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В настоящее время в условиях модерни-

зации образовательного пространства, 

важное значение имеет уровень здоровья 

студентов. Состояние здоровья молодого 

поколения является важным показателем 

для активной, общественно-политической, 

творческой деятельности, устойчивого 

экономического роста, успешного пер-

спективного будущего. 

В связи с высокой заболеваемостью, 

снижением уровня психического и физи-

ческого здоровья, требуется совместная 

работа преподавателей, тренеров, врачей, 

психологов, физиологов, социологов, био-

логов, экологов. Главной задачей совре-

менного образования в высшей школе яв-

ляется формирование всесторонней и гар-

монично развитой личности. Деятельность 

ВУЗа должна ориентироваться на воспи-

тание ценностного отношения студентов к 

своему здоровью. 

Новые условия обучения, микросреда, 

возрастание информационной нагрузки 

(объем, новизна, сложность), увеличение 

количества учебных дисциплин; экономи-

ческие, экологические, политические, со-

циальные причины ведут к повышению 

интенсификации учебного процесса в ВУ-

Зах и как следствие к возрастанию психо-

эмоциональных нагрузок, физическому 

напряжению. Нагрузка на мозг, ССС, 

нервную систему увеличивается, мышеч-

ная система ослабевает. Недостаток двига-

тельной активности ведет к нарушению 

обмена веществ. Физические нагрузки не-

обходимы для поддержания работоспо-

собности мозга, что столь важно для умст-

венного труда, занимающего большую 

часть учебного процесса студентов. 

Здоровью и работоспособности предъ-

являются повышенные требования. Со-

временные условия жизни и обучения сту-

дентов влияют на физическую активность. 

Результаты исследования показывают, что 

уровень физической активности невысо-

кий, даже низкий, не соответствует требо-

ваниям. Все это ведет к снижению физиче-

ского развития и физической подготов-

ленности, что в дальнейшем отражается на 

учебном процессе, творческой деятельно-

сти, работоспособности. Правильно орга-

низованный процесс жизнедеятельности 

студентов позволяет сохранить и укрепить 

здоровье, предотвратить риск возникнове-

ния и развития заболеваний. 

Благодаря совмещению кардио и сило-

вых упражнений система тренировок 

кроссфит формирует всестороннее разви-

тие физической подготовки. Кроссфит – 

это программа тренировок с поочередным 

выполнением упражнений, выполняемых с 

максимальной интенсивностью на разные 

группы мышц. Система тренировок состо-

ит из упражнений, выполняемых с высо-

кой интенсивностью, за установленное ко-

личество времени, на максимальное коли-

чество повторений. Интервалы отдыха ог-

раничены или совсем отсутствуют. В 
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кроссфите используют упражнения с соб-

ственным весом (приседания, отжимания, 

подтягивания, прыжки, выпады, выпрыги-

вания), упражнения с утяжелителями (тя-

ги, рывки, толчки, подъемы, жимы), кар-

диоупражнения (бег, степ, плавание, греб-

ля, езда на велосипеде). В состав трени-

ровки рекомендуют включать от 2-6 базо-

вых упражнений. Кроме того 50% отво-

дится упражнениям в аэробном стиле (бег, 

прыжки и т.д.), 50% в силовом стиле. В 

программу тренировок для начинающих 

не должно включаться более 3-х раундов в 

одном занятии. После каждой 5-й трени-

ровки количество раундов повышают. 

При подборе программы тренировок 

самостоятельно, рекомендуют включать в 

план базовые упражнения: выпады, скру-

чивания, приседания, запрыгивания на 

возвышенность, махи с гантелями, отжи-

мания, быстрый бег. Чередование базовых 

упражнений должно быть рассчитано на 

разные группы мышц. На каждой трени-

ровке программу необходимо менять. 

Принято сочетать такие качества: сила и 

выносливость, сила и ловкость. 

Направление кроссфит содержит эле-

менты интервальных тренировок, много-

функциональных занятий по гимнастике, 

легкой атлетике, тяжелой атлетике, боди-

билдингу, пауэрлифтингу, гиревому спор-

ту, аэробике, фитнесу. Программа трени-

ровок кроссфита гармонично развивает 

физические качества: силу, выносливость, 

гибкость, скорость, координацию, точ-

ность. Помимо развития физических ка-

честв, повышения уровня физической под-

готовленности, занятия кроссфитом разви-

вают волю к победе, желание добиться по-

ставленных целей; тренируют дисциплину, 

характер. Кроссфит благотворно влияет на 

работу ССС (улучшается кровоток), дыха-

тельной системы (доступ кислорода), сти-

мулирует ЦНС, опорно-двигательного ап-

парата. Улучшается и укрепляется вести-

булярный аппарат. Происходит снижение 

риска возникновения инфарктов и инсуль-

тов, сахарного диабета, стабилизация АД. 

Улучшается метаболизм (ускоряется об-

мен веществ), повышается мышечный то-

нус, сжигается лишний жир. Улучшается 

самочувствие, нормализуется сон, улуч-

шается гормональный фон. Укрепляется 

иммунитет. 

Спортсменам-новичкам рекомендуют 

заниматься 2 раза в неделю, с постепен-

ным переходом на большее количество 

тренировок. В течение месяца происходит 

изучение техники базовых упражнений. 

Рекомендуемый базовый комплекс для но-

вичков: приседания с гантелями в руках, 

отжимания от пола, выпады, скручивания 

на пресс, тяга гантелей стоя в наклоне. 

Режим круговой тренировки (3-4 подхода 

без остановки, в подходе 12-15 повторе-

ний). 

Целеустремленные спортсмены и тре-

неры обязательно включают в трениро-

вочный процесс кроссфит. В тренировоч-

ном процессе баскетболистов используют-

ся разнообразные функциональные тре-

нинги. Кроссфит позволяет баскетболисту 

повысить выносливость, скорость, лов-

кость, координацию и взрывную силу. 

Примеры некоторых комплексов для бас-

кетболистов: 

1 – (20 подтягиваний, 30 отжиманий, 20 

скручиваний, 50 приседаний. Без учета 

времени. 5 раундов с отдыхом между под-

ходами 2 минуты). 

2 – (6 становых тяг, 12 отжиманий, 15 

прыжков на бокс. Максимальное количе-

ство кругов за 12 минут). 

Тренировки в американском футболе 

направлены на развитие силы, скорости, 

ловкости, функциональных возможностей 

атлета. В кроссфит тренировки включают 

комплекс подтягиваний и толкание штан-

ги. Выполнять 10 подходов, начиная с 10 

раз. С каждым подходом уменьшать коли-

чество раз на 1. Также рекомендуют ис-

пользовать комплекс, состоящий из 25 

приседаний с собственным весом, 25 от-

жиманий, бег 400 метров, закончить раунд 

отжиманием и приседанием. Выполнить 5 

раундов, отдых между раундами 1 мину-

та). Регулярные тренировки по кроссфиту 

у футболистов развивают силу, скорость, 

выносливость, ловкость. С помощью 

штанги и утяжелителей развивается 

взрывная сила, необходимая футболисту. 

Комплексы для футболистов: 

1 – (20 – подъем ног в висе на перекла-

дине, 30 – отжимания от пола, 40 – присе-
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дания с собственным весом, бег 400-500 

метров или скакалка 30 секунд. Отдых ми-

нимальный – до 1 минуты). 

2 – (5 – подтягивания, 10 – отжимания 

от пола, 15 – выпрыгивания (берпи). С ка-

ждым раундом упражнения выполнять бы-

стрее, отдых сокращать. 

Комплексы кроссфита для хоккеистов 

включают в тренировочный процесс в се-

зон (для поддержания физической формы), 

в межсезонье (на развитие физических ка-

честв: силы, скорости, выносливости). Ре-

комендуемые комплексы для хоккеистов: 

1 – (10 – отжимания от пола, 10 – под-

тягивания, 10 – приседания. Выполнять 

максимальное количество раундов за 20 

минут). 

2 – (1 минута-толчок штанги, 1 минута 

бурпи (выпрыгивания). Отдых 1 минута. 5 

раундов). 

От того что, сколько и когда пьют и 

едят спортсмены, зависит результат, рабо-

тоспособность. Рацион питания должен 

быть разнообразным и включать все необ-

ходимые полезные вещества. Рекомендуют 

сократить «быстрые» углеводы. Из про-

стых следует исключить белый рис, кар-

тофель, хлеб. В меню включать гречне-

вую, овсяную, перловую кашу, макароны 

из твердых сортов пшеницы. Необходимо 

включать в свой рацион белковые продук-

ты (курица, нежирная рыба, говядина, яй-

ца, твердый сыр). Прекрасным источником 

энергии для тренировок является кокосо-

вое масло. Фрукты и овощи незаменимы. 

Для восстановления организма после ин-

тенсивных упражнений рекомендуют 

употреблять шоколадное молоко. Также 

необходимо включить в рацион семечки и 

орехи. Рацион спортсмена может улуч-

шить результат от занятий и также свести 

все усилия к нулю. 

Тренировки в кроссфите энергозатрат-

ные и высокоинтенсивные. Необходимо 

соблюдать требования к питанию. Кросс-

фит является интересным времяпровожде-

нием, которое укрепляет здоровье; способ-

ствует гармоничному всестороннему раз-

витию, совершенствованию функциональ-

ных возможностей, является верным путем 

развития силы духа. Кроссфит является 

популярным направлением физической 

подготовки. Его активно используют по-

жарные, военные, полицейские, спортсме-

ны, спасатели. 
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Abstract. The article discusses the problems of health, motor activity of students. The influ-

ence of crossfit on the state of healths. Training complexes for different sports are presented. 

Power requirements in crossfit are listed. Recommendations are given to students at the initial 

level of training. 
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