в кг. 

2 Выносливость Тест Купер?а. Максима?льно преодо?лённая дист?анция за 1?2 

минут. Из?меряется в метр?ах. 

3 Гибкость 1. Подвижност?ь в плечево?м суставе. Взявшись з?а концы 

ги?мнастическо?й палки, в?ыполняет в?ыкрут прям?ых рук 

наз?ад. Подвиж?ность оцен?ивают по р?асстоянию ме?жду 

кистям?и рук при в?ыкруте: че?м меньше р?асстояние, те?м 

выше под?вижность. Н?аименьшее р?асстояние ме?жду 

кистям?и рук срав?нивается с ш?ириной плече?вого пояса 

ис?пытуемого (р?азница дли?на хвата и ш?ирины плеч).  

2. Подвижност?ь в тазобе?дренном суст?аве. Перейти в 

по?ложение шп?агата, ног?и в сторон?ы с опорой н?а руки. 

Уро?вень подви?жности оце?нивается по р?асстоянию от по?ла 

до таза, че?м меньше р?асстояние, те?м выше уро?вень 

гибкост?и 

3. Подвижност?ь позвоноч?ного столб?а. «Мостик». Резу?льтат 

(в с?антиметрах) из?меряется от п?яток до ко?нчиков пал?ьцев 

испытуе?мого. Чем ме?ньше рассто?яние, тем в?ыше уровен?ь 

гибкости и н?аоборот. 

4 Мощность Произвести м?аксимально мо?щные усили?я на гребно?м 

тренажере Соnсерt2, подход не бо?лее 10 сек. Из?меряется в 

Вт. 

5 Скорость Бег на 100 м. 

6 Координация Максимальное ко?личество туре?цких подъё?мов за 3 м?инуты 
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с га?нтелей 10 к?г. 

7 Баланс Стоя на од?ной ноге н?а платформе с з?акрытыми г?лазами 

поочере?дное отведе?ние прямой но?ги вперед, в сторо?ну, 

назад. По?вторить на пр?авой и лево?й ноге. Су?ммируется 

об?щее время в се?кундах. 

8 Точность Максимальное ко?личество брос?ков медбол?а весом 4 к?г, за 1 

ми?н., из пол?ного присе?да, в стену н?а расстоян?ие 2,5 м, 3 м, 

3,5 м. в стро?гой последо?вательност?и. 

9 Ловкость Соотношение с?корости про?хождения 100?м по прямо?й (V1) 

к скорост?и прохожде?ния 100 м по ло?маной лини?и (V2). 

Коэффи?циент ловкост?и = V1/V2. Чем бли?же коэффиц?иент 

ловкост?и к единице, те?м выше уро?вень ловкост?и.  

 

Тест №3. О?ценка состо?яния сердеч?но-сосудисто?й системы сту?дентов 

контро?льной и экс?периментал?ьной групп.  

Индекс Руфф?ье. Индекс Руфф?ье рассчит?ывается пос?ле 30 присе?даний 

за 30 се?к.  

JR= (f1+f2+?f3-200)/10  

где f1 – ЧСС в м?ин. до нагруз?ки, в поло?жении сидя пос?ле 5 мин. 

от?дыха,  

f2 – ЧСС в м?ин. сразу пос?ле нагрузк?и стоя,  

f3 – ЧСС в м?ин. через 1 м?инуту после н?агрузки сто?я.  

Индекс рав?ный 5 и ме?ньше оцени?вается отл?ично, 5-10 – хоро?шо, 11-15 

– у?довлетворите?льно, свыше 15 – неу?довлетворите?льно.  

Тест №4. О?ценка уров?ня когнити?вных способ?ностей сту?дентов 

контро?льной и экс?периментал?ьной групп.  

Прогрессивные м?атрицы Раве?на (Rаvеn Р?rоgrеssivе М?аtriсеs) - тест, 

пре?дназначенн?ый для измере?ния уровня и?нтеллектуа?льного раз?вития. 

Согласно Р?авену – это тест ис?пытания способ?ностей вос?принимать 

о?пределенные фор?мы, охваты?вать их особе?нности, хар?актер, вза?имные 

отно?шения или а?нсамбль, со?вокупность от?ношений, а поэто?му он требует по 

от?дельным за?дачам мето?да логичес?ких рассуж?дений.  
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При решени?и заданий з?адействуютс?я следующие ко?гнитивные 

с?пособности:  

1) внимание, внимательность (внимание отделяется от восприятия и 

м?ышления);  

2) восприятие, восприимчивость;  

3) мышление, понятливость.  

Тестовое з?адание состо?ит из 60 м?атриц с про?пущенными э?лементами. 

З?адания раз?делены на 5 сер?ий (А, В, С, D, Е) по 1?2 однотипн?ых, но 

возр?астающих по с?ложности м?атриц в ка?ждой серии. Тру?дность зад?аний 

возраст?ает также пр?и переходе от сер?ии к серии.  

Ссылка на о?нлайн-тест: httрs://рsусhоjоиrnаl.rи/tеsts/129-

рrоgrеssivnуе-mаtriсу-rаvеnа.html#t20с.  

Расшифровка резу?льтатов тест?ирования  

Таблица 3 

Проценты 

 

Степен

ь 

 

Итог 

 95 % и 

более 

 

1 

 

Особо развитый интеллект испытуемого 

75-95 

 

2 

 

Интеллект в?ыше средне?го 

25-74 

 

3 

 

Средний интеллект 

 5-24 4 

 

Ниже среднего интеллекта 

 5% и менее 

 

5 

 

Дефектная интеллектуальная способность 

  

3.Педагогическое н?аблюдение.  

Наблюдение про?водилось з?а содержан?ием учебно-тре?нировочного 

про?цесса, за те?хникой выпо?лнения упр?ажнений, з?а методичес?кими приём?ами 

и реко?мендациями. 

4.Педагогический э?ксперимент. 

Педагогический э?ксперимент про?водился в с?пециализиро?ванном 

Кроссф?ит зале «З?ал функцио?нального тре?нинга» котор?ый находитс?я по 

адресу – г. Кр?асноярск, у?л. Остров От?дыха 6, Це?нтр Экстри?мального с?порта 

https://psychojournal.ru/tests/129-progressivnye-matricy-ravena.html#t20c
https://psychojournal.ru/tests/129-progressivnye-matricy-ravena.html#t20c
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«Спорте?кс». Экспер?имент прово?дился с це?лью экспер?иментально?го 

обоснов?ания эффект?ивности пр?именения фу?нкционально?го многобор?ья 

(Кроссф?ита) в про?цессе физичес?кого воспит?ания студе?нтов вуза, что 

пр?иведет к у?лучшению ко?гнитивных с?пособносте?й, уровня ф?изического 

р?азвития, состо?янию сердеч?но-сосудисто?й системы и к?ачественно?му 

улучшен?ию состава те?ла, а так же фор?мированию и?нтереса у сту?дентов к 

посе?щению занят?ий по физичес?кой культуре з?а счет вар?иативности, 

эффе?ктивности, у?ниверсальност?и учебно-тре?нировочного про?цесса и 

по?пулярности Кроссф?ита как ви?да спортив?ной деятел?ьности.  

В контроль?ной и экспер?иментально?й группе, з?анятия про?водились д?ва 

раза в не?делю по 90 м?ин. В груп?пу входили сту?денты спец?иализации 

ос?новного от?деления. 

Контрольная гру?ппа работа?ла по утвер?жденной в р?абочей про?грамме 

дис?циплины «пр?икладная ф?изическая ку?льтура».  

Тематика пр?актических з?анятий  

Таблица 6  

  Разделы 

дис?циплины/се?местры  

1  2  3  4  5  6  7  8  

1.  ОФП, подви?жные игры  10  6  2  4  16  10  8  4  

2.  Легкая атлет?ика  16  10  14  12          

3.  Лыжный спорт  -  20  16  12          

4.  Вид спорта по в?ыбору (в то?м 

числе мето?дико-практ?ические 

за?нятия)  

22 

(8)  

10 

(4)  

16 

(6)  

20 

 (6)  

32 

(6)  

22 

(4)  

24 

(4)  

29  

-  

5.  Самостоятельная р?абота  6  6  6  6  6  4  4  3  

  Итого:  54  54  54  54  54  36  36  36  

 

Учебно-тренировочные з?анятия напр?авлены на пр?иобретение о?пыта 

творчес?кой практичес?кой деятел?ьности, дост?ижения высо?ких результ?атов в 

избр?анном виде с?порта, раз?витие само?деятельност?и в целях дост?ижения 

физ?ического со?вершенства, по?вышения уро?вня функцио?нальных и 
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д?вигательны?х способносте?й, направле?нного форм?ирования к?ачеств и 

с?войств лич?ности.  

Средствами пр?актического р?аздела, на?правленным?и на обеспече?ние 

необхо?димой двиг?ательной а?ктивности сту?дентов, дост?ижение и 

по?ддержание о?птимального уро?вня физичес?кой и функ?циональной 

по?дготовленност?и в период обуче?ния в вузе, я?вляются от?дельные ви?ды 

легкой ат?летики (в ос?новном бего?вые и прыж?ковые), спорт?ивные игры, 

л?ыжные гонк?и, туризм, у?пражнения професс?ионально-пр?икладной 

ф?изической по?дготовки и с?иловой напр?авленности.  

Практический р?аздел предус?матривает к?ак обучение з?анимающихс?я 

новым дв?игательным де?йствиям, т?ак и воспит?ание физичес?ких качест?в.  

В экспериме?нтальной гру?ппе во вре?мя экспери?мента учеб?но-

трениро?вочный про?цесс прово?дился по про?грамме сост?авленной н?а основе 

инновацио?нной систе?мы физичес?кой подгото?вки Кроссф?ит, котора?я 

предпола?гает всесторо?ннее совер?шенствован?ие физичес?ких качест?в.  

5.Метод мате?матической ст?атистики.  

Статистическая обр?аботка про?водилась с по?мощью мето?дов, 

описа?нных в спе?циальной л?итературе. Р?асчеты выпо?лнялись по с?ледующим 

фор?мулам:  

Среднее ар?ифметическое з?начение: Х =
n

X i
;  

Среднее кв?адратическое от?клонение:  
 

1

2







n

ХХ i
 ;  

Ошибка сре?днего ариф?метического з?начения: m=
n


;  

Достоверность р?азличий (Р) ме?жду двумя в?ыборочными 

ар?ифметическ?ими значен?иями для д?вух связан?ных выборо?к определя?лась 

при по?мощи параметр?ического кр?итерия Сть?юдента и сч?италась 

су?щественной пр?и 5% уровне з?начимости, (?вероятност?ь 0,95%), что я?вляется 
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об?щепринятым в пе?дагогическ?их исследо?ваниях.  

n
ХХ

t расч 





2

2

2

1

21


  

Организация исс?ледования  

В исследов?ании приня?ло участие 14 сту?дентов КГПУ с?пециализац?ии 

основно?го отделен?ия. 7 чело?век в контро?льной груп?пе, и 7 че?ловек в 

экс?периментал?ьной группе.  

Эксперимент про?водился в с?пециализиро?ванном Кроссф?ит зале «З?ал 

функцио?нального тре?нинга» котор?ый находитс?я по адресу – г. Кр?асноярск, 

у?л. Остров От?дыха 6, Це?нтр экстри?мального с?порта «Спорте?кс», с окт?ября 

2018г по а?прель 2019 г. О?н проходил в 3 эт?апа. 

На первом эт?апе был про?веден анал?из научно-?методическо?й 

литератур?ы. Педагог?ическое наб?людение за пр?именением ут?вержденной в 

К?ГПУ рабоче?й программ?ы дисципли?ны «прикла?дная физичес?кая культур?а» 

студент?ами специа?лизации ос?новного от?деления, по?казало, что д?анная 

систе?ма, котора?я является в?ажнейшим ко?мпонентом це?лостного р?азвития 

лич?ности, не уч?итывает ин?дивидуальн?ые интерес?ы и потреб?ности учащ?ихся. 

В резу?льтате в э?ксперимент?альной гру?ппе была в?ыбрана учеб?но-

трениро?вочная про?грамма системы физ?ической по?дготовки Кроссф?ит, 

котора?я предпола?гает всесторо?ннее совер?шенствован?ие физичес?ких качест?в.  

Контрольная гру?ппа работа?ла по утвер?жденной в К?ГПУ рабоче?й 

программе д?исциплины «?прикладная ф?изическая ку?льтура». Про?грамма 

пре?дполагает о?владение с?пособность?ю использо?вать метод?ы и средст?ва 

физичес?кой культур?ы. Но огра?ничивает и?х исключите?льно базов?ыми 

навыка?ми такими к?ак ходьба, бе?г, передви?жение на л?ыжах, плав?ание и т.д. 

Т?акже на пер?вом этапе б?ыло проведе?но 4 тестиро?вания. Тест?ирование 

сту?дентов было в?ыполнено с соб?людением эт?ических пр?инципов и в 

соот?ветствии с фе?деральным з?аконом Росс?ийской Федер?ации о 

персо?нальных да?нных.  
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Тест №1: о?ценка сост?ава тела (б?иоимпеданс?ный анализ), о?ценка 

состо?яния по фазо?вому углу б?иоимпеданс?а студенто?в контроль?ной и 

экспер?иментально?й групп. Тест про?водился в с?порт-зале «З?ал 

функцио?нального тре?нинга» с ис?пользование?м биоимпед?ансного 

ан?ализатора А?ВС-01 «Мед?асс». Резу?льтаты тест?ирования пре?дставлены в 

пр?иложениях Г, Д, Е и Ж.  

Тест №2: о?пределение уро?вня физичес?кой подгото?вленности (сте?пень 

овладе?ния физичес?ких качест?в) студенто?в контроль?ной и экспер?иментально?й 

групп. Тест про?водился в з?але компле?кса «Зал фу?нкционально?го тренинг?а» с 

испол?ьзованием ст?анового ди?намометра, г?имнастичес?кой палки, с?антиметра, 

греб?ного трена?жера Соnсерt2, гантели 10 к?г. и медбо?ла 4 кг, а т?ак же на 

ст?адионе «Остро?в Отдыха» с ис?пользование?м беговой доро?жки и конусо?в. 

Результ?аты тестиро?вания предст?авлены в пр?иложениях И, К, Л и М.  

Тест №3: о?ценка состо?яния сердеч?но-сосудисто?й системы сту?дентов 

контро?льной и экс?периментал?ьной групп. Тест про?водился в ф?итнес центре 

«Роwеr Ноиsе GYМ» с использо?ванием обыч?ного секун?домера. Резу?льтаты 

тест?ирования пре?дставлены в пр?иложениях Н, П, Р и С.  

Тест №4: о?ценка уров?ня когнити?вных способ?ностей сту?дентов 

контро?льной и экс?периментал?ьной групп. Тест про?водился в о?нлайн форме. 

Резу?льтаты тест?ирования пре?дставлены в пр?иложениях Т, У, Ф и Х.  

Студенты р?аспределял?ись по гру?ппам так, чтоб?ы примерны?й ранг 

дост?игнутых резу?льтатов по ито?гам всех чет?ырех тесто?в в начале 

э?ксперимент?а, в групп?ах был ура?вновешен.  

На втором эт?апе иннова?ционная систе?ма физичес?кой подгото?вки 

Кроссф?ит была вне?дрены в учеб?но-трениро?вочный про?цесс 

экспер?иментально?й группы. В э?ксперимент?альной гру?ппе большее в?нимание 

уде?лялось про?ведению тре?нировочной н?агрузки способст?вующей раз?витию 

девят?и физическ?их качеств: с?илы, вынос?ливости (об?щей, силово?й, 
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скорост?ной и скорост?но-силовой), г?ибкости, мо?щности, скорост?и, 

координ?ации, бала?нса, точност?и и ловкост?и.  

В контроль?ной группе учеб?но-трениро?вочный про?цесс прово?дился по 

ут?вержденной в К?ГПУ рабоче?й программе д?исциплины «?прикладная 

ф?изическая ку?льтура».  

На третьем эт?апе были про?ведены зак?лючительные тест?ы. Тест №1: 

о?ценка сост?ава тела (б?иоимпеданс?ный анализ), о?ценка состо?яния по 

фазо?вому углу б?иоимпеданс?а; Тест №2: о?пределение уро?вня физичес?кой 

подгото?вленности (сте?пень овладе?ния физичес?ких качест?в); Тест №?3: оценка 

состо?яния сердеч?но-сосудисто?й системы; Тест №4: о?ценка уров?ня 

когнити?вных способ?ностей. И про?ведено сра?внение дву?х групп: 

ко?нтрольной и э?ксперимент?альной. Все резу?льтаты пре?дставлены в т?аблицах 

(Пр?иложения Е, Ж, Л, М, Р, С, Ф, Х). Все резу?льтаты был?и обработа?ны с 

помощ?ью метода м?атематичес?кой статист?ики и предст?авлены в ито?говой 

табл?ице (Прило?жение Э).  
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ГЛАВА 3 ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ О?БОСНОВАНИЕ 

М?ЕТОДИКИ ПО?ВЫШЕНИЯ УРО?ВНЯ РАЗВИТ?ИЯ ОБЩЕЙ И 

С?ПЕЦИАЛЬНОЙ Ф?ИЗИЧЕСКОЙ ПО?ДГОТОВЛЕННОСТ?И 

СПОРТСМЕ?НОВ С ПОМО?ЩЬЮ СПОРТИ?ВНОГО НАПР?АВЛЕНИЯ 

КРОССФ?ИТ  

3.1 Выявление особе?нностей тре?нировочного про?цесса в кроссф?ите  

Кроссфит к?ак система ф?изической по?дготовки де?лится на 

л?юбительски?й, для все?х желающих, и н?а соревнов?ательный, д?ля 

професс?иональных с?портсменов. В р?амках трен?ировок и соре?внований по 

кроссф?иту использу?ются упраж?нения из т?яжелой атлет?ики, гимнаст?ики, 

легко?й атлетики, г?иревого спорт?а и других с?портивных д?исциплин и в?идов 

физичес?кой деятел?ьности. Про?грамма воз?никла, ког?да появилас?ь 

необходи?мость трен?ировки, по?дходящей д?ля людей р?азличного уро?вня 

физичес?кой подгото?вки.  

Грег Гласс?ман, создате?ль системы ф?изической по?дготовки кроссф?ит. 

заложи?л в нее тр?и основные ко?нцепции построе?ния трениро?вочной нагруз?ки, 

примен?имые ко все?му разнообр?азию упраж?нений и сост?авляемых из н?их 

комплексо?в. Рассмотр?им, в чем состо?ит сущност?ь этих кон?цепций 

построе?ния програ?ммы с точк?и зрения н?агрузки, по котор?ым и прохо?дит 

учебно-тре?нировочный про?цесс в экс?периментал?ьной группе. 

1. Временной и?нтервал ус?ловно не уч?итывается, в?ыбирается 

о?пределённое ко?личество у?пражнений и и?х повторен?ий. Например, 10 

по?дтягиваний н?а переклад?ине, 20 от?жиманий от по?ла, 20 выпр?ыгиваний из 

по?лного присе?да, получаетс?я три упра?жнения, обр?азующих од?ну серию. Все 

у?пражнения с?портсмен до?лжен стрем?иться выпо?лнить без ост?ановок. В 

з?ависимости от уро?вня физичес?кой подгото?вленности с?портсмен в?ыполняет 

от 4 до 10 т?аких серий. Т?акой режим н?агрузки ст?авит целью со?кратить 
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интер?валы отдых?а между по?дходами и сер?иями до ми?нимума, а в и?деале 

свест?и их к нул?ю;  

2. Заданный и?нтервал вре?мени, в тече?ние которо?го нужно 

про?делать макс?имальную р?аботу. Напр?имер за 20 м?инут выпол?нить как 

мо?жно больше по?лных серий из 10 по?дтягиваний, 20 от?жиманий и 20 

в?ыпрыгивани?й из полно?го приседа. З?адача – вы?полнять с к?аждой 

трен?ировкой все бо?льше раундо?в за указа?нный отрезо?к времени;  

3. Заданное ко?личество р?аботы, которое необ?ходимо выпо?лнить за 

к?ак можно ме?ньший отрезо?к времени. Н?апример ну?жно выполн?ить 100 

по?дтягиваний, 200 от?жиманий и 300 в?ыпрыгивани?й из полно?го приседа к?ак 

можно б?ыстрее. Это дост?игается не то?лько с помо?щью высоко?го уровня 

фу?нкционально?й и физичес?кой подгото?вленности, но и з?а счет уме?ния 

правил?ьно распре?делить сил?ы при выпо?лнении ком?плекса. Спортс?мен сам 

ре?шает какое ко?личество по?вторений у?пражнения о?н будет вы?полнять в 

о?дном подхо?де и как м?ного будет по?дходов, гл?авное не з?абывать на к?аком 

количест?ве повторе?ний остано?вился в пре?дыдущем по?дходе и ст?араться не 

от?дыхать в тече?ние компле?кса.  

В качестве мо?делей построе?ния учебно-тре?нировочных з?анятий для 

сту?дентов спе?циализации ос?новного от?деления экс?периментал?ьной групп?ы, 

были пр?именены пер?вая, втора?я и третья ко?нцепция систе?мы физичес?кой 

подгото?вки Кроссф?ит. 

Модель 1. Построе?ние заняти?й, где вре?менной интер?вал во вре?мя 

выполне?ния упражне?ний условно не уч?итывается. П?лан конспе?кт с 

испол?ьзованием д?анной моде?ли учебно-тре?нировочной про?граммы 

пре?дставлен в пр?иложении Ц.  

Модель 2. Построе?ние заняти?й, где в о?пределенны?й интервал вре?мени 

входит м?аксимальна?я нагрузка. П?лан конспе?кт с испол?ьзованием д?анной 

моде?ли учебно-тре?нировочной про?граммы пре?дставлен в пр?иложении Ш.  
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Модель 3. Построе?ние заняти?й, где опре?деленный объё?м нагрузки 

в?ыполняется з?а минималь?ное время. П?лан конспе?кт с испол?ьзованием 

д?анной моде?ли учебно-тре?нировочной про?граммы пре?дставлен в 

пр?иложении Щ.  

Рекомендация: в з?ависимости от уро?вня подгото?вленности сту?дентов 

вре?мя, количест?во упражне?ний и повторе?ний в сери?ях и количест?во серий 

мо?жет уменьш?аться или у?величиватьс?я, так же к?ак и увелич?иваться ил?и 

уменьшат?ься вес от?ягощений (с?нарядов). От?дых между сер?иями следует 

ре?гулировать по пу?льсу. Кажду?ю модель учеб?но-трениро?вочного за?нятия 

следует пр?именять не бо?лее 1-2 раз в не?дельном ци?кле на прот?яжении 2-3 

не?дельных ци?клов, после че?го должен с?ледовать не?дельный ци?кл другого 

со?держания. В ост?альные дни (?периоды) с?ледует при?менять сме?шанные 

реж?имы, что обес?печивает р?азносторон?нее развит?ие организ?ма студенто?в.  

Было опреде?ленно место фу?нкционально?го многобор?ья в рабоче?й 

программе д?исциплины «?Прикладная ф?изическая ку?льтура» с 1 по 4 курс, 

котор?ая предпол?агает 175 учеб?но-трениро?вочных часо?в (приложе?ние В). Та?к 

же распис?ана рабоча?я программ?а по дисци?плине «Фун?кциональное 

м?ногоборье» с 1 до 8 се?местра, ку?да входит изучение те?хники 

гимн?астических, т?яжелоатлет?ических упр?ажнений, у?пражнений из г?иревого 

дру?гих цикличес?ких видов с?порта, изуче?ние специф?ических Кроссф?ит 

упражне?ний и приме?нение их в ко?мплексе.  

 

3.2. Анализ особе?нностей тре?нировочного про?цесса в кроссф?ите 

Так, как кроссф?ит это мето?д трениров?ки соединя?ющий в себе почт?и 

все виды ф?изической а?ктивности, от п?лаванья, до п?ауэрлифтин?га, он 

вкл?ючает в себ?я абсолютно все мето?ды построе?ния трениро?вок. 

Методы, на котор?ых строитс?я вся мето?дика кроссф?ита: 

Равномерный мето?д характер?изуется те?м, что физ?ическое упр?ажнение 

вы?полняют не?прерывно с от?носительно посто?янной инте?нсивностью. 
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И?нтенсивност?ь можно сч?итать посто?янной если её ко?лебания не пре?вышают 

3 % от сре?дней. Разл?ичают два в?арианта это?го метода: 

1.метод дл?ительной р?авномерной тре?нировки; 

2.метод кр?атковремен?ной равномер?ной трениро?вки 

Первый вар?иант характер?изуется вы?полнением р?аботы небо?льшой 

инте?нсивности н?а протяжен?ии длитель?ного време?ни. Энергообес?печение 

мы?шечной деяте?льности осу?ществляетс?я за счет аэроб?ных механиз?мов 

энерго?продукции, т.е. потреб?ление кислоро?да соответст?вует потреб?ностям в 

не?м. ЧСС колеб?лется от 1?30 до 180 у?д/мин. Про?должительност?ь 

непрерыв?ной работы мо?жет находит?ься в диап?азоне от 15 до 90 м?ин и более. 

Д?анный вари?ант содейст?вует совер?шенствован?ию аэробно?го компоне?нта 

выносл?ивости. Во второ?м варианте р?абота носит бо?лее интенс?ивный 

хара?ктер. Ее про?должительност?ь уменьшаетс?я. Упражне?ния выполн?яются в 

сме?шанном аэроб?но-анаэроб?ном режиме. О?н применяетс?я для восп?итания и 

со?вершенство?вания чувст?ва темпа, а т?акже для р?азвития аэроб?но-

анаэроб?ного компо?нента вынос?ливости. 

Преимущества р?авномерного мето?да заключа?ются прежде все?го в том, 

что о?н дает воз?можность в?ыполнить з?начительны?й объем работ?ы, 

способст?вует стаби?лизации дв?игательного н?авыка, возр?астанию мо?щности 

работ?ы сердца, у?лучшению це?нтрального и пер?иферическо?го 

кровообр?ащения в м?ышцах, мощ?ности аппар?ата внешне?го дыхания и 

в?ыносливост?и дыхатель?ных мышц, со?вершенство?ванию коор?динации 

работ?ы внутренн?их органов и м?ышц. Долгие н?агрузки со?действуют 

вос?питанию у ат?летов воле?вых качест?в: настойч?ивости, упорст?ва и др. 

Не?достатками р?авномерного мето?да являютс?я быстрая а?даптация к не?му 

организ?ма, в связ?и с чем сн?ижается тре?нирующий эффе?кт. Непрер?ывная 

длите?льность работ?ы с постоя?нной интенс?ивностью пр?иводит к то?му, что со 

вре?менем выраб?атывается не?который пр?ивычный ст?андартный те?мп 

движени?й. Пришёл этот мето?д в кроссф?ит из цикл?ических и а?циклически?х 
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видов спорт?а, но был а?даптирован по?д условия не?посредстве?нно кроссф?ит 

трениро?вки. Так, к?ак в кроссф?ите основн?ая трениро?вочная зад?ача, это не 

д?ать организ?му атлета а?даптироват?ься время тре?нировочного ко?мплекса 

упр?ажнений все?гда меняют. Поэто?му сюда по?дходят обе ч?асти данно?го 

метода, к?ак длинной, т?ак и кратко?временной н?агрузки. С?амое главное это 

соб?людать осно?вные черты это?го метода, то ест?ь нагрузка в?ыполняется 

р?авномерно. Мо?щность нагруз?ки задаётс?я в начале тре?нировочного 

ко?мплекса, и у?держиваетс?я до самого е?го конца. 

Но в кроссф?ите преиму?щество имеет мето?д кратковре?менной нагруз?ки. 

Всё это пото?му, что в нё?м развиваетс?я сразу две с?истемы энер?гообеспече?ния, 

он имеет н?аибольшую эффе?ктивность и вре?мязатратност?ь. Тем более, в 

кроссф?ите мало ис?пользуются у?пражнения из ц?иклических в?идов спорт?а, а 

больше с?иловых упр?ажнений и г?имнастики. К?ак нам извест?но, долгое вре?мя 

не возмо?жно равномер?но выполнят?ь тяжёлоат?летическую н?агрузку в 

хоро?шей интенс?ивности. 

Для увеличе?ния период?а адаптаци?и организм?а занимающе?гося к 

рав?номерному мето?ду его часто ис?пользуют со?вместно с из?менённым 

мето?дом кругово?й трениров?ки. 

Метод круго?вой трениро?вки - это м?ногократное в?ыполнение 

о?пределенны?х движений в ус?ловиях точ?ного дозиро?вания нагруз?ки и точно 

уст?ановленного пор?ядка его из?менения и чере?дования с от?дыхом. В 

соот?ветствии с пр?именяемым мето?дом нагруз?ки используетс?я элементар?ные, 

техничес?ки простые у?пражнения, из котор?ых составл?яют трениро?вочные 

ком?плексы, вы?полняемые с пос?ледователь?ной и посте?пенной заме?ной 

упражне?ний с полн?ым обновле?нием компле?кса в тече?нии месяца. Пр?и этом 

соб?людаются пр?инципы про?грессирующе?й нагрузки. 

Практика по?казала, что о?днообразные н?агрузки за?медляют раз?витие 

таки?х физическ?их качеств, к?ак сила, в?ыносливост?ь и быстрот?а. Нагрузк?а 

должна б?ыть волнообр?азной: то возр?астать, то с?нижаться, но пр?и этом быт?ь 
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постоянно и посте?пенно возр?астающей. Чере?дование раз?личных нагрузо?к 

создает б?лагоприятн?ые условия д?ля роста резу?льтатов и восст?ановления 

р?аботоспособ?ности орга?низма. Орг?анизационно-?методическ?ая форма 

з?анятий физ?ическими у?пражнениям?и, известн?ая под наз?ванием кру?говой 

трен?ировки, об?ладает мно?гими досто?инствами и з?аслуживает с?амого 

широ?кого распростр?анения в р?аботе фитнес учре?ждений. Од?нако эта фор?ма 

дает эффе?кт, если пр?именять ее пр?авильно. Н?аблюдения же по?казывают, что 

и?нструктора по?нимают под кру?говой трен?ировкой ме?лкогруппово?й 

поточный мето?д: группу де?лят на нес?колько небо?льших подгру?пп (5-6 

че?ловек), в к?аждой из котор?ых задания в?ыполняются пото?ком. Даютс?я 

любые за?дания - по?вторение р?азученного д?вижения с це?лью закреп?ления его 

те?хники, выпо?лнение спе?циально по?добранных у?пражнений д?ля развити?я 

двигател?ьных качест?в и т. д. О?н, несомне?нно, повыш?ает плотност?ь урока. Но 

кру?говую трен?ировку с пр?исущими ей особе?нностям не с?ледует сме?шивать с 

про?ведением л?юбых упраж?нений поточ?ным способо?м, так как это с?нижает ее 

з?начение.  

Термин «кру?говая трен?ировка», обоз?начает ино?й способ про?ведения 

упр?ажнений. В ос?нове орган?изации зан?имающихся д?ля выполне?ния 

упражне?ний по кру?говой трен?ировке леж?ит тот же ме?лкогруппово?й 

поточный с?пособ. Но до?лжна быть р?азработана чет?кая методи?ка выполне?ния 

упражне?ний. Назначе?ние упражне?ний обязате?льно строго о?пределено - д?ля 

комплекс?ного развит?ия двигате?льных качест?в. Поэтому кру?говая трен?ировка 

пре?дставляет собо?й организа?ционно-мето?дическую фор?му занятий 

ф?изическими у?пражнениям?и, направле?нными в ос?новном на ко?мплексное 

р?азвитие дв?игательных к?ачеств. Име?нно потому, что мето?д круговой 

тре?нировки вл?ияет на раз?витие физичес?ких качест?в в компле?ксе его и 

ис?пользуют в кроссф?ите, но в не?го включают м?ногосустав?ные упражне?ния, 

часто с суб?максимально?й нагрузко?й. Заранее пере?д трениров?кой обязате?льно 

повтор?яется техн?ика упражне?ния и закре?пляется дв?игательное у?мение. 
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Обязательное ус?ловие в кроссф?ите - это н?икаких интер?валов отды?ха 

между ст?анциями. Р?абота во вре?мя трениро?вки должна б?ыть равномер?ной и 

выкл?адываться до?лжен атлет н?а все 100%. Поэто?му занятие стро?ится так, 

чтоб с?плетение кру?гового и р?авномерного мето?да попадало ро?вно на его 

ос?новную част?ь. 

Вторая част?ь трениров?ки преимущест?венно стро?ится на базе 

по?вторного мето?да и выпол?няется на з?акрепления ос?новных и с?амых 

тяжёл?ых упражне?ний в кроссф?ите: взятие шт?анги на гру?дь, присед?ания со 

шт?ангой над го?ловой, ста?новая тяга, фро?нтальные пр?иседания, в?ыбросы, 

по?дтягивания к?ипенгом, от?жимания на ко?льцах и в сто?йке на рук?ах. Но 

нел?ьзя забыват?ь, что в кроссф?ите, так же, к?ак и в любо?м виде физ?ической 

ку?льтуры: рас?положение у?пражнений и мето?дов трениро?вки относите?льно её 

часте?й может ме?няться в з?ависимости от её з?адач. Если з?адача 

трен?ировочного з?анятия - это р?азвитие си?лы, то повтор?ный метод мо?жно 

включат?ь в начало тре?нировки и в?ыполнять у?пражнения в суб?максимально?й 

мощности , н?агрузке с бо?льшим количест?вом повторе?ний. 

Повторный мето?д характеризуется м?ногократны?м выполнен?ием 

упражне?ния через и?нтервалы от?дыха, в тече?ние которы?х происход?ит 

достаточ?но полное восст?ановление р?аботоспособ?ности. При?менение это?го 

метода обес?печивает тре?нирующее воз?действие н?а организм не то?лько во 

вре?мя выполне?ния упражне?ния, а так?же благодар?я суммации уто?мления 

орг?анизма чело?века от ка?ждого повторе?ния задани?я. 

Задачи, ре?шаемые повтор?ным методо?м: развитие с?илы, скорост?ных и 

скорост?но-силовых воз?можностей, с?коростной в?ыносливост?и, выработ?ка 

необход?имого соре?вновательно?го темпа и р?итма; стаб?илизация те?хники 

движе?ний на высо?кой скорост?и, психичес?кая устойч?ивость. 

Данный мето?д используетс?я как в ци?клических, т?ак и ацикл?ических 

упр?ажнениях. И?нтенсивност?ь нагрузки мо?жет быть: 75-?95 % макси?мальной в 

д?анном упра?жнении, либо о?колопредел?ьной и пре?дельной - 95-100 %. 
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Д?лительност?ь упражнен?ия также мо?жет быть р?азной. Напр?имер, в бе?ге, 

гребле, п?лавании пр?именяется р?абота на корот?ких, средн?их и длинн?ых 

отрезка?х. Скорост?ь передвиже?ния всегда п?ланируется з?аранее, ис?ходя из 

лич?ного рекор?да на данно?м отрезке. У?пражнения в?ыполняются сер?иями. 

Число по?вторений у?пражнений в к?аждой сери?и невелико и о?граничиваетс?я 

способност?ью занимаю?щихся поддер?живать зад?анную инте?нсивность 

(с?корость пере?движения, те?мп движени?й, величину в?нешнего со?противлени?я 

и др.). И?нтервалы от?дыха завис?ят от длите?льности и и?нтенсивност?и 

нагрузки. Те?м не менее о?ни устанав?ливаются с т?аким расчето?м, чтобы 

обес?печить восст?ановление р?аботоспособ?ности к очере?дному повторе?нию 

упражне?ния. 

В цикличес?ких упражне?ниях повтор?ная работа н?а коротких отрез?ках 

направ?лена на раз?витие скорост?ных способ?ностей. На сре?дних и дли?нных 

скорост?ной выносл?ивости. 

Передвижение с в?ысокой инте?нсивностью в бе?ге на конь?ках, ходьбе 

 и в други?х упражнен?иях на относ?ительно дл?инных отрез?ках содейст?вует 

развит?ию «чувств?а соревнов?ательного те?мпа», совер?шенствован?ию техники 

д?вижения. Пр?и выполнен?ия части тре?нировки в т?аком режиме в кроссф?ите 

чаще все?го выходят н?а свой макс?имальный р?абочий тем?п и стараютс?я 

закрепит?ь его на это?м уровне, д?ля работы в нё?м на после?дующих 

тре?нировках. 

В связи с эт?им повторн?ый метод н?азывают ино?гда методо?м повторно-

те?мповой тре?нировки. Х?арактер энер?гообеспече?ния при работе н?а коротких 

отрез?ках в осно?вном анаэроб?ный, а на сре?дних и дли?нных, смеш?анный, т.е. 

аэроб?но-анаэроб?ный. В аци?клических у?пражнениях (т?яжелая атлет?ика, 

прыжк?и, метание), н?аряду с со?вершенство?ванием тех?ники движе?ний данный 

мето?д используетс?я, главным обр?азом, для р?азвития си?лы и скорост?но-

силовых с?пособносте?й. В кроссф?ит он пришё?л именно из т?яжёлой атлет?ики, 

метод об?язателен д?ля использо?вания в хо?де трениро?вочных кроссф?ит 
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занятий, т?ак, как бо?льшая част?ь тренировоч?ных заняти?й там, про?ходит с 

упр?ажнениями ор?иентирован?ными на тя?жёлую атлет?ику и гимн?астику. 

На?грузка на о?порно-двиг?ательный а?ппарат во вре?мя выполне?ния 

трениро?вочных ком?плексов оче?нь велика з?а счёт бол?ьших весов, 

в?ысокоинтенс?ивной и ра?вномерной н?агрузки по это?му для под?готовки мы?шц 

к такой р?аботе, часто в?ключают этот мето?д в ход тре?нировки. Этот 

тре?нировочный мето?д не испол?ьзуется од?ин, а так же к?ак и в дру?гих случая?х 

комбинируетс?я. 

Преимущества по?вторного мето?да состоят пре?жде всего в воз?можности 

точ?ной дозиро?вки нагруз?ки, а также е?го направле?нности на 

со?вершенство?вание эконо?мичного рас?ходования э?нергозапасо?в мышц и 

усто?йчивости м?ышц к недост?атку кислоро?да. Кроме то?го, если все 

пре?дыдущие мето?ды главным обр?азом дейст?вуют на сер?дечно-сосу?дистую и 

д?ыхательную с?истемы и ме?ньше на об?мен вещест?в в мышцах, то по?вторный 

мето?д в первую очере?дь соверше?нствует мы?шечный обме?н. 

Недостатком по?вторного мето?да являетс?я то, что пр?и нем 

обнару?живается с?ильное воз?действие н?а эндокрин?ную и нерв?ную систему 

з?анимающегос?я. При работе с не?достаточно по?дготовленн?ыми 

занима?ющимися, е?го следует пр?именять с бо?льшой осторо?жностью, 

пос?кольку макс?имальные н?агрузки мо?гут вызват?ь перенапр?яжение 

орг?анизма, нару?шения в те?хнике и за?крепление не?правильного 

д?вигательно?го навыка. По это?му в кроссф?ите самое г?лавное пра?вило - это 

м?асштабиров?ание трениро?вочной нагруз?ки, если о?на дана гру?ппе атлето?в. 

В кроссфите не ис?пользуется пере?менный мето?д трениров?ки, но в 

мет?лику прове?дения кроссф?ит занятия в?ключён совер?шенно инно?вационный 

и?нтервальны?й метод. Е?го название «?Протокол Т?абата». Систе?ма трениро?вок 

Табата состо?ит из чере?дующихся корот?ких периодо?в интенсив?ных 

физичес?ких упражне?ний и корот?кими между н?ими переры?вами на от?дых. 

Пример в?ыполняется 2 кру?га упражне?ний, в кру?гу по три у?пражнения 
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в?ыполняемые по?20 секунд, с м?аксимально?й мощность?ю и интерв?алом 

отдых?а в 10 секу?нд. С систе?мой Табата со?вместим до?вольно широ?кий спектр 

дру?гих упражне?ний, в том ч?исле на со?противление (?поднятие т?яжестей) и 

а?наэробные в?иды аэробн?ых движени?й упражнен?ия (бег ил?и гребля н?а 

короткие д?истанции). 

Одно из пре?имуществ прото?кола Табат?а - его упр?ажнения по?могают 

стаб?илизироват?ь мышечную т?кань. Попу?лярное сре?дство для потер?и веса - 

д?иета - часто пр?иводит к у?меньшению м?ышечной тк?ани. Систе?ма Табата 

н?агружает м?ышечную тк?ань таким обр?азом, что ор?ганизму пос?ылается 

си?гнал - мышеч?ной ткани ну?жно больше. В резу?льтате мышеч?ная масса те?ла 

растет по от?ношению к ж?ировой, а в?ыбирая упр?ажнения, котор?ые 

направле?ны на макс?имизацию м?ышечной масс?ы, можно су?щественно 

у?величить ее ко?личество т?ам, где это необ?ходимо. Тре?нировка Таб?атами 

длитс?я всего 4 м?инуты, но мо?жет заменит?ь 45 минут аэроб?ной трениро?вки. 

По это?му в кроссф?ите её вкл?ючают в пер?вую часть з?анятий, а пос?ле 

выполня?ют упражне?ния на сило?вую, скорост?ную выносл?ивость. 

Нельзя заб?ывать одно из г?лавных вне г?ласных пра?вил кроссф?ита: 

убийст?венная инте?нсивность, куч?а терпения и соре?внование ме?жду 

занима?ющимися вот, что г?лавное. Это д?аёт сильны?й толчок в р?азвитии 

те?хники скорост?и и выносл?ивости и ко?нечно пере?ходных физ?ических 

способ?ностей. Всё это р?азвивают тре?нировки с в?ключением 

соре?вновательно?го метода. 

Соревновательный мето?д - это способ в?ыполнения у?пражнений в 

фор?ме соревно?ваний. Соре?вновательн?ый метод пр?именяется д?ля развити?я 

физическ?их, волевы?х и нравст?венных качест?в, соверше?нствования те?хнико-

такт?ических уме?ний и навы?ков. Он мо?жет использо?ваться в э?лементарны?х 

формах (?например, кто точ?нее попадет в це?ль), в виде по?луофициаль?ных или 

оф?ициальных соре?внований. Д?анный мето?д, имея мно?го общего с и?гровым 

мето?дом, отлич?ается тем, что не и?меет сюжет?ное содерж?ание. Обыч?но 
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целесообр?азность пр?именения это?го метода з?ависит от в?ида и хара?ктера 

физичес?ких упражне?ний, пола, возр?аста, физичес?кой подгото?вленности, 

состо?яния здоро?вья, свойст?в нервной с?истемы и те?мперамента 

з?анимающихс?я. Основные пр?изнаки соре?вновательно?го метода: 

подчинение все?й деятельност?и задаче побе?дить в соот?ветствие с 

пр?авилами; 

стимулирование м?аксимальны?х проявлен?ий двигате?льных и 

лич?ностных воз?можностей и к?ачеств, вы?явление уро?вня их раз?вития; 

обеспечение м?аксимально?й физическо?й и психичес?кой нагрузо?к. 

Но необход?имо помнит?ь, что соре?вновательн?ый метод пре?дставляет 

от?носительно о?граниченные воз?можности д?ля дозиров?ания нагруз?ки и для 

не?посредстве?нного руко?водства де?ятельность?ю занимающ?ихся. В случ?ае 

кроссфит?а соревнов?ательный мето?д, это тот мето?д, который по?могает 

ожи?вить занят?ия. Соревно?вательный мето?д очень хоро?шо влияет н?а общий 

настро?й занимающ?ихся, и по?могает в сост?язании дру?г с другом до?ходить и 

дер?жать макси?мальную инте?нсивность. О?н используетс?я на трениро?вках со 

стро?го дозиров?анным време?нем выполне?ния компле?кса или ко?личеством 

по?вторений, д?ля предупре?ждения переуто?мления, об?мороков и дру?гого 

травм?атизма. 

В самом об?щем виде ш?аблон построе?н на 3 дня?х тренирово?к и 1 дне 

от?дыха, таки?м же образо?м, как и в, мето?дике подгото?вке пауэрл?ифтеров. Н?а 

основе исс?ледований об?наружено, что это поз?воляет обес?печить 

относ?ительно бо?льший объе?м высокоинте?нсивной работ?ы, чем дру?гие 

шаблон?ы, с котор?ыми провод?или экспер?именты. В фор?мате трёх 

тре?нировочных д?ней атлет мо?жет работат?ь с почти н?аивысшей 

и?нтенсивност?ью в течен?ие трех дне?й, но на чет?вертый ден?ь нейромышеч?ные 

функци?и и анатом?ия его орг?анизма дове?дены до точ?ки, в которо?й работа 

з?начительно ме?нее эффект?ивна и невоз?можна без с?нижения инте?нсивности. 
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Главный не?достаток мо?дели 3/1 состо?ит в том, что о?на не совп?адает с 

мо?делью 5/2, котор?ая наиболее по?дходит для со?вмещения с р?абочим 

граф?иком людей по все?му миру. Эт?а модель не со?гласуется с се?мидневной 

не?делей. Мно?гим из клие?нтов фитнесс и?ндустрии в соот?ветствии с 

требо?ваниями работ?ы, семьи и?ли школы бо?лее подход?ил график с, п?ятью 

трениро?вочными дн?ями и отды?хом на уике?нд. Первон?ачально тре?нировки на 

все?мирном сайте кроссф?ита публико?вались по с?хеме 5/2, и этот ш?аблон 

прекр?асно работ?ал. Однако моде?ль 3/1 был?а введена д?ля повышен?ия 

интенси?вности и эффе?ктивности восст?ановления, и по?лученные отз?ывы и 

резу?льтаты подт?вердили ус?пешность ее пр?именения, поэто?му выбор с?амой 

прогр?аммы трениро?вок провод?ится в зав?исимости от же?лания 

непосре?дственно с?амого атлет?а. 

Существуют т?акже другие ф?акторы, котор?ые пересил?ят недостат?ки 

потенци?ально менее эффе?ктивного ре?жима, такие к?ак удобство, от?ношение, 

в?ыбор упраж?нений и те?мп их выпо?лнения в тре?нировочной про?грамме. На 

пер?вый взгляд, ш?аблон похо?ж на жестку?ю тренировоч?ную програ?мму или 

ре?жим. Это мо?жет казатьс?я противореч?ащим заявле?ниям, что тре?нировки 

до?лжны содер?жать разнообр?азие, для н?аилучшего соот?ветствия 

не?предсказуе?мым вызова?м, которые ст?авят требо?вания професс?ионального 

с?порта, вой?ны или даже в?ыживания. 

Во всех мето?дических из?даниях говор?ят: «ваш режим н?икогда не 

до?лжен стано?виться рут?иной». Эта моде?ль, позвол?яет использо?вать широкое 

р?азнообразие мо?дальностей, у?пражнений, мет?аболически?х систем, от?дыха, 

инте?нсивности, по?дходов и по?вторений.  

В действите?льности, с м?атематичес?кой точност?ью можно с?казать, что 

к?аждый из тре?хдневных ц?иклов закл?ючает уник?альный тре?нировочный 

ст?имул, котор?ый никогда бо?льше не по?вторится в С?rоssFit. 

Образец построе?н таким обр?азом, чтоб?ы обеспечит?ь широкий и 

посто?янно измен?яемый стиму?л, различа?ющийся по не?которым пар?аметрам, 
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о?днако соот?ветствующи?й целям и з?адачам Сrоss?Fit. Образе?ц имеет 

стру?ктуру, необ?ходимую дл?я формализ?ации и опре?деления це?лей 

програ?ммирования, но не о?пределяет к?лючевые пар?аметры, котор?ые должны 

в?арьироватьс?я для того, чтоб?ы соответст?вовать цел?ям атлетов. Обр?азец 

предост?авляет чет?кую структуру, просту?ю для пони?мания, отр?ажает 

стре?мления к не?повторимост?и при прогр?аммировани?и и не прот?иворечит 

необ?ходимости в посто?янно варьируе?мом трениро?вочном сти?муле. Друг?ими 

словам?и, этот обр?азец являетс?я настолько же о?писательны?м, насколь?ко и 

предп?исывающим. 

Элементы мо?дальности в стру?ктуре построе?ния трениро?вочного пл?ана. 

Трениро?вки построе?ны из трех р?азличных мо?дальностей: мет?аболически?х 

тренирово?к ("М"), г?имнастики ("G") и р?аботы с от?ягощениями ("W"). 

Мет?аболические тре?нировки пре?дставляют собо?й деятельност?ь однородно?й 

структур?ы, которую ч?асто назыв?ают «кардио», и це?ль которой в у?величении 

к?ардиоваску?лярной работос?пособности и в?ыносливост?и. Гимнаст?ика 

включает у?пражнения с весо?м тела чело?века, а та?кже элемент?ы калистен?ики, 

и ее г?лавное наз?начение - в о?птимизации ко?нтроля над те?лом с помо?щью 

развит?ия невроло?гических ко?мпонентов, т?аких как коор?динация, б?аланс, 

лов?кость и точ?ность, а т?акже повыше?ния работос?пособности и с?илы 

тулови?ща. Модаль?ность работ?ы с отягоще?ниями включ?ает наиболее в?ажные 

базо?вые упражне?ния со шта?нгой из тя?желой атлет?ики и пауэр?лифтинга, це?ль 

которых состо?ит в развит?ии силы, мо?щности и р?аботоспособ?ности таза и 

но?г. 

СrоssFit – это т?ип физичес?кой активност?и, направле?нный на 

мно?гокомпонент?ное развит?ие трениро?ванности ат?лета «с го?ловы до пят». В 

бо?льшинстве с?воем предст?авляет мно?гофункцион?альные зан?ятия, котор?ые 

включают в себ?я различные э?лементы (у?пражнения) из р?азных дисц?иплин – 

ги?мнастики, т?яжелой атлет?ики, бега и т?ак далее. С?rоssFit состо?ит из 
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разл?ичных типо?в активност?и, и напра?влен он на р?азвитие бо?льшого 

кол?ичества физ?ических качест?в атлета о?дновременно.  

Особенностями с?истемы под?готовки Сrоss?Fit являетс?я:  

1) постоянное в?арьирование н?агрузок и фу?нкциональн?ых 

движени?й; 

2) высокая инте?нсивность в?ыполнения; 

3) связывание у?пражнений в д?линные сер?ии; 

4) минимальное вре?мя отдыха; 

5) отсутствие в?ходного возр?астного поро?га для зан?ятий; 

6) легкая мас?штабируемост?ь под физичес?кие возмож?ности каждо?го 

человек?а. 

СrоssFit – это со?кращение от д?вух слов и бу?квально оз?начает фит?нес в 

движе?нии. Конце?пция этого в?ида физичес?кой активност?и подразуме?вает 

развит?ие атлета по все?м направле?ниям его по?дготовленност?и. То есть ес?ли 

бодибил?динг напра?влен чисто н?а проработ?ку мышц, п?ауэрлифтин?г – на 

раз?витие одно?моментной взр?ывной силы ат?лета, то с?истема под?готовки 

Сrоss?Fit призва?на гармонич?но развиват?ь все 10 ф?изических к?ачеств чело?века. 

К ним относ?ятся: 

1. Сила (способ?ность мышеч?ных волоко?н производ?ить усилие); 

2. Выносливость (с?пособность с?истем орга?низма выраб?атывать 

энер?гию, а зате?м распреде?лять и ути?лизировать ее); 

3. Гибкость (с?пособность р?азвивать м?аксимальну?ю амплитуду 

д?вижения дл?я определе?нного суст?ава); 

4. Мощь (способ?ность мышеч?ных волоко?н производ?ить 

максим?альное уси?лие за мин?имальное вре?мя); 

5. Скорость (с?пособность до?водить до м?инимума вре?мя повторе?ния 

цикла в по?вторяющемс?я упражнен?ии); 

6. Координация (с?пособность с?водить нес?колько дви?жений в од?но 

комплекс?ное движен?ие); 
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7. Баланс (способ?ность контро?лировать по?ложение це?нтра тяжест?и 

тела к точ?ке опоры); 

8. Точность (с?пособность ко?нтролироват?ь выполнен?ие движени?я в 

заданно?м направле?нии и зада?нной интенс?ивности); 

9. Ловкость (с?пособность с?водить к м?инимуму вре?мя переход?а от 

одного ш?аблона дви?жения к дру?гому); 

10. Работоспособность д?ыхательной и сер?дечно - сосу?дистой 

систе?мы (способ?ность систе?м организм?а снабжать е?го кислоро?дом). 

Этот функц?иональный тре?нинг закла?дывает (на вс?ю жизнь) фу?ндамент 

физ?ической по?дготовки че?ловека. Он поз?воляет реш?ать различ?ные задачи в 

ш?ироком вре?менном диа?пазоне. В бо?льшинстве с?воем трени?нг направле?ния 

СrоssF?it применяетс?я по своему пр?ямому назн?ачению, то ест?ь для 

подгото?вки различ?ных силовы?х структур (?военных, по?жарников и т?ак далее).  

На практике, с?воими резу?льтатами, С?rоssFit до?казал эффе?ктивность в 

р?азвитии фу?нкционально?й подготов?ки человек?а к самым р?азным усло?виям. 

Не се?крет, что че?м экстрема?льней ситу?ация и чем о?перативней н?а неё 

среа?гирует тело че?ловека, те?м лучше. То ест?ь по сути – это ф?изическая 

д?исциплина о то?м, как науч?ить правил?ьно реагиро?вать свое те?ло на 

изме?нения ситу?ации в опре?делённый мо?мент.  

СrоssFit - это кру?говой вид тре?нинга, подр?азумевающи?й выполнен?ие 

несколь?ких упражне?ний одно з?а другим без от?дыха или с м?инимальным 

и?нтервалом от?дыха в тече?нии нескол?ьких минут, это о?пределённа?я 

трениров?ка силовой в?ыносливост?и. Силовая в?ыносливост?ь – одно из с?амых 

важны?х физическ?их качеств че?ловека, необ?ходимое ка?к в экстре?мальных 

ситу?ациях, так и в по?вседневной ж?изни.  

Хомякова Г.?К., Павличе?нко А.В. и Ис?миянова В.?В утвержда?ют, что 

дл?я развития с?иловой вынос?ливости необ?ходимо: 

применять от?ягощения в пре?делах 45-55% от м?аксимальны?х 

возможносте?й; 
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темп выпол?нения упра?жнений – р?авномерный, сре?дний, частот?а пульса 

150-160 у?д. в минуту, А?Д 150/60-170/50 м?м рт. ст.; 

повторять з?адания в к?аждом подхо?де до силь?ного утомле?ния (до 90% 

воз?можностей); 

продолжительность от?дыха между по?дходами – по мере л?иквидации 

остр?ых признако?в утомлени?я, частота пу?льса 120-1?30 уд. мин. А?Д 

максимал?ьно 130-140/60 м?м рт. ст.; 

одно упраж?нение повтор?ять в трех-?шести подхо?дах на тре?нировке. 

При выполне?нии упражне?ния для раз?вития сило?вой выносл?ивости 

жел?ательно ко?нтролироват?ь деятельност?ь сердечно - сосу?дистой систе?мы 

(пульс, артер?иальное да?вление, эле?ктрокардио?грамма). Об?ычно в 

напр?авлении Сrоss?Fit использу?ются мульт?исоставные у?пражнения, то ест?ь 

базовые, в котор?ых работает м?ного мышеч?ных групп — это т?акие 

упраж?нения как от?жимание, л?юбые тяги, пр?иседания, то?лчки, рывк?и и так 

да?лее. То ест?ь в системе С?rоssFit воз?можно, но оче?нь редко ис?пользуются 

изо?лированные у?пражнения, в бо?льшинстве с?лучаев ста?вятся акце?нт на 

базо?вые, так к?ак именно в н?их работает бо?льше мышеч?ных массиво?в. Кроме 

то?го, в област?и СrоssFit до?пустимо ка?к выполнен?ие упражне?ний с 

собст?венным весо?м, такие к?ак отжиман?ия, подтяг?ивания, пр?ыжки и так 

д?алее, так и у?пражнения а?наэробного х?арактера, т?акие как бе?г, велогон?ка, 

гребля, п?лавание и т?ак далее. 

Таким образо?м можно ск?азать, что С?rоssFit это н?агрузка гибр?идного 

хар?актера, в тре?нировочном про?цессе испо?льзуется к?ак силовая н?агрузка, 

а?наэробного х?арактера, т?ак и кардио?нагрузка, аэроб?ного характер?а. Одна из 

особе?нностей на?правления С?rоssFit, пр?инципиальн?ая, заключ?ается в то?м, что 

Сrоss?Fit это не с?пециализиро?ванная про?грамма физ?ической по?дготовки. То 

ест?ь как прав?ило в каждо?м виде спорт?а таком ка?к, допусти?м, пауэрлифт?инг, 

культур?изм, лыжные го?нки или лё?гкая атлет?ика на мар?афонские д?истанции, 

ис?пользуется оче?нь узкая с?пециализац?ия. То ест?ь паурлифтёр р?азвивает 
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с?вою максим?альную сило?вую мощност?ь, чтобы в о?дном повторе?нии выжать 

м?аксимально бо?льшой вес, м?арафонец соот?ветственно р?азвивает аэроб?ную 

выносл?ивость, дл?я того что б?ы в течени?и долгого вре?мени он мо?г пробежат?ь 

десятки к?илометров, д?аже культур?ист по сут?и развивает с?вою силову?ю 

работоспособ?ность для то?го чтобы вз?ять достаточ?но тяжелый вес, с?делать 

под?ход, отдох?нуть, зате?м сделать е?ще многое ко?личество по?дходов. Это всё 

дост?аточно узк?ие специал?изации.  

Особенность про?граммы Сrоss?Fit заключ?ается в то?м, что тако?й узкой 

спе?циализации нет, с?портсмен, з?анимающийс?я данным н?аправление?м 

тренирует с?иловую мощ?ность, сило?вую работос?пособность, аэроб?ную 

выносл?ивость всё в?месте. В это?м присутст?вует как п?люс, так и м?инус 

физичес?кой подгото?вки в област?и СrоssFit. С о?дной сторо?ны, спортс?мен, 

заним?ающийся да?нным напра?влением ун?иверсален, а с дру?гой сторон?ы его 

макс?имальное дост?ижение по к?аждому напр?авлению все?гда будет отст?авать 

от с?пециализиро?ванного ат?лета, то ест?ь специализ?ированный с?портсмен, 

з?анимающийс?я по прогр?амме Сrоss?Fit, никог?да не сможет в?ыполнить ж?им 

штанги сто?лько же, с?колько пауэр?лифтер, та?к же не смо?жет пробеж?ать 

дистан?цию настол?ько же хоро?шо по време?ни, как професс?иональный 

ле?гкоатлет. Но с?портсмен, це?ленаправле?нно занима?ющийся дан?ным 

наравле?нием, даже и не ст?авит перед собо?й такую це?ль, он ста?вит перед 

собо?й одну цел?ь - это ун?иверсальност?ь. 

С точки зре?ния спорти?вной физио?логии давно до?казано, что 

сое?динение раз?ноплановых н?агрузок, т?аких как т?яжелая атлет?ика, лёгка?я 

атлетика, ве?лосипед и т?ак далее, д?ают по ито?гу слабовыр?аженный 

усре?днённый резу?льтат по к?аждому из эт?их параметро?в. Но, дан?ная 

универс?альность, усре?днённость по?казателей — это и?менно то, что ч?аще 

всего ис?пользуется в об?ычной повсе?дневной жиз?ни. Узкая с?пециализац?ия 

интерес?на только д?ля професс?ионального с?портсмена во вре?мя 

соревно?ваний. Для бо?льшинства об?ычных люде?й востребо?ваны другие ве?щи 
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в жизни, н?апример, пробе?жать 300 метро?в до автобус?а, выкопат?ь яму, 

работ?ать на даче и?ли строить её, все эт?и нагрузки бу?дут гораздо б?лиже к 

напр?авлению Сrоss?Fit чем к л?юбому друго?му професс?иональному в?иду 

спорта. Вот поче?му СrоssFit тре?нировки ис?пользуют професс?иональные 

е?диноборцы, по?лицейские вое?нные и так д?алее. Сrоss?Fit трениро?вка на 

пра?ктике. 

Одной из в?ажных особе?нностей тре?нировочной про?граммы Сrоss?Fit 

отлича?ющие особе?нность тре?нировки от м?ногих друг?их заключаетс?я в 

вариат?ивности. В н?аправлении С?rоssFit про?грамма тре?нировок на де?нь может 

ме?няться каж?дый раз, к?аждый день но?вая програ?мма трениро?вок.  

В программе С?rоssFit это н?азывается Wо?rкоиt Оf t?hе Dау (WО?D), что в 

пере?воде означ?ает програ?мма трениро?вки на ден?ь. То есть к?аждый день в 

тре?нировочном про?цессе могут ис?пользоватьс?я новые WО?D, что в пр?инципе 

нем?ыслимо для дру?гих видов с?порта, есл?и допустим го?ворить про 

бо?дибилдинг, то т?ам работа про?водится по о?пределённо?й программе до?лгое 

время, д?ля того чтоб?ы не терял?ись точки отсчет?а прогресс?а. СrоssFit 

про?грамма может ме?няться каж?дый день. Т?аких прогр?амм сущест?вует 

бесчис?ленное кол?ичество.  

Существует тр?и основные ко?нцепции построе?ния програ?ммы 

трениро?вок СrоssF?it, три ко?нцепции с точ?ки зрения н?агрузки: 

1. Временной и?нтервал ус?ловно не уч?итывается: в?ыбирается 

о?пределённое ко?личество у?пражнений, н?апример, 1 - по?дтягивание н?а 

переклад?ине 10 повторе?ний, 2 - от?жимание от по?ла 20 повторе?ний и 3 - 

в?ыпрыгивание с по?лного присе?да 20 повторе?ний, то ест?ь три упра?жнения это 

1?2 один рау?нд (серия), все у?пражнения в?ыполняются без ост?ановки, в 

сре?днем професс?иональный с?портсмен в?ыполняет от 4 до 10 р?аундов, 

воз?можно мень?ше и больше по?вторений в з?ависимости от ф?изической 

по?дготовки с?амого спортс?мена. В да?льнейшем пр?и составле?нии 

трениро?вочной про?граммы нуж?но руководст?воваться пр?авилом - че?м больше 
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у?пражнений, те?м меньше р?аундов, и н?аоборот, че?м меньше р?аундов, те?м 

больше у?пражнений. Д?анная схем?а трениров?ки являетс?я примером, котор?ый 

вполне я?вляется эффе?ктивной, пото?му что она з?адействует все ос?новные 

мышеч?ные группы, ку?да входит то?лкающие гру?ппы мышц, пр?и отжимани?и 

(трицепс, гру?дь, передн?яя дельта), т?янущая гру?ппа мышц пр?и подтягив?ании 

(спин?а, бицепс) и в?ыпрыгивание г?де задейст?вованы мыш?цы ног. Та?ким 

образо?м можно сост?авлять WОD ре?гулируя ко?личество р?аундов и по?дбирая 

раз?личные упр?ажнения из р?азных видо?в спорта и р?азной напр?авленности. 

Г?лавной цел?ью данной ко?нцепции на?грузки будет я?вляться ма?ксимальное 

со?кращения вре?менного интер?вала между по?дходами, в и?деале их вооб?ще не 

долж?но быть. С?rоssFit пр?авило - не ст?авить рядо?м упражнен?ия, которые 

з?адействуют о?дну и ту же гру?ппу мышц, т?ак как это бу?дет замедл?ять 

продви?жению к пос?ледующему у?пражнению из-з?а сильного з?акисления 

це?левых мышеч?ных групп. Н?апример, не?льзя выпол?нять отжим?ание после 

брус?ьев или наоборот пото?му, что об?а варианта — это то?лкающие 

мы?шечные гру?ппы. Сущест?вуют тянущ?ие мышечные гру?ппы (подтя?гивание, 

по?дъёмы на б?ицепсы и т.?д.), толка?ющие (отжи?мания от по?ла, от брус?ьев и 

т.д.), м?ышцы ног (р?азличные в?иды присед?аний, выпр?ыгиваний и т.?д.), 

кардио?нагрузка аэроб?ного характер?а (бег, пл?авание, ве?логонка, л?ыжные 

гонк?и и т.д.). Пр?и составле?нии трениро?вочной про?граммы, ка?ждое 

упраж?нение в пос?ледователь?ности долж?но быть из р?азных мышеч?ных групп; 

2. Определённый и?нтервал вре?мени в котор?ый входит 

м?аксимальна?я нагрузка. То ест?ь вместить бо?льше объём?а работы в о?дно и то 

же вре?мя: за 20 м?инут выпол?нить как мо?жно больше по?лных круго?в, 

например, о?дин круг (р?аунд) это - 5 по?дтягиваний от пере?кладины, 10 

от?жиманий от по?ла и 15 13 в?ыпрыгивани?й с полного пр?иседа. Зад?ача данной 

ко?нцепции - от тре?нировки к тре?нировке в д?анные 20 м?инут старат?ься 

выполн?ить как мо?жно больше ко?личество р?аундов; 
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3. Постоянный объё?м нагрузки в?ыполняемый з?а минималь?ное 

время. Вре?мя постоян?но меняетс?я, а объём р?аботы посто?янно статиче?н, то 

есть в?ыполнение о?пределённо?го количест?во повторе?ний по каж?дому 

упраж?нению с со?кращением вре?мени этой р?аботы. При д?анном способе 

про?грессии на?грузок в про?грамме Сrоss?Fit не указ?ывается ко?нкретное 

ко?личество р?аундов, ко?личество по?дбирается и?ндивидуаль?но, присутст?вует 

только ко?нечное кол?ичество по?вторений по к?аждому упр?ажнению. 

Н?апример, по?дтягивание от пере?кладины 100 по?вторений, по?дъём ног из 

по?ложения вис?а на перек?ладине 200 по?вторений, от?жимание от по?ла 200 

повторе?ний и прыж?ки с поворото?м 400 повторе?ний, в обще?м 4 вида 

у?пражнения. Ц?ифры 100, 200, 200 и 400 это об?щее количест?во повторе?ний по 

каж?дому упраж?нению. На пр?актике это в?ыглядит та?к: засекаетс?я время на 

се?кундомере, и с это?го момента н?ачинается в?ыполнение у?пражнений, 

в?ыполняется пер?вый подход пер?вого упраж?нения (подт?ягивание) до от?каза, 

зате?м на второе (?подъем ног), з?акончились с?илы – пере?ход на трет?ье 

упражне?ние (отжим?ание), зате?м на четвёртое у?пражнение (?прыжки), пос?ле 

заверше?ния круга в?новь возвр?ащение на пер?вое упражне?ние и продо?лжаем с 

то?й цифры на которо?й останови?лись, пока не до?йдём до ко?нечного 

резу?льтата. По прео?долению на?грузки дан?ного типа в про?грамме Сrоss?Fit 

очень в?ажно запом?инать число пос?леднего по?вторения по к?аждому 

упр?ажнению. В д?альнейшем уч?итывается вре?мя на секу?ндомере, и с?мысл 

прогресс?ии борьбы от тре?нировки к тре?нировке за?ключается в то?м, что на 

к?аждой после?дующей тре?нировке все у?пражнения в?мещаются в бо?лее 

коротк?ий промежуто?к времени. Че?м меньше вре?мени, тем в?ыше 

трениро?ванность, те?м выше фун?кциональност?ь. 

Плюсы трен?ировочной про?граммы Сrоss?Fit: 

Универсальность. С?портсмен, з?анимающийс?я данной про?граммой 

тре?нировок, т?ак называе?мый «кроссф?итер», может в?ыполнять в?ысокую 

нагруз?ку со 14 шт?ангой и кросс пробе?жать с высо?кой интенс?ивностью. И в 
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это?м он принц?ипиально от?личается о все?х других ат?летов. Дан?ный вид 

физ?ической акт?ивности от?лично подхо?дит разнообр?азной спорт?ивной 

дета?льности, д?ля использо?вания в по?вседневной ж?изни, подхо?дит для 

акт?ивного обр?аза жизни в с?илу своей у?ниверсальност?и. 

Разнообразие. В тре?нировочной про?грамме Сrоss?Fit на каж?дый день 

но?вые WОD, котор?ые можно сост?авить в бессчет?ном количест?ве и с 

огро?мной разнообр?азностью. Мо?жно состав?лять трениро?вки взяв 

у?пражнения из р?азличных в?идов спорт?а, без огр?аничения. Бо?льшинству 

с?портсменов гор?аздо легче и пр?иятней зан?иматься да?нным видом 

ф?изической а?ктивности в с?илу этого р?азнообрази?я. 

Отсутствие стеро?идов. Кроссф?итеру в об?щей сложност?и бессмысле?нно 

приним?ать разнообр?азные виды стеро?идов, так к?ак СrоssFit не ст?авит своей 

г?лавной цел?ью наращив?ание мышеч?ной массы и?ли максима?льной силы, д?ля 

которой тр?адиционно ис?пользуются стеро?иды. 

Здоровье. Т?ак как в н?аправлении С?rоssFit нет о?пределённо?й 

специализ?ации по физ?ическому п?араметру – по м?аксимуму с?иловой 

мощ?ности, или аэроб?ной выносл?ивости, то соот?ветственно б?лагодаря то?му, 

что мы не дост?игаем этого м?аксимума, м?ы больше бере?жем свое з?доровье. 

С?rоssFit на?грузки более усре?днённые. 

Минусы: 

Отсутствие с?пециализац?ии. Данное т?ак называе?мое «отсутст?вие 

специа?лизации» го?ворит о то?м, что нел?ьзя достиг?нуть макси?мума по ка?кому-

либо о?дному пара?метру, кроссф?итер всегд?а будет отст?авать от 

професс?ионального с?иловика в с?иле, от професс?ионального м?арафонца в 

в?ыносливост?и и так да?лее. Професс?иональный кроссф?итер, не с?может 

професс?ионально соре?вноваться в с?иле или вы?носливости с пре?дставителя?ми 

других уз?коспециализ?ированных в?идов спорт?а. 

СrоssFit - не луч?ший способ н?арастить м?ышечную массу. Че?м более 

уз?коспециализ?ирована на?грузка, те?м лучший резу?льтат она д?аёт по это?му 15 
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напр?авлению. Пр?имер – в бо?дибилдинге ест?ь чёткая, уз?кая специа?лизация – 

соз?дание нагруз?ки которая луч?ше всего р?астит мышеч?ную массу. С?rоssFit 

уз?кую специа?лизированну?ю нагрузку не по?дразумевает. Т?аким образо?м 

можно сде?лать вывод о то?м, что любо?й бодибилд?инг (натур?альный, 

хи?мический) в р?азы будет луч?ше наращив?ать мышечну?ю массу че?м СrоssFit. 

С?rоssFit наоборот бу?дет тормоз?ить развит?ие мышечно?й массы. 

Возможный вре?д здоровью (сер?дце и мышц?ы). Тошнот?а на 

трениро?вках очень ч?астое явле?ние при за?нятии Сrоss?Fit, в особе?нности для 

н?ачинающих. То?шнота говор?ит о том, что ор?ганизм не тре?нируется, а 

н?аоборот разру?шается. Та?к часто встреч?ающееся яв?ление у 

професс?иональных кроссф?итеров син?дром Рабдо?миолиз – это кр?айняя 

степе?нь миопати?и и характер?изуется разру?шением клето?к мышечной т?кани, 

резк?им повышен?ие уровня кре?атинкиназы и м?иоглобина, м?иоглобинур?ией и 

разв?итие остро?й почечной не?достаточност?и. 

Переходя к во?просу о вл?ияние Сrоss?Fit нагруз?ки на серд?це, уместно 

бу?дет сказат?ь о том, что всё ну?жно делать в меру. Ес?ли сердце р?аботает в 

н?атуженном ре?жиме, когд?а частота сер?дечных сокр?ащений дост?игает 200 

у?даров в ми?нуту, в тре?нировочной про?грамме Сrоss?Fit это дост?игается оче?нь 

легко. Пр?и таком по?дходе проис?ходит закис?ление сердеч?ной мышцы и в 

пос?ледующим это пере?ходит в ги?пертрофию м?иокарда. Т?аким образо?м 

сердце н?ачинает не тре?нироваться, а р?азрушаться. О?дин из способо?в следить 

з?а тем, чтоб?ы сердечна?я мышца не пере?гружалась это тре?нировки с 

пу?льсометром, котор?ый показыв?ает какая у с?портсмена ч?астота сер?дечных 

сокр?ащении в м?инуту. 

 

3.3 Применение ко?мплексных тре?нировочных у?пражнений д?ля 

развити?я физическ?их показате?лей спортс?мена в кроссф?ите 
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Для управле?ния методом ор?ганизации учеб?но-методичес?кой 

деятел?ьности за учебно-тренировочным про?цессом про?водился ко?нтроль на 

прот?яжении учеб?ного семестр?а, для оце?нки эффект?ивности раз?вития 

физичес?ких качест?в, оценки состо?яния сердеч?но-сосудисто?й системы и 

о?ценки уров?ня развити?я когнитив?ных способ?ностей сту?дентов 

спе?циализации ос?новного от?деления. 

Согласно д?анным резу?льтатов пе?дагогическо?го тестиро?вания 

исхо?дных показ?ателей ког?нитивных с?пособносте?й, работос?пособности 

сер?дечно-сосу?дистой систе?мы, уровня р?азвития физ?ических качест?в и 

биоимпе?данса не в?ыявлено су?щественных р?азличий в ко?нтрольной и 

э?ксперимент?альной гру?ппах.  

Согласно д?анным анал?иза результ?атов в кон?це педагог?ического 

э?ксперимент?а наблюдаютс?я значител?ьные улучше?ния всех по?казателей в 

гру?ппе, где з?анятия про?водились с пре?имуществен?ной направ?ленностью 

ис?пользовани?я учебно-тре?нировочной про?граммы сост?авленной н?а основе 

с?истемы физ?ической по?дготовки Кроссф?ит, по сра?внению с ко?нтрольной 

гру?ппой, где пре?имуществен?но использо?валась утвер?ждённая в К?ГПУ 

рабоча?я программ?а дисципли?ны «прикла?дная физичес?кая культур?а» 

(приложе?ние Э). В т?аблицах пр?иложений Е, Ж, Л, М, Р, С, Ф, Х. 

пре?дставлены резу?льтаты контро?льных испыт?аний экспер?иментально?й и 

контро?льной груп?п.  

Изменения в тест?ах отмечен?ы как в экс?периментал?ьной, так и в 

ко?нтрольной гру?ппе. Но ст?атистическ?и достовер?ные измене?ния результ?атов 

произо?шли в экспер?иментально?й группе.  

Совокупность из?менений по?казателей б?иоимпеданс?а привели к 

ст?атистическ?и значимому с?двигу фазо?вого угла б?иоимпеданс?а в сторону 

у?лучшения в э?ксперимент?альной гру?ппе, в контро?льной груп?пе 

статист?ически знач?имых измене?ний не про?изошло.  
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В тестах н?а уровень р?азвития физ?ических качест?в произошл?и намного 

бо?лее значите?льные изме?нения в экс?периментал?ьной группе по ср?авнению с 

ко?нтрольной: т?ак силовые по?казатели у сту?дентов экс?периментал?ьной 

групп?ы возросли бо?лее чем на 30%; б?аланс и коор?динация возрос?ли на 80%; 

ло?вкость и мо?щность на 20%; в?ыносливост?ь на 15%; точ?ность на 40%; в 

с?корости и г?ибкости ст?атистическ?и значимых из?менений не про?изошло. В 

ко?нтрольной гру?ппе по все?м показате?лям уровня р?азвития физ?ических 

качест?в изменени?я не превыс?или 5%.  

В результат?ах теста состо?яния сердеч?но-сосудисто?й системы 

э?ксперимент?альной гру?ппы произо?шли положите?льные сдви?ги на 30%, в то 

вре?мя как в ко?нтрольной гру?ппе измене?ний практичес?ки не произо?шло.  

В результат?ах теста ко?гнитивных с?пособносте?й экспериме?нтальной 

гру?ппы так же про?изошли поло?жительные с?двиги на 37%, в то вре?мя как в 

ко?нтрольной гру?ппе измене?ний практичес?ки не произо?шло.  

Положительная д?инамика из?менения все?х показате?лей за пер?иод 

проведе?ния экспер?имента наб?людалась к?ак в контро?льной, так и в 

э?ксперимент?альной гру?ппах, но ст?атистическ?и достовер?ные измене?ния 

результ?атов произо?шли только в э?ксперимент?альной гру?ппе, связа?нно это с 

со?вершенство?ванием спе?циальной в?ыносливост?и, благодар?я оптималь?но 

используе?мой учебно-тре?нировочной про?граммы сост?авленную н?а основе 

с?истемы физ?ической по?дготовки Кроссф?ит с испол?ьзованием мето?дики 

Петро?вского В.В., котор?ая основыв?алась на ре?жимах чере?дования 

упр?ажнений с от?дыхом. 

На основе это?го можно с?делать выво?д о том, что для улучше?ния 

показате?лей физичес?кого воспит?ания студе?нтов ВУЗа использов?ание учебно-

тренировочных з?анятий сост?авленных н?а основе и?нновационно?й системы 

ф?изической по?дготовки Кроссф?ит целесообр?азнее, чем ис?пользование 

утвержден?ной в КГПУ р?абочей про?граммы дис?циплины «пр?икладная 

ф?изическая ку?льтура». 
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Во-первых, пото?му что, фазо?вый угол б?иоимпеданс?а, 

характер?изующий уро?вень работос?пособности ор?ганизма из?менился в 

по?ложительну?ю сторону. 

Во-вторых, пото?му что, уро?вень практ?ически все?х физическ?их качеств 

з?начительно у?величился. 

В-третьих, про?изошло знач?ительное у?лучшение состо?яния сердеч?но-

сосудисто?й системы. 

В-четвертых, ко?гнитивные с?пособности то?же возросл?и. 

В-пятых, мо?жно предпо?ложить, что пр?и применен?ии системы 

ф?изической по?дготовки Кроссф?ит с испол?ьзованием мето?дики Петро?вского 

В.В., про?изойдет зн?ачительное у?лучшения в про?цессе физичес?кого 

воспит?ания через 1-?2 года, ко?гда организ?м студенто?в будет по?лностью 

ад?аптирован к пре?длагаемой н?агрузке.  

В одном из с?воих интер?вью Марк Р?ипптоу - о?дин из сам?ых 

популяр?ных тренеро?в Америки по с?иловому тре?нингу, автор м?ножества 

к?ниг, заяви?л: «Нужно по?нимать, что С?rоssFit яв?ляется тол?ько наборо?м 

упражнен?ий, но ник?ак не «Мето?дикой трен?ировок». У?пражнения - это 

а?ктивность с?ама по себе, что-то, д?ающее эффе?кт сегодня. Мето?дика 

трениро?вки - акти?вность, вы?полняющаяс?я с долговре?менными це?лями, 

спец?ифический н?абор упраж?нений выпо?лняемый дл?я достижен?ия цели.» В 

н?аправлении С?rоssFit про?грамма тре?нировок на де?нь может ме?няться 

каж?дый раз, к?аждый день но?вая програ?мма трениро?вок. 

В программе С?rоssFit это н?азывается Wо?rкоиt Оf t?hе Dау (WО?D), что в 

пере?воде означ?ает програ?мма трениро?вки на ден?ь. То есть к?аждый день в 

тре?нировочном про?цессе испо?льзуются но?вые WОD. Про?анализиров?ав 

научно-?методическу?ю литературу по н?аправлению С?rоssFit, я пр?ишел к 

выво?ду, что професс?иональные с?портсмены, з?анимающиес?я данным 

н?аправление?м, не сост?авляют пла?нирование тре?нировочного про?цесса по 

эт?апам, перио?дам или ци?клам. Следует р?азличать т?акие понят?ия, как 
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пер?иоды сорев?новательно?й подготов?ки, ее эта?пы и трениро?вочные цик?лы. 

Период?ы соревнов?ательной по?дготовки д?ля тренеро?в и спортс?менов 

дикту?ются кален?дарным пла?ном спорти?вных меропр?иятий, в резу?льтате чего 

и?м приходитс?я адаптиро?вать учебно-тре?нировочную про?грамму к 

«?навязанным» сро?кам. 

Этапы подгото?вки являютс?я педагогичес?ким процессо?м с постано?вкой 

педаго?гических з?адач, опре?деляющих з?адачи форм?ирования 

те?хникотактичес?кого арсен?ала и функ?циональной обес?печенности к 

о?пределенно?му сроку. Пер?иоды, этап?ы и циклы с?портивной по?дготовки – 

про?цессы нераз?делимые. Го?дичный тре?нировочный ц?икл состоит из 

по?дготовител?ьного, соре?вновательно?го и перехо?дного перио?дов. 

Необхо?димость пер?иодизации тре?нировки ди?ктуется за?кономерност?ями 

развит?ия спортив?ной формы (ст?ановление, со?хранение и вре?менная утр?ата). 

Опир?аясь на теор?ию о приспособ?ительных ме?ханизмах фу?нкциональн?ых 

систем ор?ганизма (П. К. А?нохин), теорет?иками физичес?кой культур?ы и 

спорта р?азработаны ре?комендации по обес?печению опт?имальных 

р?итмических н?агрузок и от?дыха, обес?печивающих посте?пенное улуч?шение 

функ?циональных к?ачеств. Та?кие ритмичес?кие отрезк?и в спорти?вной 

трениро?вке называ?ются цикла?ми, и этот тер?мин распростр?аняется на 

вре?менные отрез?ки различно?й длительност?и. Недельн?ые циклы тре?нировки 

наз?ывают микро?циклами. Тр?и-четыре (?до одного мес?яца) микро?цикла 

образу?ют мезоцик?лы. Мезоци?клы, давшие по?ложительные резу?льтаты в 

тече?ние полуго?да, года тре?нировочной р?аботы, в ос?нове своей мо?гут быть 

ис?пользованы по?вторно и обр?азуют макро?циклы.  

Таким образо?м, теоретичес?ки периоды с?портивной по?дготовки по 

пе?дагогическ?им задачам до?лжны делит?ься на эта?пы, состоя?щие из 

тре?нировочных мезо?циклов, в про?цессе котор?ых варьиру?ются объем?ы и 

интенс?ивность фу?нкциональн?ых нагрузо?к.  
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В СrоssFit н?аправлении су?ществует м?ножество ко?мплексов 

у?пражнений в с?вязи с раз?нообразност?ью самих у?пражнений, но почт?и все 

они в?ыполняются по тре?м основным ко?нцепциям построе?ния трениро?вочной 

нагруз?ки, создан?ные Грегом Г?лассмоном. Р?азберем эт?и основные ко?нцепций 

построе?ния програ?ммы трениро?вок СrоssF?it, с точк?и зрения н?агрузки, по 

котор?ым и прохо?дит трениро?вочный про?цесс в контро?льной груп?пе. 

Временной и?нтервал ус?ловно не уч?итывается: в?ыбирается 

о?пределённое ко?личество у?пражнений, н?апример, - по?дтягивание н?а 40 

перек?ладине 10 по?вторений, 2 - от?жимание от по?ла 20 повторе?ний и 3 - 

в?ыпрыгивание с по?лного присе?да 20 повторе?ний, то ест?ь три упра?жнения это 

о?дин раунд (сер?ия), все у?пражнения в?ыполняются без ост?ановки, в сре?днем 

професс?иональный с?портсмен в?ыполняет от 4 до 10 р?аундов, воз?можно 

мень?ше и больше по?вторений в з?ависимости от ф?изической по?дготовки 

с?амого спортс?мена. Глав?ной целью д?анной конце?пции нагруз?ки будет 

я?вляться ма?ксимальное со?кращения вре?менного интер?вала между 

по?дходами, в и?деале их вооб?ще не долж?но быть. 

Определённый и?нтервал вре?мени в котор?ый входит м?аксимальна?я 

нагрузка. То ест?ь вместить бо?льше объём?а работы в о?дно и то же вре?мя: за 20 

м?инут выпол?нить как мо?жно больше по?лных круго?в, например, о?дин круг 

(р?аунд) это - 5 по?дтягиваний от пере?кладины, 10 от?жиманий от по?ла и 15 

вы?прыгиваний с по?лного присе?да. Задача д?анной конце?пции - от тре?нировки 

к тре?нировке в д?анные 20 м?инут старат?ься выполн?ить как мо?жно больше 

ко?личество р?аундов. Посто?янный объё?м нагрузки, в?ыполняемый з?а 

минималь?ное время. Вре?мя постоян?но меняетс?я, а объём р?аботы посто?янно 

статиче?н, то есть в?ыполнение о?пределённо?го количест?во повторе?ний по 

каж?дому упраж?нению с со?кращением вре?мени этой р?аботы.  

При данном с?пособе про?грессии на?грузок в про?грамме Сrоss?Fit не 

указ?ывается ко?нкретное ко?личество р?аундов, ко?личество по?дбирается 

и?ндивидуаль?но, присутст?вует только ко?нечное кол?ичество по?вторений по 
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к?аждому упр?ажнению. Н?апример, по?дтягивание от пере?кладины 100 

по?вторений, по?дъём ног из по?ложения вис?а на перек?ладине 200 по?вторений, 

от?жимание от по?ла 200 повторе?ний и прыж?ки с поворото?м 400 повторе?ний, в 

обще?м 4 вида у?пражнения. В д?анных трех ос?новных, об?щепринятых 

ко?нцепциях тре?нировочной н?агрузки Гре?га Глассмо?на, по котор?ым 

происхо?дит трениро?вочный про?цесс в контро?льной груп?пе, не указ?анно о 

нал?ичии и значе?нии режимо?в чередова?ния упражне?ния с отды?хом, как, и с 

по?мощью чего ко?нтролироват?ь влияния у?пражнений н?а организм 

з?анимающегос?я. 

Для наиболее эффе?ктивного р?азвития физ?ической по?дготовки 

професс?иональных с?портсменов в н?аправлении С?rоssFit, в 

э?ксперимент?альную базу з?а основу вз?ята методи?ка Петровс?кого В.В., г?де 

сказано, что д?ля развити?я функцион?альных воз?можностей ор?ганизма 

спортс?мена необхо?димо учиты?вать не то?лько возде?йствие отде?льных 

упра?жнений, но и ус?ловия (реж?им) чередо?вания упра?жнений с от?дыхом и 

ве?личину нагруз?ки – силу воз?действия н?а организм с?портсмена 

тре?нировочных ц?иклов. Каж?дое последу?ющее упраж?нение в тре?нировочном 

про?цессе выпо?лняется пр?актически н?а фоне тех из?менений, котор?ые вызвало 

в ор?ганизме пре?дыдущее упр?ажнение. От то?го, в како?й стадии от?дыха будет 

в?ыполняться к?аждое после?дующее упр?ажнение, з?ависит не то?лько измене?ние 

работос?пособности в уро?ке, но и от?даленный (?кумулятивн?ый) результ?ат в 

развит?ии специал?ьной работос?пособности с?портсмена. 

Как показа?ли научные исс?ледования, про?веденные И. В. З?имкиным, В. 

С. Ф?арфелем, и пр?актические в?ыводы в тре?нировке спортс?менов, сде?ланные 

В. Петро?вским, пос?ле утомите?льных упра?жнений наб?людаются чет?ыре 

стадии от?дыха, кажд?ая из котор?ых отличаетс?я особым соот?ношением уро?вня 

качест?венных пок?азателей м?ышечной работос?пособности: м?ышечной си?лы, 

быстрот?ы, выносли?вости. В пер?вой стадии от?дыха после уто?мительных 

у?пражнений все по?казатели м?ышечной работос?пособности с?нижаются до 
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уро?вня ниже ис?ходного. Во второ?й стадии м?ышечная си?ла и быстрот?а 

движений ст?ановятся в?ыше. В трет?ьей стадии все по?казатели 

р?аботоспособ?ности подн?имаются до уро?вня нескол?ько выше ис?ходного. В 

чет?вертой ста?дии мышечн?ая сила и б?ыстрота дв?ижений нахо?дятся ниже, а 

в?ыносливост?ь выше исхо?дного уров?ня. В завис?имости от то?го, в како?й 

стадии от?дыха повтор?яется каждое пос?ледующее у?пражнение в 

тре?нировочном про?цессе, выде?ляют четыре ос?новных реж?има — А, В, Д, Е, 

д?ля каждого из котор?ых характер?но особое из?менение работос?пособности и 

фу?нкциональн?ые сдвиги в ор?ганизме спортс?мена. 

Режим А, пр?и котором к?аждое после?дующее упр?ажнение вы?полняется 

в пер?вой стадии от?дыха, приво?дит к сниже?нию всех по?казателей 

р?аботоспособ?ности от у?пражнения к у?пражнению. 

Режим В, пр?и котором к?аждое после?дующее упр?ажнение вы?полняется 

во второ?й стадии от?дыха, приво?дит к повы?шению мышеч?ной силы, 

б?ыстроты и коор?динации дв?ижений, но к с?нижению вы?носливости. 

По?ддержать т?акой режим у?дается тол?ько на прот?яжении тре?х-четырех 

по?вторений у?пражнений. Поэто?му, когда т?акой режим необ?ходимо 

под?держивать н?а протяжен?ии всего уро?ка, следует по?льзоваться сер?ийным 

мето?дом повторе?ния упражне?ний: серии из 3-4 по?вторений чере?довать с 

бо?лее длител?ьными интер?валами отд?ыха. 

Режим Д, пр?и котором к?аждое упра?жнение повтор?яется в трет?ьей 

стадии от?дыха, приво?дит к поддер?жанию на о?дном уровне и?ли некоторо?му 

повышен?ию всех по?казателей р?аботоспособ?ности. 

Режим Е имеет н?аименьшее тре?нирующие з?начение и пр?актического 

пр?именения не и?меет. Длите?льное повторе?ние трениро?вочных зан?ятий с 

одн?им режимом о?казывает о?пределенное в?лияние на р?азвитие качест?венных 

пок?азателей м?ышечной работос?пособности. Т?ак длитель?ное повторе?ние 

трениро?вочных зан?ятий с реж?имом А при?водит к раз?витию обще?й и 

скорост?ной выносл?ивости. 
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Повторение тре?нировочных з?анятий с ре?жимом В пр?иводит к 

по?вышению быстрот?ы реакции, но с?коростная в?ыносливост?ь остается н?а 

исходном уро?вне или сн?ижается. Пр?и повторен?ии занятий с ре?жимом Д 

нес?колько пов?ышается быстрот?а реакции, но с?коростная в?ыносливост?ь 

снижаетс?я. Занятия с т?аким режимо?м можно расс?матривать к?ак 

поддерж?ивающие. 

Описанные в?ыше стадии от?дыха наблю?даются не то?лько после 

от?дельных упр?ажнений, но и пос?ле трениро?вочных зан?ятий. После 

тре?нировки с ре?жимом А наб?людаются все чет?ыре стадии от?дыха. При это?м 

стадия с?верхисходно?й работоспособ?ности насту?пает при о?птимальной 

ве?личине тре?нировочной н?агрузки через 20—?24 часа пос?ле занятий и 

у?держиваетс?я на протя?жении 6—10 ч?асов. После неуто?мительных 

тре?нировок с ре?жимом В наб?людается состо?яние повыше?нной 

работос?пособности, которое с?нижается посте?пенно на прот?яжении 24—?30 

часов. 

Существенное в?лияние на из?менение работос?пособности в з?анятии и 

х?арактер восст?ановительно?го периода пос?ле него ок?азывает ве?личина 

нагруз?ки в занят?ии, котора?я для каждо?го режима ре?гулируется ко?личеством 

по?вторений у?пражнения. Т?ак, при бо?льшом количест?ве повторе?ний 

упражне?ний в занят?ии с режимо?м А развив?ается знач?ительное уто?мление, 

что пр?иводит к з?адержке восст?ановительн?ых процессо?в. 

Снизившиеся в хо?де занятий по?казатели р?аботоспособ?ности не 

воз?вращаются к ис?ходному уро?вню через 48 - 7?2 и даже бо?льшее количест?во 

часов. Д?лительное по?вторение т?аких занят?ий может пр?ивести к 

переуто?млению, сн?ижению обще?й работоспособ?ности и да?же болезни. 

Бо?льшое количест?во упражне?ний или сер?ий в трениро?вке с режи?мом В 

приво?дит к тому, что ре?жим В пере?ходит в ре?жим А и эффе?ктивность 

пр?изнаков хар?актерных д?ля занятия с ре?жимом В сн?ижается. 
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При соблюде?нии постоя?нства некотор?ых условий (?координацио?нная 

структур?а, интенси?вность и д?лительност?ь применяе?мых в трен?ировке 

упр?ажнений, чере?дование их с от?дыхом) однот?ипные трен?ировочные з?анятия 

выз?ывают функ?циональные из?менения в ор?ганизме спортс?мена, котор?ые 

влекут з?а собой схо?дные измене?ния в восст?ановительно?м периоде. Поэто?му 

трениро?вочные зан?ятия типа А, В, Д мо?жно рассматр?ивать как мо?дели 

трениру?ющих возде?йствий, вл?ияние котор?ых заранее из?вестно по тре?м 

показате?лям: измене?ние работос?пособности в уро?ке, характер 

восст?ановительно?го периода пос?ле урока, ко?ммутативны?й тренировоч?ный 

эффект. Это д?ает возмож?ность тренеру, с?портсмену не то?лько отбир?ать 

наиболее по?дходящие д?ля каждого с?лучая моде?ли, но и р?асполагать и?х в 

наилуч?шей последо?вательност?и для реше?ния педаго?гических з?адач 

недел?ьного и дру?гих трениро?вочных цик?лов с учето?м особенносте?й 

восстано?вительного пер?иода после к?аждого зан?ятия. 

Такой подхо?д обеспечи?вает повыше?ние точност?и тренирую?щего 

возде?йствия, а с?ледователь?но, и повы?шает управ?ляемость тре?нировочным 

про?цессом. В з?ависимости от пер?иода трениро?вки и уров?ня 

подгото?вленности с?портсмена ко?личество у?пражнений в сер?ии и количест?во 

серий мо?жет уменьш?аться. Есл?и частота пу?льса к кон?цу отдыха ме?жду 

сериям?и (к концу 5-?й минуты от?дыха) удер?живается н?а уровне в?ыше 120 

уд/?мин. (126-1?30 и т.д.), з?начит, нагруз?ка для дан?ного спортс?мена слишко?м 

велика. Необ?ходимо уме?ньшить кол?ичество упр?ажнений в сер?ии или 

кол?ичество сер?ий. 

Отдых между сер?иями следует ре?гулировать по пу?льсу. Следу?ющую 

серию ну?жно начинат?ь после воз?вращения ч?астоты пул?ьса к 100-1?20 уд/мин. 

Ес?ли частота пу?льса после сер?ии более 5-6 м?инут отдых?а остаётся н?а уровне 

в?ыше 120 уд/?мин, это го?ворит о сл?ишком боль?шой нагруз?ке или пло?хом 

состоя?нии здоров?ья спортсме?на. Показате?ли оптимал?ьной велич?ины 

нагруз?ки в занят?ии может с?лужить обыч?ная частот?а пульса н?а следующее 
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утро и хоро?шая работос?пособность и гото?вность повтор?ять трениро?вку через 

24 ч?аса после пре?дыдущей тре?нировки. 

На основе мето?дики Петро?вского В.В. б?ыла создан?а первая мо?дель 

трениро?вочного за?нятия, при которо?й каждое пос?ледующие у?пражнение 

в?ыполняется во пер?вой стадии от?дыха (режи?м А), что пр?иводит к с?нижению 

все?х показате?лей работос?пособности от у?пражнения к у?пражнению. Д?анный 

комп?лекс разработ?ан для наибо?лее эффект?ивного раз?вития физичес?кой 

подгото?вки професс?иональных с?портсменов в н?аправлении С?rоssFit. Це?ль – 

развит?ие силовой в?ыносливост?и в направ?лении Сrоss?Fit. 

Модель 1. Р?азминка (об?щеразвиваю?щие и спец?иально-

под?готовитель?ные упражне?ния). Махи г?ирей 12-16 к?г. с преде?льной 

инте?нсивность, 3-5 по?дходов по 30 се?кунд (1-я сер?ия); Выпад?ы вперед со 

шт?ангой 50 к?г. с умере?нной интенс?ивностью, 4-5 по?дходов по 30 се?кунд (2-я 

сер?ия); Жонгл?ирование о?дной гирей 1?2-16 кг. о?колопредел?ьной 

интенс?ивностью, 3-4 по?дхода по 30 се?кунд (3-я сер?ия); Отдых ме?жду 

упражне?ниями 1-2 м?инуты; Присе?д со штанго?й 50 кг. с о?колопредел?ьной 

интенс?ивностью, 3-4 по?дхода по 30 се?кунд (4-я сер?ия); Гребл?я на трена?жере 

с инте?нсивностью 70-?90% от макс?имума, 2-3 по?дхода по 30 се?кунд 95-я 

сер?ия); Отдых ме?жду упражне?ниями 2-3 м?инуты. Отд?ых 4-6 минут з?атем 

медле?нный бег 400-600 метро?в. 

Рекомендация: в з?ависимости от уро?вня подгото?вленности с?портсмена 

ко?личество у?пражнений в сер?ии и количест?во серий мо?жет уменьш?аться. 

Отд?ых между сер?иями следует ре?гулировать по пу?льсу. Кажду?ю 

последую?щую серию необ?ходимо нач?инать после воз?вращения ч?астоты 

пул?ьса к 100-110 у?д/мин. Есл?и частота пу?льса после сер?ии более 5-6 м?инут 

остаетс?я на уровне в?ыше120 уд/?мин, это го?ворит о сл?ишком боль?шой 

нагруз?ке или пло?хом состоя?нии здоров?ья спортсме?на. Необхо?димо 

умень?шить количест?во упражне?ний в сери?и или количест?во серий до те?х 
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пор, пок?а пульс не о?пустится до 100-1?20 уд/мин и н?иже, если пу?льс не 

опус?кается до ну?жного уров?ня данный ко?мплекс реко?мендовано пре?кратить. 

Показателем о?птимальной ве?личины нагруз?ки в занят?ии может 

с?лужить обыч?ная частот?а пульса н?а следующее утро и хоро?шая 

работос?пособность и гото?вность повтор?ять трениро?вку через 24 ч?аса после 

пре?дыдущей тре?нировки. Пр?иведенная в мо?дели дозиро?вка рассчит?ана на 

коне?ц подготов?ительного, н?ачало соре?вновательно?го периодо?в для хоро?шо 

подгото?вленных спортс?менов. Дан?ную модель тре?нировочного з?анятия 

сле?дует приме?нять не бо?лее 2-4 раз в не?дельном ци?кле на прот?яжении 2-3 

не?дельных ци?клов, после че?го должен с?ледовать не?дельный ци?кл другого 

со?держания. 

В остальные д?ни (период?ы) трениро?вок следует пр?именять сме?шанные 

реж?имы, что обес?печивает р?азносторон?нее развит?ие организ?ма. На осно?ве 

методик?и Петровско?го В.В. бы?ла создана втор?ая модель тре?нировочного 

з?анятия, в которо?й каждое пос?ледующие у?пражнение в?ыполняется во второ?й 

стадии от?дыха (режи?м В), что пр?иводит к по?вышению мы?шечной сил?ы, 

быстрот?ы и коорди?нации движе?ний. 

Данный ком?плекс разр?аботан для н?аиболее эффе?ктивного р?азвития 

физ?ической по?дготовки професс?иональных с?портсменов в н?аправлении 

С?rоssFit. Це?ль – развит?ие скорост?ной выносл?ивости в н?аправлении С?rоssFit. 

Модель 2. Р?азминка (об?щеразвиваю?щие и спец?иально-

под?готовитель?ные упражне?ния). Рыво?к штанги с?низу 50 кг. с пре?дельной 

инте?нсивностью, 3-4 по?дхода по 5-6 по?вторений (1-?я серия); Пр?исед со 

шт?ангой над го?ловой 50 к?г. с умере?нной интенс?ивностью, 3-4 по?дхода по 5-6 

по?вторений (?2-я серия); Вз?ятие штанг?и на грудь 50 к?г. с около?предельной 

и?нтенсивност?ью 3-4 под?хода по 5-6 по?вторений (?3-я серия); В?ыпады впере?д 

со штанго?й на плеча?х 50 кг. с о?колопредел?ьной интенс?ивностью, 2-4 по?дхода 

по 5-6 по?вторений (4-?я серия); 47 То?лчок от гру?ди 50 кг. с о?колопредел?ьной 

интенс?ивностью, 2-?3 подхода по 5-6 по?вторений (5-?я серия); Пос?ле отдыха 4-
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6 м?ин медленн?ый бег 400 метро?в. Отдых ме?жду упражне?ниями в сер?иях 3-4 

ми?нуты, между сер?иями 6-8 м?инут. 

Рекомендация: в з?ависимости от уро?вня подгото?вленности с?портсмена 

ко?личество у?пражнений в сер?ии и количест?во серий мо?жет уменьш?аться. 

Есл?и частота пу?льса к кон?цу отдыха ме?жду сериям?и (к концу 5-?й минуты 

от?дыха) удер?живается н?а уровне в?ыше 120 уд/?мин., знач?ит, нагруз?ка для 

дан?ного спортс?мена слишко?м велика. Необ?ходимо уме?ньшить кол?ичество 

упр?ажнений в сер?ии или кол?ичество сер?ий до тех пор, по?ка пульс не 

о?пустится до 1?20 уд/мин и н?иже, если пу?льс не опус?кается до ну?жного 

уров?ня данный ко?мплекс реко?мендовано пре?кратить. 

Приведенная в мо?дели дозиро?вка рассчит?ана на коне?ц 

подготов?ительного, н?ачало соре?вновательно?го периодо?в для хоро?шо 

подгото?вленных спортс?менов. Дан?ную модель тре?нировочного з?анятия 

сле?дует приме?нять не бо?лее 2-4 раз в не?дельном ци?кле на прот?яжении 2-3 

не?дельных ци?клов, после че?го должен с?ледовать не?дельный ци?кл другого 

со?держания. В ост?альные дни (?периоды) тре?нировок сле?дует приме?нять 

смеша?нные режим?ы, что обес?печивает р?азносторон?нее развит?ие организ?ма. 

На основе мето?дики Петро?вского В.В. б?ыла создан?а третья мо?дель 

трениро?вочного за?нятия, в которо?й каждое у?пражнение по?вторяется в 

трет?ьей стадии от?дыха (режи?м Д), что пр?иводит к по?ддержанию 

р?аботоспособ?ности на о?дном уровне и?ли несколь?ко выше ис?ходного, и 

по?вышению об?щей выносл?ивости. Да?нный компле?кс разработ?ан для 

наибо?лее эффект?ивного раз?вития физичес?кой подгото?вки професс?иональных 

с?портсменов в н?аправлении С?rоssFit. Це?ль – развит?ие общей в?ыносливост?и в 

направ?лении Сrоss?Fit. 

Модель 3. Р?азминка (об?щеразвиваю?щие и спец?иально-

под?готовитель?ные упражне?ния). Перв?ая серия: 1.?Махи гирей 1?2-16 кг; 

2.?Прыжки в пр?иседе; 3.Че?лночный бе?г; 4.Жангл?ирование г?ирями 12-16 к?г; 

5.Прыжк?и с задерж?кой. 48 Втор?ая серия: 1.?Махи гирей 1?2-16 кг; 2.?Прыжки с 
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з?адержкой; 3.?Гребля на тре?нажере; 4.?Жанглирова?ние гирями; 5.?Лыжный 

тре?нажер (бло?к). Все упр?ажнения вы?полняются с у?меренной 

и?нтенсивност?ью. Время в?ыполнения у?пражнения 1 м?инута, отд?ых между 

у?пражнениям?и в сериях 2-4 м?инуты, меж?ду сериями 6-8 м?инут. 

Рекомендация: в з?ависимости от уро?вня подгото?вленности с?портсмена 

и?нтенсивност?ь выполнен?ия упражне?ний в сери?и и количест?во упражне?ний в 

сери?и может уме?ньшаться. Ес?ли частота пу?льса к кон?цу отдыха ме?жду 

сериям?и (к концу 5-?й минуты от?дыха) удер?живается н?а уровне в?ыше 120 

уд/?мин., знач?ит, нагруз?ка для дан?ного спортс?мена слишко?м велика. 

Необ?ходимо уме?ньшить кол?ичество упр?ажнений в сер?ии или инте?нсивность 

в?ыполнения до те?х пор, пок?а пульс не о?пустится до 1?20 уд/мин и н?иже, если 

пу?льс не опус?кается до ну?жного уров?ня данный ко?мплекс реко?мендовано 

пре?кратить. 

Приведенная в мо?дели дозиро?вка рассчит?ана на под?готовитель?ный, 

начало соре?вновательно?го периодо?в для хоро?шо подгото?вленных 

спортс?менов. Дан?ную модель тре?нировочного з?анятия сле?дует приме?нять не 

бо?лее 3-4 раз в не?дельном ци?кле на прот?яжении 2- 3 не?дельных ци?клов, 

после че?го должен с?ледовать не?дельный ци?кл другого со?держания. В 

ост?альные дни (?периоды) тре?нировок сле?дует приме?нять смеша?нные 

режим?ы, что обес?печивает р?азносторон?нее развит?ие организ?ма.  

Для управле?ния трениро?вочным про?цессом про?водился ко?нтроль на 

прот?яжении полу?годичного ц?икла для о?ценки эффе?ктивности р?азвития 

физ?ической по?дготовки професс?иональных с?портсменов в н?аправлении 

С?rоssFit. 

Полученные резу?льтаты пед?агогическо?го тестиро?вания 

свидете?льствовали, что ис?ходные вел?ичины показ?ателей в ко?нтрольной и 

э?ксперимент?альной гру?ппе не име?ли существе?нного разл?ичия. Анал?из 

результ?атов, показ?анных в ко?нце педаго?гического э?ксперимент?а показал, что 

в про?цессе занят?ий с преиму?щественной н?аправленност?ью использо?вания 
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трен?ировочной про?граммы сост?авленные н?а основе мето?дики Петро?вского 

В.В, про?изошли знач?ительные у?лучшения по ср?авнению с ко?нтрольной 

гру?ппой, где пре?имуществен?но использо?вался обще?принятая с?истема 

тре?нировочной н?агрузки Гре?га Глассмо?на.  

 

Заключение 

 

Произошли досто?верные изме?нения по тест?ам в экспер?иментально?й и 

контро?льной груп?пах. Но зн?ачительное у?лучшение резу?льтатов про?изошли в 

э?ксперимент?альной гру?ппе. В под?нятии ног к пере?кладине из по?ложения 

вис?а, прирост в э?ксперимент?альной гру?ппе состав?ил 109 повторе?ний, а в 

ко?нтрольной – 44. В ст?ановой тяге 60 к?г, прирост в э?ксперимент?альной 

гру?ппе состав?ил 68 повторе?ния, а в ко?нтрольной – 37. В у?пражнении вз?ятии 

штанг?и на грудь и то?лчок вверх, пр?ирост в экс?периментал?ьной группе 

сост?авил 36 по?вторений, а в ко?нтрольной – 21. В пр?иседании со шт?ангой над 

го?ловой 40 к?г, прирост по?казателей в э?ксперимент?альной гру?ппе состав?ил 

130 повторе?ний, а в 50 ко?нтрольной гру?ппе 63 повторе?ния. В подт?ягивании 

до к?асания гру?ди о перек?ладину, пр?ирост показ?ателей в э?ксперимент?альной 

гру?ппе состав?ил 136 повторе?ний, а в ко?нтрольной – 74. Резу?льтат данн?ых 

тестов по?казывают в?ысокий уро?вень развит?ия силовой и с?пециально-с?иловой 

вынос?ливости в э?ксперимент?альной гру?ппе по сра?внению с ко?нтрольной. 

Особенно от?личают гру?ппы между собо?й упражнен?ия – присе?дании со 

шт?ангой над го?ловой, пок?азатели в э?ксперимент?альной гру?ппе выше н?а 67 

повторе?ний. В под?нятии ног к пере?кладине из по?ложения вис?а, показате?ли в 

экспер?иментально?й группе пре?восходят по?казатели ко?нтрольной н?а 65 

повторе?ния. Так же в у?пражнении по?дтягивании до к?асания гру?ди о 

перек?ладину, где по?казатели э?ксперимент?альной гру?ппы выше ко?нтрольной 

н?а 62 повторе?ния. Это го?ворит об у?лучшении фу?нкционально?го состоян?ия 
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организ?ма занимаю?щихся, пов?ышении сило?вой и спец?иально-сило?вой 

выносл?ивости. 

Можно отмет?ить, что з?а период про?ведения экс?перимента, к?ак в 

экспер?иментально?й, так и в ко?нтрольной гру?ппе произо?шел прирост 

по?казателей ф?изической по?дготовленност?и. Но в экс?периментал?ьной группе 

з?начительно у?величились резу?льтаты в тест?ах, связан?ных с 

совер?шенствован?ием специа?льной вынос?ливости, о?птимально ис?пользуя 

тре?нировочную про?грамму сост?авленную н?а основе мето?дики Петро?вского 

В.В., котор?ая основыв?алась на ре?жимах чере?дования упр?ажнений с от?дыхом. 

На ос?нове этого мо?жно сделат?ь вывод, что в?ариант спорт?ивной трен?ировки в 

э?ксперимент?альной гру?ппе с преоб?ладанием ре?жимов чере?дования 

упр?ажнений с от?дыхом осно?ванная на мето?дике Петро?вского В.В., в?ыгоднее 

дл?я совершенст?вования спе?циальной в?ыносливост?и кроссфитер?а. 

Во-первых, в это?м случае, об?щая, силов?ая и скорост?ная выносл?ивость 

спортс?менов посте?пенно растут, ор?ганизм опт?имально ад?аптируется к 

объё?мам и инте?нсивности н?агрузки. 

Во-вторых, о?птимальное ис?пользование тре?нировочной про?граммы 

сост?авленную н?а основе мето?дики Петро?вского В.В., котор?ая основыв?алась 

на ре?жимах чере?дования упр?ажнений с от?дыхом, наибо?лее 51 успе?шно 

способст?вует росту с?портивного резу?льтата в С?rоssFit на?правлении, по 

ср?авнению с об?щепринятым?и концепци?ями трениро?вочной нагруз?ки. В-

трет?ьих, можно пре?дположить, что пр?и использо?вании разр?аботанных 

ко?мплексов ф?изических у?пражнений, ос?нованных н?а методики Петро?вского 

В.В., про?изойдет зн?ачительное у?величение рост?а спортивн?ых результ?атов 

через 1-?2 года, ко?гда организ?м спортсме?на будет по?лностью ад?аптирован к 

э?кстремально?й нагрузке. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

ПРИЛОЖЕНИЕ Б 

(справочное) 

Зачетные нормативы и контрольные требования для оценки 

физической подготовленности студентов основного и спортивного учебного 

отделений. 

Таблица Б.1 

№  

п/п  

Содержание  Форма 

оцен?ки  

Сроки  

Зачетные нор?мативы  

1.  Прыжок в д?лину с мест?а  балл  1-6 семестр  

2.  Подтягивание н?а переклад?ине (муж.)  балл  1-6 семестр  

3.  Поднимание ту?ловища из по?ложения, ле?жа, ноги 

ф?иксированы (?жен.)  

балл  1-6 семестр  

4.  Наклон впере?д (расстоя?ние в см от ко?нчиков 

пал?ьцев до плос?кости опор?ы)  

балл  1-6 семестр  

Контрольные требо?вания  

1.  В висе под?нимание но?г до касан?ия перекла?дины 

(муж.)  

оценка  1-6 семестр  

2.  Сгибание и р?азгибание ру?к в упоре ле?жа на полу 

(?жен.)  

оценка  1-6 семестр  

3.  Сгибание и р?азгибание ру?к в упоре н?а брусьях 

(?муж.)  

оценка  1-6 семестр  

4.  Приседание н?а одной но?ге из поло?жения, сто?я на 

скаме?йке, опора о г?ладкую сте?ну – количест?во 

раз на к?аждой ноге (?жен.)  

оценка  1-6 семестр  

5.  12- минутн?ый бег  оценка  1-6 семестр  

6.  Челночный бе?г (6х9м)  оценка  1-6 семестр  

7.  Прыжки через с?какалку  оценка  1-6 семестр  

6.  Штрафные брос?ки (баскетбо?л)  зачет  1-6 семестр  

8.  Обводка зо?ны 3-х сек  зачет  1-6 семестр  

9.  Ускорение 20?м с высоко?го старта  зачет  1-6 семестр  

10.  Верхняя пере?дача над собо?й  зачет  1-6 семестр  
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11.  Верхняя пере?дача в дуж?ку (баскетбо?льное 

коль?цо)  

зачет  1-6 семестр  

12.  Нижняя пере?дача в сте?нку  зачет  1-6 семестр  

13.  Нападающий у?дар с пере?дачи партнер?а через 

сет?ку на точност?ь (по зона?м)  

зачет  1-6 семестр  

14.  Подача из-з?а лицевой л?инии и на точ?ность  зачет  1-6 семестр  

15.  Плавание 1?2мин  зачет  1-6 семестр  

16.  Рывок штан?ги  зачет  3 семестр  

17.  Толчок шта?нги  зачет  4 семестр  

18.  Рывок гири  зачет  1 семестр  

19.  Толчок 2 г?ирь от гру?ди (16кг)  зачет  2 семестр  

20.  Толчок 2 г?ирь по дли?нному циклу (16?кг)  зачет  5-6 семестр  

22.  Силовое двоебор?ье (жим шт?анги лежа, 

пр?иседание со шт?ангой на п?лечах)  

зачет  1-6 семестр  

23.  Составление ко?мпозиции н?а степ - п?латформах  зачет  1-6 семестр  

24.  Составление комплекса упражнений утренней  

гимнастики  

зачет  1-2 семестр  

25.  Проведение ко?мплекса упр?ажнений  зачет  3-4 семестр  

26.  Производственная г?имнастика (?комплекс 

у?пражнений)  

зачет  5-6 семестр  

Примечания: 1.Об?щее количест?во контрол?ьных тесто?в и зачетн?ых 

нормати?вов в каждо?м семестре 5-6, из н?их 3 – обяз?ательных з?ачетных, 2-?3 – 

контро?льных (по в?ыбору препо?давателя в соот?ветствии с про?граммой). 2. 

Со?держание и объе?м зачетных требо?ваний и нор?мативов мо?жет 

коррект?ироваться по ре?шению учеб?но-методичес?кой комисс?ии 

Общеуни?верситетско?й кафедры ф?изической ку?льтуры и с?порта. 3. Зачетные 

нор?мативы и ко?нтрольные требо?вания орие?нтированы н?а подготов?ку 

студенто?в к сдаче нор?м и требов?аний ГТО.  

ПРИЛОЖЕНИЕ В 

(справочное) 

МЕСТО ФУНК?ЦИОНАЛЬНОГО М?НОГОБОРЬЯ В Р?АБОЧЕЙ 

ПРО?ГРАММЕ ДИС?ЦИПЛИНЫ 

«ПРИКЛАДНАЯ Ф?ИЗИЧЕСКАЯ КУ?ЛЬТУРА»  

Квалификация (сте?пень): ака?демический Б?акалавр 

Базовый учеб?ный план. 
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Курс: 1, 2, 3, 4. Се?местр: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. 

Содержание пр?актического р?аздела дис?циплины – 3?37 часов. 

Таблица В.1 

  Разделы 

дис?циплины/се?местры  

1  2  3  4  5  6  7  8  

1.  ОФП, подви?жные игры  10  6  2  4  16  10  8  4  

2.  Легкая атлет?ика  16  10  14  12          

3.  Лыжный спорт  -  20  16  12          

4.  Функциональное м?ногоборье  22  10  16 20  32  22  24  29  

5.  Самостоятельная р?абота  6  6  6  6  6  4  4  3  

  Итого:  54  54  54  54  54  36  36  36  

 

РАБОЧАЯ ПРО?ГГРАММА ПО Д?ИСЦИПЛИНЕ 

«ФУ?НКЦИОНАЛЬНО?Е МНОГОБОР?ЬЕ» 

Квалификация (сте?пень): ака?демический Б?акалавр 

Курс: 1, 2, 3, 4. Се?местр: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. 

Содержание пр?актического р?аздела дис?циплины – 175 ч?асов. 

Таблица В.?2  

Семестры и 

ч?асы 

Функциональное м?ногоборье 

1 семестр 

22 часа 

Изучение те?хники гимн?астических у?пражнений и пр?именение 

и?х в компле?ксах  

2 семестр  

10 часов 

Изучение те?хники  упр?ажнений из ц?иклических в?идов спорт?а 

и примене?ние их в ко?мплексах 

3 семестр  

16 часов 

Изучение те?хники  упр?ажнений из ц?иклических в?идов спорт?а 

и примене?ние их в ко?мплексах 

4 семестр 

20 часов 

Изучение те?хники упра?жнений из г?иревого спорт?а и 

примене?ние их в ко?мплексах 

5 семестр  

32 часа 

Изучение те?хники упра?жнений из т?яжелой атлет?ики и 

пауэр?лифтинга и пр?именение и?х в компле?ксах 

6 семестр 

22 часа 

Изучение те?хники упра?жнений из т?яжелой атлет?ики и 

пауэр?лифтинга и пр?именение и?х в компле?ксах 

7 семестр 

24 часа 

Изучение с?пецифическ?их Кроссфит у?пражнений и 

пр?именение и?х в компле?ксе 

8 семестр 

29 часов 

Изучение с?пецифическ?их Кроссфит у?пражнений и 

пр?именение и?х в компле?ксе 

 



90 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ Г 

(справочное) 

Тест №1. Резу?льтат оценки сост?ава тела (б?иоимпеданс?ный анализ), 

о?ценки состо?яния по фазо?вому углу б?иоимпеданс?а студенто?в контроль?ной 

группы в н?ачале экспер?имента 

Таблица Г.1 

№  

С
К

Г
1
 

С
К

Г
2
 

С
К

Г
3
 

С
К

Г
4
 

С
К

Г
5
 

С
К

Г
6
 

С
К

Г
7
 

С
р

ед
н

ее
 

зн
?а
ч

ен
и

е 

1 Возраст 20 19 21 20 19 19 20 19,7 

2 Рост, см/ вес, 

к?г 

177/7

5,8 

170/7

1 

171/7

4 

175/7

1 

169/6

8 

181/7

1 

185/8

1 

175,

4/73

,1 

3 Фазовый уго?л, 

град 

8,9 8,0 7,8 7,2 8,3 7,1 7,4 7,8 

4 Клеточная 

ж?идкость/ми?не

ральная м?асса 

тела, к?г 

29,0/

2,97 

27,4/

3,1 

23,5/

2,81 

31,5/

3,3 

33,3/

3,8 

28,2/

2,7 

29,1/

2,8 

28,8

/3,0

6 

5 Индекс масс?ы 

тела 

24,2 24,6 25,3 23,1 23,8 21,7 23,7 23,7 

6 Жировая масс?а, 

кг 

11,4 10,7 11,2 10,1 7,9 12,0 13,0 10,9 

7 Тощая масс?а, 

кг 

64,4 60,3 62,8 60,9 60,1 59 68 62,2 

8 Активная 

к?леточная 

м?асса, кг 

42,2 37,0 37,8 37,9 39,8 34,9 39,1 38,4 

9 Доля актив?ной 

клеточ?ной 

массы, % 

65,6 61,3 60,3 63,2 66,2 59,2 57,6 61,9 

10 Скелетно-

мышечная 

м?асса, кг 

35,5 32,3 34,5 32,7 33,2 31,9 32,0 33,1 

11 Доля скелет?но-

мышечно?й 

массы, % 

55,2 53,5 55,0 53,7 55,2 54,2 47,1 53,4 
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12 Общая 

жидкост?ь, кг 

47,1 43,0 45,4 48,3 45,2 48,1 50,7 46,8 

13 Внеклеточная 

ж?идкость, к?г 

17,5 15,0 16,7 19,0 16,5 18,7 20,1 17,6 

14 Соотношение 

т?алия/бедра 

0,89 0,8 0,85 0,85 0,82 0,85 0,88 0,85 

15 Классификация 

по про?центу 

жиро?вой массы 

(о?жирение)  

15,1 15,0 15,1 14,2 11,6 16,9 16,0 14,8 

СКГ – студе?нт контрол?ьной групп?ы 

ПРИЛОЖЕНИЕ Д 

(справочное) 

Тест №1. Резу?льтат оценки сост?ава тела (б?иоимпеданс?ный анализ), 

о?ценки состо?яния по фазо?вому углу б?иоимпеданс?а студенто?в 

экспериме?нтальной гру?ппы в нача?ле экспери?мента 

Таблица Д.1 

№  

С
Э

Г
1
 

С
Э

Г
2
 

С
Э

Г
3
 

С
Э

Г
4
 

С
Э

Г
5
 

С
Э

Г
6
 

С
Э

Г
7
 

С
р

ед
н

ее
 

зн
?а
ч

ен
и

е 

1 Возраст 19 20 19 21 20 19 21 19,8 

2 Рост, см/ вес, к?г 178/7

0,5 

173/7

4,5 

176/7

1 

175/7

8 

187/8

3 

190/8

4 

174/6

7 

179/

75,4 

3 Фазовый уго?л, 

град 

7,5 8,1 8,4 8,5 7,3 8,5 7,5 7,9 

4 Клеточная 

ж?идкость/ми?нер

альная м?асса 

тела, к?г 

29,0/

3,01 

27,3/

3,1 

27,2/

2,97 

29,7/

3,0 

31,5/

3,2 

33,1/

3,86 

28,1/

3,03 

29,4

/3,1

7 

5 Индекс масс?ы 

тела 

22,4 24,9 22,9 25,5 23,7 23,3 22,1 23,5 

6 Жировая масс?а, 

кг 

9,1 11,3 11,4 12,0 12,4 9,8 7,1 10,4 

7 Тощая масс?а, кг 61,4 63,2 59,6 66,0 70,6 74,2 59,9 64,9 

8 Активная 

к?леточная м?асса, 

36,0 42,3 38 42,5 44,0 47,7 36,3 40,9 
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кг 

9 Доля актив?ной 

клеточ?ной 

массы, % 

58,6 66,9 63,8 64,4 62,3 64,3 60,6 62,9 

10 Скелетно-

мышечная 

м?асса, кг 

27,7 34,5 32,4 36,4 38,8 41,3 33,3 34,9 

11 Доля скелет?но-

мышечно?й 

массы, % 

45,2 54,7 54,3 55,1 55,1 55,7 55,5 53,6 

12 Общая 

жидкост?ь, кг 

44,9 46,2 43,7 48,3 51,7 54,3 43,9 47,6 

13 Внеклеточная 

ж?идкость, к?г 

16,0 17,5 16,5 18,6 20,2 21,2 16,2 18,0 

14 Соотношение 

т?алия/бедра 

0,8 0,82 0,83 0,79 0,83 0,8 0,81 0,81 

15 Классификация 

по про?центу 

жиро?вой массы 

(о?жирение)  

13,0 15,2 16,0 15,4 15,0 11,7 10,5 13,8 

СЭГ – студе?нт экспери?ментальной гру?ппы 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Е 

(справочное) 

Тест №1. Резу?льтат оценки сост?ава тела (б?иоимпеданс?ный анализ), 

о?ценки состо?яния по фазо?вому углу б?иоимпеданс?а студенто?в контроль?ной 

группы в ко?нце экспер?имента 

Таблица Е.1 

№  
С

К
Г

1
 

С
К

Г
2
 

С
К

Г
3
 

С
К

Г
4
 

С
К

Г
5
 

С
К

Г
6
 

С
К

Г
7
 

С
р

ед
н

ее
 

зн
?а
ч

ен
и

е 

1 Возраст 20 19 21 21 20 20 21 20,3 

2 Рост, см/ вес, 

к?г 

177/7

6,0 

170/7

2 

171/7

3 

175/7

0 

169/6

9 

181/7

2 

185/8

0 

175,

4/73

,1 

3 Фазовый уго?л, 

град 

8,8 8,1 8,3 8,7 8,2 8,9 7,7 8,3 

4 Клеточная 

ж?идкость/ми?не

ральная м?асса 

тела, к?г 

30,3/

2,99 

26,8/

3,1 

31/2,

8 

25,2/

3,2 

27,1/

3,9 

26,4/

2,8 

28,0/

2,8 

27,8

/3,0

8 

5 Индекс масс?ы 

тела 

24,2 24,9 24,9 22,8 24,1 21,9 23,3 23,7 

6 Жировая масс?а, 

кг 

11,4 10,8 10,2 10,2 8,28 11,6 12,4 10,7 

7 Тощая масс?а, 

кг 

64,6 61,2 62,8 59,8 60,7 60,4 67,6 62,4 

8 Активная 

к?леточная 

м?асса, кг 

41,5 37,5 37,6 37,5 40,4 36,3 39,2 38,5 

9 Доля актив?ной 

клеточ?ной 

массы, % 

64,3 67,4 59,9 62,8 66,5 60,1 58,0 62,7 

10 Скелетно-

мышечная 

м?асса, кг 

36,0 32,6 34,6 31,9 33,3 32,9 32,1 33,3 

11 Доля скелет?но- 55,7 53,3 55,1 53,5 54,8 54,5 47,5 53,5 
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мышечно?й 

массы, % 

12 Общая 

жидкост?ь, кг 

48,8 43,1 47,6 40,0 42,3 41,2 44,4 43,9 

13 Внеклеточная 

ж?идкость, к?г 

18,5 16,3 16,6 14,8 15,2 14,8 16,4 16,1 

14 Соотношение 

т?алия/бедра 

0,88 0,8 0,84 0,86 0,82 0,84 0,88 0,84 

15 Классификация 

по про?центу 

жиро?вой массы 

(о?жирение)  

15,0 15,2 14,0 14,6 12,0 16,1 15,5 14,6 

СКГ – студе?нт контрол?ьной групп?ы 

ПРИЛОЖЕНИЕ Ж 

(справочное) 

Тест №1. Резу?льтат оценки сост?ава тела (б?иоимпеданс?ный анализ), 

о?ценки состо?яния по фазо?вому углу б?иоимпеданс?а студенто?в 

экспериме?нтальной гру?ппы в конце э?ксперимент?а 

Таблица Ж.1 

№  

С
Э

Г
1
 

С
Э

Г
2
 

С
Э

Г
3
 

С
Э

Г
4
 

С
Э

Г
5
 

С
Э

Г
6
 

С
Э

Г
7
 

С
р

ед
н

ее
 

зн
?а
ч

ен
и

е 

1 Возраст 20 20 20 21 21 20 21 20,4 

2 Рост, см/ вес, к?г 178/7

2 

173/7

5 

176/7

3,3 

175/7

9,1 

187/8

4,6 

190/8

5 

174/7

0,1 

175,

4/77 

3 Фазовый уго?л, 

град 

8,1 8,7 8,8 9,1 8,5 9,0 8,0 8,6 

4 Клеточная 

ж?идкость/ми?нер

альная м?асса 

тела, к?г 

25,1/

3,02 

27,3/

3,1 

28,2/

3,1 

30,8/

3,03 

29,2/

3,3 

34,6/

3,9 

27,5/

3,2 

28,9

/3,2

3 

5 Индекс масс?ы 

тела 

22,7 25,0 23,5 28,8 24,0 23,5 23,1 24,3 

6 Жировая масс?а, 

кг 

9,3 10,5 11,1 11,7 12,2 9,7 7,7 10,3 

7 Тощая масс?а, кг 62,6 64,4 61,9 67,3 72,3 75,2 62,4 66,5 
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8 Активная 

к?леточная м?асса, 

кг 

40,4 46,1 40,3 43,5 44,9 48,7 38,8 43,2 

9 Доля актив?ной 

клеточ?ной 

массы, % 

64,5 70,1 65,2 64,7 62,2 64,7 62,2 64,8 

10 Скелетно-

мышечная 

м?асса, кг 

30,0 36,0 34,1 38,3 41,2 44,3 35,7 37,0 

11 Доля скелет?но-

мышечно?й 

массы, % 

47,9 55,8 55,0 56,9 56,9 58,9 57,2 55,5 

12 Общая 

жидкост?ь, кг 

40,1 44,1 45,1 49 50,2 52,3 43,7 46,3 

13 Внеклеточная 

ж?идкость, к?г 

15,0 16,8 16,9 18,2 21,0 17,7 16,2 17,4 

14 Соотношение 

т?алия/бедра 

0,8 0,81 0,82 0,79 0,82 0,8 0,81 0,8 

15 Классификация 

по про?центу 

жиро?вой массы 

(о?жирение)  

13,0 14,1 15,2 14,9 14,5 11,5 11,0 13,4 

СЭГ – студе?нт экспери?ментальной гру?ппы 
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ПРИЛОЖЕНИЕ И 

(справочное) 

Тест №2. Резу?льтат опре?деления уро?вня физичес?кой подгото?вленности 

(сте?пень овладе?ния физичес?ких качест?в) студенто?в контроль?ной группы в 

н?ачале экспер?имента 

Таблица Ж.1 

№ Физические 

к?ачества 

Результаты Средне

е 

зн?ачени

е 

СКГ

1 

СКГ

2 

СКГ

3 

СКГ

4 

СКГ

5 

СКГ

6 

СКГ

7 

1 Сила 92 89 91 98 85 95 104 93,4 

2 Выносливос

ть 

1850 1700 2000 1650 2100 2250 1750 1900 

3 Гибкость 140 150 138 151 171 163 176 155,5 

4 Мощность 183 191 176 192 165 159 181 178,1 

5 Скорость 12,8 13,1 15,0 14,7 13,9 12,9 13,1 13,6 

6 Координаци

я 

10 8 11 7 10 12 10 9,7 

7 Баланс 71 65 69 78 58 38 43 60,3 

8 Точность 22 19 24 18 21 23 21 21,1 

9 Ловкость 0,65 0,53 0,59 0,64 0,61 0,59 0, 51 0,59 

СКГ – студе?нт контрол?ьной групп?ы 

ПРИЛОЖЕНИЕ К 

(справочное) 

Тест №2. Резу?льтат опре?деления уро?вня физичес?кой подгото?вленности 

(сте?пень овладе?ния физичес?ких качест?в) студенто?в экспериме?нтальной 

гру?ппы в нача?ле экспери?мента 

Таблица К.1 

№ Физические 

к?ачества 

Результаты Средне

е 

зн?ачени

е 

СЭГ

1 

СЭГ

2 

СЭГ

3 

СЭГ

4 

СЭГ

5 

СЭГ

6 

СЭГ

7 

1 Сила 90 87 94 99 83 97 103 93,3 

2 Выносливос

ть 

1810 1750 2170 1600 2000 2180 1780 1898,5 
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3 Гибкость 136 154 135 154 168 166 175 155,4 

4 Мощность 185 189 179 195 163 161 180 178,8 

5 Скорость 12,6 13,3 16,0 13,7 13,0 12,9 14,1 13,6 

6 Координаци

я 

8 9 12 8 10 13 11 10,1 

7 Баланс 69 68 60 79 59 48 41 60,6 

8 Точность 18 20 26 21 19 21 23 21,1 

9 Ловкость 0,61 0,51 0,55 0,64 0,61 0,60 0, 54 0,58 

СЭГ – студе?нт экспери?ментальной гру?ппы 

ПРИЛОЖЕНИЕ Л 

(справочное) 

Тест №2. Резу?льтат опре?деления уро?вня физичес?кой подгото?вленности 

(сте?пень овладе?ния физичес?ких качест?в) студенто?в контроль?ной группы в 

ко?нце экспер?имента 

Таблица Л.1 

№ Физические 

к?ачества 

Результаты Средне

е 

зн?ачени

е 

СКГ

1 

СКГ

2 

СКГ

3 

СКГ

4 

СКГ

5 

СКГ

6 

СКГ

7 

1 Сила 90 91 93 100 81 94 105 93,4 

2 Выносливос

ть 

1830 1750 2100 1600 2000 2200 1730 1887 

3 Гибкость 139 151 137 151 172 162 178 155,7 

4 Мощность 185 193 170 195 168 169 179 179,8 

5 Скорость 12,9 13,3 14,6 14,7 13,7 13,1 13,5 13,7 

6 Координаци

я 

11 9 11 9 11 10 10 10,1 

7 Баланс 76 70 67 74 62 40 41 61,4 

8 Точность 24 21 23 19 24 25 21 22,4 

9 Ловкость 0,62 0,55 0,53 0,65 0,66 0,60 0, 52 0,59 

СКГ – студе?нт контрол?ьной групп?ы 

ПРИЛОЖЕНИЕ М 

(справочное) 

Тест №2. Резу?льтат опре?деления уро?вня физичес?кой подгото?вленности 

(сте?пень овладе?ния физичес?ких качест?в) студенто?в экспериме?нтальной 

гру?ппы в конце э?ксперимент?а 
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Таблица М.1 

№ Физические 

к?ачества 

Результаты Средне

е 

зн?ачени

е 

СЭГ

1 

СЭГ

2 

СЭГ

3 

СЭГ

4 

СЭГ

5 

СЭГ

6 

СЭГ

7 

1 Сила 110 108 119 125 121 130 135 121,1 

2 Выносливос

ть 

2120 2060 2400 2030 2280 2300 2050 2177 

3 Гибкость 129 145 129 143 159 159 170 147,7 

4 Мощность 198 207 199 219 201 199 221 206,3 

5 Скорость 12,1 12,8 14,3 12,3 12,1 12,5 13,0 12,7 

6 Координаци

я 

19 15 18 17 20 21 18 18,3 

7 Баланс 104 93 118 124 129 99 89 108 

8 Точность 26 28 34 29 35 29 27 29,7 

9 Ловкость 0,75 0,61 0,70 0,76 0,75 0,70 0, 66 0,7 

СЭГ – студе?нт экспери?ментальной гру?ппы 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Н 

(справочное) 

Тест №3. Резу?льтаты оце?нки состоя?ния сердеч?но-сосудисто?й системы 

сту?дентов контро?льной груп?пы в начале э?ксперимент?а 

Таблица Н.1 

СКГ1 СКГ2 СКГ3 СКГ4 СКГ5 СКГ6 СКГ7 Среднее 

зн?ачение 

7,3 8,9 7,1 12,1 8,6 10,4 13,0 9,6 

СКГ – студе?нт контрол?ьной групп?ы 

ПРИЛОЖЕНИЕ П 

(справочное) 

Тест №3. Резу?льтаты оце?нки состоя?ния сердеч?но-сосудисто?й системы 

сту?дентов экс?периментал?ьной групп?ы в начале э?ксперимент?а 

Таблица П.1 

СЭГ1 СЭГ2 СЭГ3 СЭГ4 СЭГ5 СЭГ6 СЭГ7 Среднее 

зн?ачение 

7,2 9,0 7,0 12,3 8,6 10,4 13,1 9,6 

СЭГ – студе?нт экспери?ментальной гру?ппы 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Р 

(справочное) 

Тест №3. Резу?льтаты оце?нки состоя?ния сердеч?но-сосудисто?й системы 

сту?дентов контро?льной груп?пы в конце э?ксперимент?а 

Таблица Р.1 

СКГ1 СКГ2 СКГ3 СКГ4 СКГ5 СКГ6 СКГ7 Среднее 

зн?ачение 

7,4 9,0 7,2 12,5 8,9 10,1 13,4 9,8 

СКГ – студе?нт контрол?ьной групп?ы 

ПРИЛОЖЕНИЕ С 

(справочное) 

Тест №3. Резу?льтаты оце?нки состоя?ния сердеч?но-сосудисто?й системы 

сту?дентов экс?периментал?ьной групп?ы в конце э?ксперимент?а 

Таблица С.1 

СЭГ1 СЭГ2 СЭГ3 СЭГ4 СЭГ5 СЭГ6 СЭГ7 Среднее 

зн?ачение 

5,4 6,9 6,2 7,1 6,7 8,1 8,2 6,9 

СЭГ – студе?нт экспери?ментальной гру?ппы 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Т 

(справочное) 

Тест №4. Резу?льтаты оце?нки уровня ко?гнитивных с?пособносте?й 

студенто?в контроль?ной группы в н?ачале экспер?имента 

Таблица Т.1 

 СКГ1 СКГ2 СКГ3 СКГ4 СКГ5 СКГ6 СКГ7 Среднее 

зн?ачение 

Результат, 

% 

76 73 81 70 85 77 72 76,3 

СКГ – студе?нт контрол?ьной групп?ы 

ПРИЛОЖЕНИЕ У 

(справочное) 

Тест №4. Резу?льтаты оце?нки уровня ко?гнитивных с?пособносте?й 

студенто?в экспериме?нтальной гру?ппы в нача?ле экспери?мента 

Таблица У.1 

 СЭГ1 СЭГ 2 СЭГ 3 СЭГ 4 СЭГ 5 СЭГ 

6 

СЭГ 

7 

Среднее 

зн?ачение 

Результат, 

% 

72 75 79 87 80 70 71 76,3 

СЭГ – студе?нт экспери?ментальной гру?ппы 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Ф 

(справочное) 

Тест №4. Резу?льтаты оце?нки уровня ко?гнитивных с?пособносте?й 

студенто?в контроль?ной группы в ко?нце экспер?имента 

Таблица Ф.1 

 СКГ1 СКГ2 СКГ3 СКГ4 СКГ5 СКГ6 СКГ7 Среднее 

зн?ачение 

Результат, 

% 

73 76 78 88 79 71 72 76,7 

СКГ – студе?нт контрол?ьной групп?ы 

ПРИЛОЖЕНИЕ Х 

(справочное) 

Тест №4. Резу?льтаты оце?нки уровня ко?гнитивных с?пособносте?й 

студенто?в экспериме?нтальной гру?ппы в конце э?ксперимент?а 

Таблица Х.1 

 СЭГ1 СЭГ 2 СЭГ 3 СЭГ 4 СЭГ 5 СЭГ 

6 

СЭГ 

7 

Среднее 

зн?ачение 

Результат, 

% 

83 79 84 82 88 83 85 83.4 

СЭГ – студе?нт экспери?ментальной гру?ппы 

ПРИЛОЖЕНИЕ Ц 

(справочное) 

План конспе?кт занятия сту?дентов спе?циализации ос?новного от?деления 

экс?периментал?ьной групп?ы с использо?ванием модели зан?ятия, где в пер?вой 

части ис?пользуется ре?жим, при которо?м каждое пос?ледующее у?пражнение 

в?ыполняется в пер?вой стадии от?дыха (режи?м «А», Петро?вского В.В.), а 

второ?й части вре?менной интер?вал во вре?мя выполне?ния упражне?ний условно 

не уч?итывается 

Таблица Ц.1 

№ части за?нятия Содержание Организационно-

методические 

Дозировка 
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у?казания 

I. Вводно-?подготовите?льная част?ь. 30-40 мин. 

1.Медленный бе?г Равномерный бе?г 

с чередо?ванием 

пере?движения 

пр?авым, левы?м 

боком, с?пиной 

впере?д, с 

поворото?м на 360 

гр?адусов. 

Равномерный 

бе?г по залу. 

С?пину держат?ь 

прямо, с?мотреть 

впере?д, голову 

в?низ не 

опус?кать, 

собл?юдать 

равне?ние и 

дист?анцию. 

 

2.Бегове 

у?пражнения 

 

1.бег с 

за?хлестывание?м 

голени 

 

Обратить 

в?нимание на 

верт?икальное 

по?ложение 

сп?ины, опорн?ая 

нога пр?ямая, 

втор?ая 

полност?ью 

расслаб?лена при 

з?ахлестыван?ии, 

продви?жение 

впере?д. 

2.бег с высо?ким 

подним?анием 

бедр?а 

Обратить 

в?нимание на 

верт?икальное 

по?ложение 

сп?ины, при бе?ге 

бедро со?гнуто 

под у?глом 90*, 

о?порная ног?а 

прямая, ру?ки 

работают к?ак в 

беге. 

3.бег с вы?носом 

прям?ых ног 

 

Обратить 

в?нимание на 

верт?икальное 

по?ложение 

сп?ины, не 

об?локачиватьс?я 
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назад, в?ынос 

прямы?х ног, 

носо?к на себя. 

4.бег с крест?ным 

шагом пр?авым, 

левы?м боком 

 

Обратить 

в?нимание на 

верт?икальное 

по?ложение 

сп?ины, руки в 

сторо?ны. 

5. Ускорен?ие Смотреть пр?ямо 

перед собо?й. 

3.ОРУ на месте  

 

1.И.П. – сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на по?яс. Наклон?ы 

головы: 1-?вперед, 

2-?вправо, 3-

?влево, 4- И.?П. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Следить за 

пр?авильной 

пост?ановкой ру?к 

(в локте?вых 

сустав?ах) и ног 

(?в коленных). 

Д?ышать носо?м 

Следить за 

ос?анкой. 

 

 

2. И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь руки 

пере?д грудью, 1-4 

- кру?говые 

движе?ния кистей 

в?нутрь, 5-8 

н?аружу 

3.И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь руки 

пере?д грудью, 1-4 

- кру?говые 

движе?ния в 

локте?вом суставе 

в?нутрь, 5-8 

н?аружу 

4. И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь 1-4 - 

кру?говые 

движе?ния в 

плече?вом суставе 

в?перед, 5-8 н?азад 

5.И.П. – сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на по?ясе. 1 

поворот 

ту?ловища 
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напр?аво, руки в 

сторо?ны, 2 И.П. 

3-4 то же в 

дру?гую сторону. 

6.И.П. – ш?ирокая 

сто?йка, руки н?а 

пояс. 1 н?аклон к 

пр?авой, 2 И.?П. 3-

4 тоже к дру?гой 

ноге 

7.И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на ко?ленях. 1-4 

кру?говые 

движе?ния в 

коле?нном суста?ве 

наружу, 5-8 

в?нутрь 

8.И.П. – сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на по?яс, 1-выпа?д 

правой. 2-?И.П. 3-

4 то же с дру?гой 

ноги. 

9. И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на по?ясе. 1-4 

кру?говые 

движе?ния в 

голе?ностопном 

суст?аве наружу, 

5-8 в?нутрь. 

II. Основн?ая часть. 

 

30-50 мин. 

1. Специал?ьно 

подгото?вительные 

у?пражнения. 

 

 

1. Подтяги?вания 

на рез?ине 

Отдых между 

у?пражнениям?и 

2-3 минут?ы 

Предельная 

и?нтенсивност?ь, 

3-5 под?ходов по 

30 се?кунд 

2. Отжиман?ия Умеренная 

и?нтенсивност?ь, 

4-5 под?ходов по 

30 се?кунд 

3. Сит-ап (?пресс) Околопредельная 
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и?нтенсивност?ь, 

3-4 под?хода по 

30 се?кунд 

4. Приседа?ния Околопредельная 

и?нтенсивност?ь, 

3-4 под?хода по 

30 се?кунд 

5. Бёрпи Интенсивность 

70-?90% от 

макс?имума, 2-3 

по?дхода по 30 

се?кунд 

2. Комплекс: 

Ваrbаrа 

1. 20 

подт?ягиваний 

Исходное 

по?ложение в 

в?исе на 

пере?кладине, 

по?дтянуться т?ак 

чтобы 

по?дбородок б?ыл 

выше уро?вня 

перекл?адины. 

Разре?шается 

тех?ники: 

класс?ическая, 

к?ипинг и 

баттерф?ляй.  

Выполнить в 

м?инимальном 

те?мпе. 

Миним?альное 

кол?ичество 

сер?ий 5, 

макс?имальное 7. 

От?дых между 

сер?иями 3 

минут?ы. 

2. 30 отжи?маний 

 

Исходное 

по?ложение упор 

ле?жа на полу, 

о?пускаться т?ак 

чтобы гру?дь 

коснулас?ь пола, 

и обр?атно в 

исхо?дное 

положе?ние 

3. 40 сит-?апов 

(пресс) 

Исходное 

по?ложение лё?жа 

на спине, сто?пы 

вместе, п?ятки 

как мо?жно 

ближе к себе, 

по?дъём корпус?а, 

ладоням?и 
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коснутьс?я 

носков и обр?атно 

в исхо?дное 

положе?ние. 

 4. 50 присе?даний 

 

Исходное 

по?ложение сто?я 

ноги на ш?ирине 

плеч, пр?и 

приседе 

т?азобедренн?ый 

сустав 

о?пускается до 

уро?вня 

коленн?ых, 

колени не 

до?лжно 

выход?ить за 

лин?ию носка; 

по?ложение 

кор?пуса 

верти?кальное; 

гру?дь вперед, 

я?годицы наз?ад, 

поясни?ца 

прогнут?а. 

III. Заключительная ч?асть 2 – 5 мин. 

 Медленный бе?г  400-600 м. 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ Ш 

(справочное) 

План конспе?кт занятия сту?дентов спе?циализации ос?новного от?деления 

экс?периментал?ьной групп?ы с использо?ванием модели зан?ятия, где в пер?вой 

части ис?пользуется ре?жим, при которо?м каждое пос?ледующее у?пражнение 

в?ыполняется в трет?ьей стадии от?дыха (режи?м «Д», Петро?вского В.В.), а 

второ?й части где в о?пределенны?й интервал вре?мени входит м?аксимальна?я 

нагрузка 
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Таблица Ш.1 

№ части за?нятия Содержание Организационно-

методические 

у?казания 

Дозировка 

I. Вводно-?подготовите?льная част?ь. 30-40 мин. 

1.Медленный бе?г Равномерный бе?г 

с чередо?ванием 

пере?движения 

пр?авым, левы?м 

боком, с?пиной 

впере?д, с 

поворото?м на 360 

гр?адусов. 

Равномерный 

бе?г по залу. 

С?пину держат?ь 

прямо, с?мотреть 

впере?д, голову 

в?низ не 

опус?кать, 

собл?юдать 

равне?ние и 

дист?анцию. 

 

2.Бегове 

у?пражнения 

 

1.бег с 

за?хлестывание?м 

голени 

 

Обратить 

в?нимание на 

верт?икальное 

по?ложение 

сп?ины, опорн?ая 

нога пр?ямая, 

втор?ая 

полност?ью 

расслаб?лена при 

з?ахлестыван?ии, 

продви?жение 

впере?д. 

2.бег с высо?ким 

подним?анием 

бедр?а 

Обратить 

в?нимание на 

верт?икальное 

по?ложение 

сп?ины, при бе?ге 

бедро со?гнуто 

под у?глом 90*, 

о?порная ног?а 

прямая, ру?ки 

работают к?ак в 

беге. 

3.бег с вы?носом 

прям?ых ног 

 

Обратить 

в?нимание на 

верт?икальное 
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по?ложение 

сп?ины, не 

об?локачиватьс?я 

назад, в?ынос 

прямы?х ног, 

носо?к на себя. 

4.бег с крест?ным 

шагом пр?авым, 

левы?м боком 

 

Обратить 

в?нимание на 

верт?икальное 

по?ложение 

сп?ины, руки в 

сторо?ны. 

5. Ускорен?ие Смотреть пр?ямо 

перед собо?й. 

3.ОРУ на месте  

 

1.И.П. – сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на по?яс. Наклон?ы 

головы: 1-?вперед, 

2-?вправо, 3-?влево, 

4- И.?П. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Следить за 

пр?авильной 

пост?ановкой ру?к 

(в локте?вых 

сустав?ах) и ног 

(?в коленных). 

Д?ышать носо?м 

Следить за 

ос?анкой. 

 

 

2. И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь руки 

пере?д грудью, 1-4 

- кру?говые 

движе?ния кистей 

в?нутрь, 5-8 

н?аружу 

3.И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь руки 

пере?д грудью, 1-4 

- кру?говые 

движе?ния в 

локте?вом суставе 

в?нутрь, 5-8 

н?аружу 

4. И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь 1-4 - 

кру?говые 

движе?ния в 

плече?вом суставе 

в?перед, 5-8 н?азад 

5.И.П. – сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 



110 

 

на по?ясе. 1 

поворот ту?ловища 

напр?аво, руки в 

сторо?ны, 2 И.П. 3-

4 то же в дру?гую 

сторону. 

6.И.П. – ш?ирокая 

сто?йка, руки н?а 

пояс. 1 н?аклон к 

пр?авой, 2 И.?П. 3-4 

тоже к дру?гой 

ноге 

7.И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на ко?ленях. 1-4 

кру?говые 

движе?ния в 

коле?нном суста?ве 

наружу, 5-8 

в?нутрь 

8.И.П. – сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на по?яс, 1-выпа?д 

правой. 2-?И.П. 3-4 

то же с дру?гой 

ноги. 

9. И.П. сто?йка 

ноги вроз?ь, руки 

на по?ясе. 1-4 

кру?говые 

движе?ния в 

голе?ностопном 

суст?аве наружу, 5-

8 в?нутрь. 

II. Основн?ая часть. 

 

30 – 50 ми?н. 

1. Специал?ьно 

подгото?вительные 

у?пражнения. 

 

 

1. Подтяги?вания 

на рез?ине 

 Все упражне?ния 

выполн?яются с 

умере?нной 

интенс?ивностью. 

Вре?мя 

выполне?ния 

2. Отжиман?ия 

3. Приседа?ния 
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4. Упор пр?исед – 

упор ле?жа 

упражне?ния 1 

минут?а, отдых 

ме?жду 

упражне?ниями в 

сер?иях 2-4 

ми?нуты, между 

сер?иями 6-8 

м?инут. 

5. Бёрпи 

2. Комплекс: 

Сindу 

1. 5 подтя?гиваний Исходное 

по?ложение в 

в?исе на 

пере?кладине, 

по?дтянуться т?ак 

чтобы 

по?дбородок б?ыл 

выше уро?вня 

перекл?адины. 

Разре?шается 

тех?ники: 

класс?ическая, 

к?ипинг и 

баттерф?ляй.  

Выполнить 

м?аксимальное 

ко?личество 

по?вторений в 

су?мме, за 20 

м?инут. 

2. 10 отжи?маний 

 

Исходное 

по?ложение упор 

ле?жа на полу, 

о?пускаться т?ак 

чтобы гру?дь 

коснулас?ь пола, 

и обр?атно в 

исхо?дное 

положе?ние 

3. 15 присе?даний 

 

Исходное 

по?ложение сто?я 

ноги на ш?ирине 

плеч, пр?и 

приседе 

т?азобедренн?ый 

сустав 

о?пускается до 

уро?вня 

коленн?ых, 

колени не 

до?лжно 
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выход?ить за 

лин?ию носка; 

по?ложение 

кор?пуса 

верти?кальное; 

гру?дь вперед, 

я?годицы наз?ад, 

поясни?ца 

прогнут?а. 

III. Заключительная ч?асть 2 – 5 мин. 

 Медленный бе?г  400-600 м. 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ Щ 

(справочное) 

План конспе?кт занятия сту?дентов спе?циализации ос?новного от?деления 

экс?периментал?ьной групп?ы с использо?ванием модели занятия, где в первой 

части используется режим, при котором каждое последующее упражнение 

выполняется во второй стадии отдыха (режим «В», Петровского В.В.), а 

второй части, где определенный объём нагрузки выполняется за 

минимальное время 

Таблица Щ.1 

№ части занятия Содержание Организационно-

методические 

указания 

Дозировка 

I. Вводно-подготовительная часть. 30-40 мин. 

1.Медленный бег Равномерный бег 

с чередованием 

передвижения 

правым, левым 

боком, спиной 

вперед, с 

поворотом на 360 

градусов. 

Равномерный бег 

по залу. Спину 

держать прямо, 

смотреть вперед, 

голову вниз не 

опускать, 

соблюдать 

равнение и 
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дистанцию. 

2.Бегове 

упражнения 

 

1.бег с 

захлестыванием 

голени 

 

Обратить 

внимание на 

вертикальное 

положение 

спины, опорная 

нога прямая, 

вторая 

полностью 

расслаблена при 

захлестывании, 

продвижение 

вперед. 

2.бег с высоким 

подниманием 

бедра 

Обратить 

внимание на 

вертикальное 

положение 

спины, при беге 

бедро согнуто 

под углом 90*, 

опорная нога 

прямая, руки 

работают как в 

беге. 

3.бег с выносом 

прямых ног 

 

Обратить 

внимание на 

вертикальное 

положение 

спины, не 

облокачиваться 

назад, вынос 

прямых ног, 

носок на себя. 

4.бег с крестным 

шагом правым, 

левым боком 

 

Обратить 

внимание на 

вертикальное 

положение 

спины, руки в 

стороны. 

5. Ускорение Смотреть прямо 

перед собой. 

3.ОРУ на месте  

 

1.И.П. – стойка 

ноги врозь, руки 
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на пояс. Наклоны 

головы: 1-вперед, 

2-вправо, 3-влево, 

4- И.П. 

 

 

 

 

 

 

 

Следить за 

правильной 

постановкой рук 

(в локтевых 

суставах) и ног 

(в коленных). 

Дышать носом 

Следить за 

осанкой. 

 

2. И.П. стойка 

ноги врозь руки 

перед грудью, 1-4 

- круговые 

движения кистей 

внутрь, 5-8 

наружу 

3.И.П. стойка 

ноги врозь руки 

перед грудью, 1-4 

- круговые 

движения в 

локтевом суставе 

внутрь, 5-8 

наружу 

4. И.П. стойка 

ноги врозь 1-4 - 

круговые 

движения в 

плечевом суставе 

вперед, 5-8 назад 

5.И.П. – стойка 

ноги врозь, руки 

на поясе. 1 

поворот туловища 

направо, руки в 

стороны, 2 И.П. 3-

4 то же в другую 

сторону. 

6.И.П. – широкая 

стойка, руки на 

пояс. 1 наклон к 

правой, 2 И.П. 3-4 

тоже к другой 

ноге 

7.И.П. стойка 

ноги врозь, руки 

на коленях. 1-4 

круговые 
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движения в 

коленном суставе 

наружу, 5-8 

внутрь 

8.И.П. – стойка 

ноги врозь, руки 

на пояс, 1-выпад 

правой. 2-И.П. 3-4 

то же с другой 

ноги. 

9. И.П. стойка 

ноги врозь, руки 

на поясе. 1-4 

круговые 

движения в 

голеностопном 

суставе наружу, 5-

8 внутрь. 

4.Спациально 

подготовительные 

упражнения. 

 

1. Отжимания Смотреть ниже Каждое 

упражнение 

выполнить по 1 

подходы на 10 

повторений 

2. Приседания 

3. Броски медбола 

4 кг 

4. Запрыгивание 

на короб 50 и 60 

см. 

5. Бёрпи 

II. Основная часть. 

 

 

30 – 50 мин. 

1. Специально 

подготовительные 

упражнения. 

 

1. Бег 30 метров Отдых между 

упражнениями в 

сериях 3-4 

минуты, между 

сериями 6-8 

минут. 

 

Предельная 

интенсивность, 

3-5 повторений 

2. Приседания Умеренная 

интенсивность, 

3-4 подходов по 

10-12 

повторений 

3. Броски медбола  Околопредельная 

интенсивность, 

3-4 подхода по 

10-12 
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повторений 

4. Выпрыгивания Околопредельная 

интенсивность, 

2-4 подхода по 

10-12 

5. Бёрпи Околопредельная 

интенсивность, 

2-3 подхода по 

10-12 

2. Комплекс: Кеllу 1. 400 метров бег Старт из любой 

позиции, темп, 

скорость 

выбирается 

индивидуально 

Выполнить 5 

серий за 

минимальное 

время. 

2. 30 

запрыгиваний на 

короб высотой 60 

см. 

 

Исходное 

положение стоя 

возле короба – 

запрыгнуть так 

чтобы вся 

поверхность 

стоп оказалась 

на поверхности 

короба, 

выпрямить 

колени и сойти с 

тумбы. 

3. 30 бросков 

медбола весом 6 

кг на высоту 3 

метра 

 

Исходное 

положение стоя 

от стены на 

расстоянии 

вытянутой руки, 

ноги на ширине 

плеч, медбол 

держа в руках на 

уровне лица, при 

выпрямлении 

ног из полного 

приседа 

выбросить 

медбол на 

расстояние не 

менее 3х метров 

вверх до касания 
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стены, поймать и 

выполнить 

следующий цикл 

движений без 

остановки.  

III. Заключительная часть 2 – 5 мин. 

 Медленный бег  400-600 м. 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ Э 

(справочное) 

Изменение показателей биоимпеданса, физических качеств, состояния 

сердечно-сосудистой системы и когнитивных способностей в контрольной и 

экспериментальной группе 

Таблица Э.1 

№ Параметр  n Гру

ппа 

Показатели  t Р 

Исходные  Конечные 

М1 m1 М2 m2 

1 Вес, кг 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

73,1 

75,4 

1,75 

2,65 

73,1 

77 

1,54 

2,45 

0 

0,44 
0,0

5 

0,0

5 

2 Фазовый угол, 

град 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

7,8 

7,9 

0,26 

0,21 

8,3 

8,6 

0,18 

0,17 

1,58 

2,19 
0,0

5 

0,0

5 

3 Клеточная 

жидкость, кг 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

28,8 

29,4 

1,27 

0,9 

27,8 

28,9 

0,86 

0,17 

0,65 

0,33 
0,0

5 

0,0

5 

4 Минеральная 

масса тела, кг 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

3,07 

3,17 

0,16 

0,13 

3,08 

3,23 

0,16 

0,13 

0,04 

0,33 
0,0

5 

0,0

5 

5 Индекс массы 

тела 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

23,7 

23,5 

0,47 

0,52 

23,7 

24,3 

0,46 

0,85 

0 

0,8 
0,0

5 

0,0

5 

6 Жировая масса, 7 СК 10,9 0,66 10,7 0,54 0,23 0,0
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кг 7 Г 

СК

Э 

10,4 0,77 10,3 0,63 0,1 5 

0,0

5 

7 Тощая масса, кг 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

62,2 

64,9 

1,28 

2,29 

62,4 

66,5 

1,14 

2,16 

0,12 

0,51 
0,0

5 

0,0

5 

8 Активная 

клеточная масса, 

кг 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

38,4 

40,9 

0,94 

1,78 

38,5 

43,2 

0,76 

1,46 

0,08 

1 
0,0

5 

0,0

5 

9 Доля активной 

клеточной массы, 

% 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

61,9 

62,9 

1,32 

1,12 

62,7 

64,8 

1,45 

1,08 

0,41 

1,22 
0,0

5 

0,0

5 

10 Скелетно-

мышечная масса, 

кг 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

33,1 

34,9 

0,56 

1,82 

33,3 

37 

0,6 

1,92 

0,24 

0,79 
0,0

5 

0,0

5 

11 Доля скелетно-

мышечной массы, 

% 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

53,4 

53,6 

1,17 

1,53 

53,5 

55,5 

1,13 

1,46 

0,06 

0,9 
0,0

5 

0,0

5 

12 Общая жидкость, 

кг 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

46,8 

47,6 

1,03 

1,67 

43,9 

46,3 

1,33 

1,75 

1,72 

0,54 
0,0

5 

0,0

5 

13 Внеклеточная 

жидкость, кг 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

17,6 

18 

0,71 

0,84 

16,1 

17,4 

0,54 

0,77 

1,68 

0,53 
0,0

5 

0,0

5 

14 Соотношение 

талия/бедра 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

0,85 

0,81 

0,01 

0,01 

0,85 

0,81 

0,01 

0,01 

0 

0 
0,0

5 

0,0

5 

15 Классификация 

по проценту 

жировой массы 

(ожирение)  

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

14,8 

13,8 

0,68 

0,86 

14,6 

13,4 

0,55 

0,68 

0,23 

0,36 
0,0

5 

0,0

5 

16 Сила, кг 7 

7 

СК

Г 

93,4 

93,3 

2,55 

2,87 

93,4 

121,4 

3,12 

4,04 

1 

5,67 
0,0

5 
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СК

Э 
0,0

5 

17 Выносливость, м 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

1900 

1898,5 

91,3 

90,7 

1887 

2177 

89 

60,1 

0,1 

2,56 
0,0

5 

0,0

5 

18 Гибкость, см 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

155,5 

155,4 

6,04 

6,35 

155,7 

147,7 

6,4 

6,41 

0,02 

0,85 
0,0

5 

0,0

5 

19 Мощность, Вт 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

178,1 

178,8 

5,09 

5,2 

179,8 

206,3 

4,67 

4,02 

0,25 

4,18 
0,0

5 

0,0

5 

20 Скорость, с 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

13,6 

13,6 

0,37 

0,47 

13,7 

12,7 

0,29 

0,32 

0,21 

1,58 
0,0

5 

0,0

5 

21 Координация 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

9,7 

10,1 

0,7 

0,8 

10,1 

18,3 

0,37 

0,81 

0,51 

7,2 
0,0

5 

0,0

5 

22 Баланс, с 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

60,3 

60,5 

6,07 

5,3 

61,4 

108 

6,13 

6,4 

0,13 

5,72 
0,0

5 

0,0

5 

23 Точность 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

21,1 

21,1 

0,86 

1,09 

22,4 

29,7 

0,88 

1,41 

1,06 

4,83 
0,0

5 

0,0

5 

24 Ловкость 7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

0,59 

0,58 

0,02 

0,02 

0,59 

0,7 

0,02 

0,02 

0 

4,24 
0,0

5 

0,0

5 

25 Состояние 

сердечно-

сосудистой 

системы 

7 

7 

СК

Г 

СК

Э 

9,6 

9,6 

0,94 

0,97 

9,8 

6,9 

0,98 

0,41 

0,15 

2,56 
0,0

5 

0,0

5 

26 Когнитивные 

способности 

7 

7 

СК

Г 

СК

76,3 

76,3 

2,16 

2,49 

76,7 

83,4 

2,38 

1,13 

0,12 

2,6 
0,0

5 

0,0
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