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Аннотация. В статье рассматривается оценка влияния занятий кроссфитом на функ-
циональное состояние студентов педагогического ВУЗа с учетом применения методики 
контроля функционального состояния студентов педагогического вуза на занятиях кросс-
фитом. Внедрение высокоинтенсивных функциональных тренировок, в частности кросс-
фита, в учебный процесс по физической культуре в педагогических вузах требует систе-
матического контроля за реакцией организма студентов, что определяет необходимость 
разработки эффективных методик оценки их функционального состояния. Цель иссле-
дования – экспериментально обосновать эффективность методики контроля функци-
онального состояния студентов педагогического вуза на занятиях кроссфитом. Мате-
риалы и методы исследования. В педагогическом исследовании приняли участие 
студенты 2-3 курса факультета психологии и педагогики (n=32). Все занимающиеся были 
женского пола. Экспериментальная группа занималась по программе дисциплины «Элек-
тивные дисциплины по физической культуре и спорту: Спортивно-оздоровительная под-
готовка» Модуль «Спортивная специализация: Оздоровительные системы», в объеме 92 
часов (54 часа – 5 семестр и 38 часов – 6 семестр), с применением разработанной нами ме-
тодики. Результаты. Анализ результатов формирующего эксперимента показал, что 
по большинству регистрируемых параметров функциональной подготовленности экспе-
риментальной группы, существуют достоверно значимые различия между показателями 
до и после эксперимента. Результаты формирующего эксперимента показали эффектив-
ность методики реализации индивидуально–дифференцированного подхода, применяе-
мого в процессе занятий кроссфитом, построенного, в свою очередь, на основе результатов 
комплексного контроля. Заключение. Занятия кроссфитом при условии систематиче-
ского контроля функционального состояния обеспечивают выраженный рост аэробных 
возможностей, улучшение адаптации сердечно-сосудистой системы и переносимости на-
грузок у студентов педагогического вуза. Предложенная схема контроля позволяет сво-
евременно корректировать интенсивность тренировок и может быть рекомендована для 
массового использования в высшей школе.

Ключевые слова: Кроссфит, функциональное состояние, контроль, студенты, педагоги-
ческий вуз, индекс Скибинской, проба Штанге.
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Abstract. The article examines the assessment of cross-fit classes’ impact on the functional state 
of a pedagogical university students, taking into account the use of methods for monitoring the 
functional state of a pedagogical university students in cross-fit classes. The introduction of high-
intensity functional training, in particular crossfit, in the educational process of physical education 
in pedagogical universities requires systematic control over the reaction of the student's body, 
which determines the need to develop effective methods for assessing their functional state. The 
purpose of the study is to experimentally substantiate the effectiveness of the methodology 
for monitoring the functional state of a pedagogical university students in cross-fit classes. 
Research materials and methods. The pedagogical study involved 2-3 year students of the 
Faculty of Psychology and Pedagogy (n = 32). All those involved were female. The experimental 
group was engaged in the discipline program "Elective disciplines in physical culture and sports: 
Sports and fitness training" Module "Sports specialization: Health systems," in the amount of 
92 hours (54 hours - 5 semester and 38 hours - 6 semester), using the methodology developed 
by us. Results. Analysis of the results of the formative experiment showed that for most of 
the recorded parameters of the functional preparedness of the experimental group, there are 
significantly significant differences between the indicators before and after the experiment. 
The results of the formative experiment showed the effectiveness of the methodology for 
implementing an individually differentiated approach used in the process of cross-fit classes, 
built, in turn, on the basis of the results of comprehensive control. Conclusion. Cross-fit classes, 
subject to systematic control of the functional state, provide a pronounced increase in aerobic 
capacity, improved adaptation of the cardiovascular system and load tolerance among students 
of a pedagogical university. The proposed control scheme allows to timely adjust the intensity of 
training and can be recommended for mass use in higher education.
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Введение
Современные требования к профессиональ-

ной подготовке будущих педагогов предполага-
ют не только высокий уровень интеллектуально-
го развития, но и достаточные резервы здоровья, 
физической работоспособности и стрессоустой-
чивости. Обучение в педагогическом вузе сопро-
вождается значительными психоэмоциональ-
ными и статическими нагрузками, что делает 
актуальным поиск эффективных средств физи-
ческого воспитания, направленных на повыше-
ние функциональных возможностей организма 
студентов [1; 2]. Одним из перспективных на-
правлений в последние годы стал кроссфит – 
система высокоинтенсивных функциональных 
тренировок, объединяющая упражнения из тя-
желой атлетики, гимнастики и циклических ви-
дов спорта [3].

Вместе с тем, высокая интенсивность и вариа-
тивность кроссфита требуют обязательного кон-
троля за функциональным состоянием занима-
ющихся, так как неадекватная нагрузка может 
привести к перенапряжению сердечно – сосу-
дистой системы и опорно – двигательного аппа-
рата [4; 5]. Для студенческой молодёжи уровень 
физической подготовленности часто бывает не-
однородным, такой контроль приобретает осо-
бое значение. В научной литературе представ-
лены отдельные данные о влиянии кроссфита 
на функциональные показатели спортсменов, 
однако методики мониторинга состояния сту-
дентов педагогических вузов непосредственно в 
учебном процессе разработаны недостаточно [6; 
7].

Материалы и методы
Исследование проводилось на базе БУ «Сур-

гутский государственный педагогический уни-
верситет», Россия. В педагогическом иссле-
довании приняли участие студенты 2-3 курса 
факультета психологии и педагогики БУ «Сур-
гутский государственный педагогический уни-
верситет» (n=32). Все занимающиеся были 
женского пола, средний возраст 19 лет. Экспери-
ментальную группу (n=32) – составили студенты 
факультета психологии и педагогики. Экспери-

ментальная группа занималась по программе 
дисциплины «Элективные дисциплины по фи-
зической культуре и спорту: Спортивно-оздо-
ровительная подготовка» Модуль «Спортивная 
специализация: Оздоровительные системы», в 
объеме 92 часов (54 часа – 5 семестр и 38 часов – 
6 семестр), с применением разработанной нами 
методики.

В соответствии с учебным расписанием заня-
тия по дисциплине «Элективные дисциплины 
по физической культуре и спорту: Спортивно-оз-
доровительная подготовка» проводились 2 раза 
в неделю по 2 академических часа (90 минут).

Для всесторонней оценки функциональной 
подготовленности студентов, нами была раз-
работана структура и содержание контроля, 
включающая для оценки функциональных воз-
можностей дыхательной и сердечно-сосудистой 
систем:

1. для оценки функциональных возможно-
стей дыхательной системы:

- проба Штанге – Серкина;
- жизненная емкость легких (ЖЕЛ);
- жизненная емкость легких после нагрузки 

(ЖЕЛнагр);
- жизненный индекс (ЖЕЛ/масса тела);
2. для оценки функциональных возможно-

стей сердечно-сосудистой системы:
- индекс Скибинской.
Математико – статистическая обработка по-

лученных данных выполнена с использованием 
программного пакета Statistics 8.0. Для оценки 
динамики внутри групп использовался t-крите-
рий для парных выборок. Различия считались 
статистически значимыми при p ≤ 0,05. 

Результаты и обсуждение 
Нами была проведена оценка функциональ-

ной подготовленности с целью определения 
влияния занятий кроссфитом на дыхательную и 
сердечно-сосудистую системы.

При оценке функциональных возможностей 
дыхательной системы использовались показате-
ли жизненной емкости легких (ЖЕЛ) до и после 
нагрузки, пробы Штанге–Серкина, а также ре-
зультаты расчетов жизненного индекса.
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Рис. 1. Результаты оценки функциональных возможностей дыхательной системы: 1 – Жизнен-
ный индекс, мл/кг, 2 – Проба Штанге–Серкина (1 фаза), сек., 3 – Проба Штанге –Серкина (2 фаза), 

сек., 4 – Проба Штанге – Серкина (3 фаза), сек., 5 – ЖЕЛ, мл, 6– ЖЕЛ после нагрузки, мл

Анализируя полученные результаты, пред-
ставленные на рисунке №1, можно отметить, 
что значения жизненного индекса находятся в 
границах средних значений (для женщин он со-
ставляет от 55 до 60 мл/кг), как и значения жиз-
ненной емкости легких. В тоже время показате-
ли ЖЕЛ после нагрузки снизились относительно 
покоя, что говорит о низкой функциональной 
готовности системы дыхания.

Анализируя показатели, полученные при 
проведении пробы Штанге – Серкина можно 
сделать вывод, что все занимающиеся относятся 
к категории – здоровые нетренированные люди. 

Сопоставляя данные, полученные при оценке 
функциональных возможностей сердечно – со-
судистой системы, необходимо отметить пока-
затели индекса Скибинской – 21,50 ± 6,25, соот-
ветствующие удовлетворительным значениям. 
Данный индекс, в свою очередь, характеризует 
состояние как дыхательной, так и сердечно–со-
судистой системы. 

Показатели, полученные на констатирующем 
этапе исследования служили исходной базой 
для планирования содержания занятий, выбора 
оптимальных упражнений кроссфита и дози-
рования нагрузки с учётом общеметодических 
принципов.

На основе данных констатирующего экспери-
мента все студенты экспериментальной группы 
были распределены на три подгруппы в зави-
симости от уровня исходной функциональной 
подготовленности (индекс Скибинской < 15 у.е. 
– низкий, 15 – 25 у.е. – средний, > 25 у.е. – вы-
сокий). Для каждой подгруппы варьировались 

объем и интенсивность упражнений: студентам с 
низкими показателями предписывалось выпол-
нять WOD (Workout of the Day) в 1 – й пульсовой 
зоне (ЧСС 50 – 60% от макс.) с акцентом на раз-
витие дыхательной выносливости; для средней 
и высокой групп интенсивность повышалась до 
2 – 3 зон. Корректировка нагрузок проводилась 
каждые 2 недели на основе данных оператив-
ного контроля (фитнес – браслеты) и текущей 
оценки самочувствия.

Далее нами в структуру и содержание заня-
тий были включены различные варианты тре-
нировок, применяемые в фитнес направлении 
кроссфит. Каждое занятие применялся различ-
ный тип тренировок (AFAP, AMRAP, EMOM и 
др.), а также различные варианты бенчмарков 
(тестовых комплексов). 

В целях практической реализации индивиду-
ально-дифференцированного подхода был раз-
работан детализированный план-график учеб-
ных занятий для студентов с низким уровнем 
физической подготовленности. В таблице №1 
представлен фрагмент данного плана, охваты-
вающий один месяц, и отражающий структуру, 
содержание и дозирование нагрузки [8].

Структура каждого занятия была унифици-
рована и включала три последовательные части: 
вводно-подготовительную, основную и заклю-
чительную. Для группы со средним уровнем, а 
в дальнейшем и для группы с высоким уровнем 
физической подготовленности, нагрузка мас-
штабировалась за счет увеличения веса на сна-
рядах.

Таблица 1
Содержание занятий в процессе реализации индивидуально – дифференцированного подхода 

на основе результатов оценки функциональной подготовленности студентов с низким уровнем фи-
зической подготовленности (на примере двух недель)
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Главной методической особенностью ЭГ яв-
лялась строгая регламентация интенсивности 
нагрузки по частоте сердечных сокращений 
(ЧСС), которая в основной части не должна была 
превышать 70% от максимальных значений (не 
более 140 уд./мин.), что соответствовало аэроб-
ному режиму энергообеспечения и обеспечива-
ло безопасный адаптационный фон для данного 
контингента обучающихся.

Вводно-подготовительная часть всех заня-
тий была стандартизирована и направлена на 
решение двух ключевых задач: улучшение ка-
чества мягких тканей и подготовку кардиоре-
спираторной и опорно-двигательной систем к 
предстоящей работе. Для этого использовался 
миофасциальный релиз (МФР) с помощью мяча 
или валика на целевых мышечных группах (сто-
пы, ягодичные, трапециевидные, дельтовидные, 
широчайшие мышцы) в течение 5 минут, за ко-
торым следовала кардионагрузка в первой пуль-
совой зоне и суставная разминка.

Основная часть носила комплексный харак-
тер и состояла из двух блоков: силового и высо-
коинтенсивного функционального (кроссфит, 
«WOD»). Содержание силового блока было ос-
новано на базовых упражнениях (становая тяга, 
приседания со штангой на спине и на груди, 
жим стоя) с прогрессией нагрузки на протяже-
нии месяца. Варьирование параметров осущест-
влялось за счет увеличения объема (с 10 до 15 по-
вторений) при работе с минимальными и строго 
фиксированными отягощениями (6 – 20 кг), что 
обеспечивало совершенствование техники дви-
жений и развитие силовой выносливости без ри-

ска травматизма [9].
Блок функциональной подготовки («WOD») 

в экспериментальных группах был представлен 
разнообразными комплексами, выполняемыми 
в формате EMOM, раундов на время или с регла-
ментированным отдыхом. В содержание ком-
плексов включались доступные по координации 
движения с весом собственного тела и легкими 
гантелями (бурпи, прыжки на тумбу, взятия на 
грудь, ситапы и др.), что способствовало ком-
плексному развитию общей и скоростно-сило-
вой выносливости.

Заключительная часть была ориентирована 
на индивидуальную коррекцию отстающих зве-
ньев двигательной подготовленности и профи-
лактику травматизма.

Объективность оперативного контроля во 
время занятий обеспечивалась фитнес браслета-
ми – GarminVivosport. Регистрируемые показа-
тели частоты сердечных сокращений позволяли 
нам производить корректировку объема и ин-
тенсивности нагрузок. Занятия у студентов экс-
периментальных групп проходили в 1 пульсовой 
зоне интенсивности с последующим плавным 
переходом во 2, на некоторых видах тренировок, 
допускался переход и в третью пульсовую зону. 
Работа в заданных пульсовых зонах способствует 
улучшению работы сердечно–сосудистой систе-
мы, происходит увеличение объема жизненной 
емкости легких и, соответственно, повышаются 
возможности дыхательной системы. 

Пульсограмма занимающейся эксперимен-
тальной группы на одном из занятий представ-
лена на рисунке №2.

Рис. 2. Пульсограмма занимающейся экспериментальной группы на одном из занятий

Необходимо сказать, что все студенты осу-
ществляли утреннюю процедуру самоконтроля, 
измерение ЧСС в покое, сразу после пробужде-
ния, не вставая с постели, что позволяло еже-
дневно отслеживать процессы адаптации орга-
низма к тренировочным нагрузкам.

На формирующем этапе исследования нами 
была проведена повторная оценка функцио-
нальной подготовленности студентов с целью 
определения влияния занятий кроссфитом на 

дыхательную и сердечно–сосудистую системы.
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Рис. 3. Результаты сравнительной оценки функциональных возможностей дыхательной системы 
по окончании эксперимента: 1 – Жизненный индекс, мл/кг, 2 – Проба Штанге – Серкина (1 фаза), 
сек., 3 – Проба Штанге – Серкина (2 фаза), сек., 4 – Проба Штанге – Серкина (3 фаза), сек., 5 – ЖЕЛ, 

мл., 6 – ЖЕЛ после нагрузки, мл

Полученные нами данные свидетельствуют о 
выраженном положительном влиянии кроссфи-
та на кардио-респираторную систему. Прирост 
показателя ЖЕЛ в экспериментальной группе на 
378,13 мл (р<0,01) превышает результаты, пред-
ставленные в исследованиях ряда авторов [10], 
что, вероятно, связано с более продолжитель-
ным периодом педагогического воздействия (92 
часа против 72). Особый интерес представляет 
динамика индекса Скибинской (увеличение на 
10,02 у.е.; р<0,01), который комплексно отража-
ет адаптационные резервы. Это указывает на то, 
что систематический контроль позволяет ниве-
лировать риски «перетренированности», кото-
рые нередко критикуются в работах противни-
ков кроссфита. 

Наличие комплексного контроля в реализа-
ции индивидуально – дифференцированного 
подхода, а также методически грамотно состав-
ленный план учебных занятий в рамках элек-
тивных дисциплин по физической культуре и 
спорту, позволил не только развить рассматри-
ваемые физические способности, но и повысить 
резервные возможности кардио – респиратор-
ной системы, обеспечить быструю адаптацию 
организма к разнонаправленным нагрузкам, 
не вызывая при этом органических изменений 
в дыхательной и сердечно сосудистой системе. 
Отсутствие негативных последствий в функци-
ональном состоянии дыхательной и сердечно 
– сосудистой систем у студентов после занятий 
кроссфитом при наличии должного контроля 
подтверждается также исследователями в обла-
сти кардиологии [11].

Заключение 

Подтверждено положительное влияние заня-
тий кроссфитом, оказываемое на функциональ-
ное состояние организма. В экспериментальной 
группе отмечено статистически достоверное 
(Р<0,05) повышение жизненной ёмкости лёгких 
и жизненного индекса, улучшение показателей 
пробы Штанге–Серкина и индекса Скибинской, 
а также нормализация реакции сердечно-сосу-
дистой системы на ортостатическую пробу. Эти 
изменения свидетельствуют о росте адаптацион-
ных резервов организма и его функциональной 
устойчивости к нагрузкам, что является важней-
шим показателем оздоровительного эффекта 
применяемой методики.

Результаты исследования позволяют реко-
мендовать разработанную схему контроля для 
широкого внедрения в практику физического 
воспитания вузов. Для устойчивого положитель-
ного эффекта необходимо: проводить углублен-
ный контроль (пробы Штанге и Скибинской) 
не реже двух раз в семестр; использовать мето-
ды экспресс-контроля перед каждым занятием; 
придерживаться постепенного увеличения ин-
тенсивности, не допуская перехода в 4 – пуль-
совую зону интенсивности на начальных этапах 
подготовки.
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