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Развитие силовой выносливости имеет особое значение для успешного выполнения военнослужащими различных учебных 

и боевых задач. В настоящее время кроссфит входит в физическую подготовку военнослужащих. Анкетирование инструкторов пока-
зало, что развитию силовой выносливости у военнослужащих уделяется недостаточно внимания, большинство из них понимает, что 
это физическое качество является для подготовки военнослужащих достаточно важным. Центральную часть системы тренировок по 
кроссфиту составляют высокоинтенсивные кардиокомплексы либо гибридные тренировки на интенсивную работу в смешанном ре-
жиме (кардио и силовая) с максимальной мощностью. Программа тренировок на выносливость может быть трех видов: без временных 
ограничений, с ограниченным временем и увеличивающимся объемом работы, с фиксированным объемом и увеличением скорости 
выполнения упражнений. В результате проведенного педагогического эксперимента выявлено, что экспериментальные комплексы 
упражнений кроссфита для развития силовой выносливости военнослужащих повышают показатели силовой выносливости. Провер-
ка эффективности комплексов упражнений кроссфита для развития силовой выносливости военнослужащих свидетельствует, что ре-
зультаты тестов в экспериментальной группе (ЭГ) улучшились за период эксперимента намного больше, чем в контрольной группе (КГ).
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Военная служба предъявляет жесткие требования 
к физическим способностям военнослужащих. Без высо-
кого уровня развития силовой выносливости невозмож-
ны марш-броски, переходы с грузом по пересеченной 
местности, преодоление различных препятствий, обслу-
живание военной техники, тяжелые саперные работы 
и другие виды учебно-боевой деятельности, нередко осу-
ществляемые в неблагоприятных условиях [1].

В настоящее время физическая подготовка в фе-
деральных органах исполнительной власти, имеющих 
в своем составе военнослужащих, декларируется ком-
плексом руководящих документов, таких как Концепция 
развития физической культуры и спорта в Вооруженных 
силах РФ на период до 2020 г., Концепция совершенство-
вания физической подготовки в Вооруженных силах РФ 
до 2016 г., приказ Минобороны России от 31 июля 2013 г. 
№ 560 «О внесении изменений в Наставление по физиче-
ской подготовке в Вооруженных силах Российской Фе-
дерации (НФП-2009), утвержденное приказом министра 
обороны РФ от 21 апреля 2009 г. № 200» * и др.

Практика физической подготовки свидетельствует 
о недостаточном развитии силовой выносливости у зна-
чительного числа военнослужащих. Уточним, что под 
силовой выносливостью понимается способность во-
еннослужащих противостоять разным видам утомления 
в  военно-профессиональной деятельности. Основным 
методом развития силовой выносливости является метод 
повторных усилий с реализацией различных методических 
приемов. Однако сложность развития этого двигательного 
качества заключается еще и в возможном отрицательном 
взаимодействии эффектов тренировочных упражнений, 

направленных на совершенствование факторов, обеспечи-
вающих проявление данного качества [2]. 

Вопросы развития физических качеств средствами 
кроссфита привлекли внимание значительного числа ис-
следователей [1–13], однако чаще они рассматривали раз-
витие физических качеств спортсменов либо обучающихся.

В 80-е годы прошлого столетия Грег Глассман опреде-
лил основные положения тренировочных методик высоко-
интенсивного, многофункционального тренинга, который 
получил название «CrossFit» [3]. Данная система занятий 
вызвала интерес многих правоохранительных органов, во-
енных подразделений и пожарных служб [4].

Кроссфит — это высокоинтенсивная тренировка 
различных групп мышц (иногда одновременно несколь-
ких), которая направлена на развитие не только муску-
латуры военнослужащего, но и сердечной мышцы, ды-
хательной системы и общей выносливости организма 
[4, с.  45]. Этот функциональный тренинг закладывает 
фундамент физической подготовки, позволяя решать 
различные задачи в широком временном диапазоне. 
В  большинстве своем кросстренинг применяется для 
подготовки различных силовых структур (спецназа, 
морских котиков и т. п.) и уже доказал эффективность 
в  развитии функциональной подготовки человека к са-
мым разным условиям. Несмотря на свою молодость, 
кроссфит постепенно набирает популярность из-за до-
ступности и гибкости самой системы. 

Таким образом, рассматриваемая тренировка по-
зволяет исключить формализованность в содержании 
и структуре занятий, элементы однообразия и монотонии 
(психическое состояние, возникающее у занимающихся 

*  Доступ из справ.-правовой системы «КонсультантПлюс».
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в ответ на однообразную и бедную новыми впечатлени-
ями деятельность). В результате занимающиеся теряют 
интерес к тренировочной работе, у них наблюдается пре-
ждевременная усталость, ослабевает внимание, возникает 
нервозность [5, с. 8]. В то же время кроссфит может зна-
чительно повысить интерес военнослужащих к процессу 
физической подготовки, рост их результатов.

Целью работы явилось определение эффективно-
сти методики направленного развития силовой вынос-
ливости военнослужащих средствами кроссфита.

Методика и результаты исследования 
Перед опытно-экспериментальной работой и изуче-

нием эффективности методики направленного развития 
силовой выносливости военнослужащих средствами 
кроссфита было проведено анкетирование инструкто-
ров по физической подготовке. В анкетировании при-
няли участие 10 опытных экспертов-инструкторов со 
стажем работы до 15 лет. 

В результате опроса выявлено, что большинство 
респондентов (80%) считают силовую выносливость 
важным физическим качеством для военнослужащих. 
В то же время только половина из них находит уровень 
развития данного качества у военнослужащих, занима-
ющихся в их группах, высоким. На взгляд 40% инструк-
торов, военнослужащие из их групп относятся с интере-
сом и ответственно к развитию силовой выносливости. 
О кроссфите как методе развития силовой выносливо-
сти осведомлены 80% инструкторов. На вопрос: «Счита-
ете ли Вы кроссфит эффективным средством развития 
силовой выносливости?» — большинство инструкто-
ров ответили, что это средство является эффективным 
в сравнении с традиционными методами. Они знают об 
этом средстве, но в силу сформированных стереотипов 
привержены к традиционным средствам воспитания 
выносливости служащих. 

Исходя из цели исследования, была предложена ме-
тодика опытно-экспериментальной работы по развитию 
силовой выносливости средствами кроссфита.

Программа построена на постоянно варьируемых 
функциональных движениях, выполняемых с высокой 
интенсивностью, которая состоит из так называемых 
тренировок дня. 

Основная идея, лежащая в основе кроссфит-тренинга, 
заключается в том, чтобы отказаться от дорогого спортив-
ного оборудования и объединить тяжелую атлетику, гим-
настику, плиометрию, бег и греблю в высокоинтенсивную 
тренировку. Упражнения обычно длятся не более 20 ми-
нут, отличаются повышенной интенсивностью.

В программе занятий кроссфита комбинируются 
такие действия, как бег (спринтерские забеги), гребля 
(на специальных тренажерах); прыжки (со скакалкой 
или на препятствия); лазание по канатам; работа с ганте-
лями, гирями, штангой; перенос вещей (медбол); упраж-
нения на кольцах; переворачивание покрышек от транс-
портных средств (больших) и др. 

Поскольку в кроссфите одна из важнейших особен-
ностей — вариативность, поэтому единой программы 
быть не может. 

Предлагаем несколько вариантов программ для  
тренировок. 

Вариант 1. Программа для работы без учета времени.
Подбирается несколько упражнений: 10 подтягива-

ний, 20 отжиманий от пола и 20 прыжков из упора лежа, 
которые выполняются без отдыха (если программа слиш-
ком тяжелая, можно сократить количество повторений 
каждого движения либо разбить подход на 2 части). Сде-
лать 3–6 подходов. Это одна из действующих схем, застав-
ляющих работать три крупные мышечные группы (ноги, 
грудь и спину). Тем не менее, если нагрузка слишком сла-
бая, полезно добавить еще 2–3 упражнения, снизив ко-
личество подходов до 3–4. Дополнительные упражнения: 
отжимания на брусьях, подъем ног на пресс, вис на пере-
кладине, приседания (как вариант с гантелями) и различ-
ные кардиоупражнения (бег, прыжки со скакалкой и пр.). 
Одно упражнение следует выполнять по 10–20 раз. Мож-
но разбить все 5–6 упражнений на 2 подхода, но при этом 
не совмещать упражнения, которые задействуют одну и ту 
же мышечную группу (в частности, отжимания от пола и 
отжимания на брусьях, прыжки и приседания и т. п.).

Вариант 2. Программа для занятий в зале (5 упраж-
нений по 5 подходов): приседания со штангой (10  раз); 
жим штанги лежа (10 раз); тяга штанги в наклоне (10 раз); 
отжимания от пола (10 раз); прыжки со скакалкой в тече-
ние 30 сек. (либо 10 раз «бурпи»).

Как и в первом комплексе, не следует совмещать 
в подходе упражнения на одну и ту же группу мышц. На-
пример, «толкающие» (отжимания, жимы штанги лежа 
и стоя и т. д.), «тянущие» (тяги и подтягивания), «ноги» 
(выпады, приседания и т. д.) или «кардио» (бег, велоси-
пед, прыжки на скакалке и т. д.).

Вариант 3. Упражнения, характерные для кроссфита:
1.  Приседания с гантелями (20 раз), тяга гантелей 

в упоре (10 раз).
2.  Разножки с гантелями (15 раз на каждую сторону).
3.  Принять присед, упор лежа, выполнить отжима-

ние, присед, выпрыгивание вверх как можно выше, потя-
нуться руками вверх или сделать хлопок над головой.

4.  Подъем туловища (15–20 раз). Из положения 
лежа на полу согнуть ноги в коленных суставах, руки дер-
жать скрестно перед собой у груди. Когда руки находят-
ся в таком положении, уменьшается нагрузка на спину. 
Приподнять корпус в положение сидя. Спина при этом 
должна быть прямой. Подъем туловища происходит за 
счет сокращения мышц живота. Как вариант с усложне-
нием: а) руки за головой; б) скрестный подъем поочеред-
но, то к правому, то к левому колену; в) скрестный подъ-
ем с подъемом колена; г) с отягощением; д) на наклонной 
скамье. 

Принципы тренировки:
1.  В тренировке должны быть задействованы все 

группы мышц.
2.  Должны присутствовать упражнения из всех 

разделов, названных ранее. 
3.  Должна использоваться круговая тренировка: 

3–4 упражнения подряд без отдыха — это 1 серия. Вы-
полняется от 3 до 6 кругов в зависимости от сил и вре-
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мени. Отдых между ними составляет не более 3 минут. 
За каждую следующую тренировку нужно успеть боль-
ше кругов, чем за предыдущую. Программа — одна и та 
же.

4.  Выполнение программы за наименьшее время. 
При  этом суть не в кругах, а в количестве повторений 
каждого упражнения. Например, 100 отжиманий, 200 при
седаний и 100 подтягиваний. Не нужно делить их на равное 
количество повторений в раундах, а в каждом круге выпол-
нять их до изнеможения. 

Приведем устоявшиеся классические программы.
Программа 1 включает 5 кругов, каждый из кото-

рых состоит из:
—  20 подтягиваний;
—  30 отжиманий;
—  40 подъемов туловища на пресс;
—  50 приседаний.
Кроссфит рекомендуется начинать с трех кругов, 

затем довести до пяти и на этом не останавливаться, 
а работать над скоростью, стараясь каждый раз пройти 
5 серий за меньшее время. Отдых между кругами — не 
более 3 минут. 

С данной кроссфит-программой военнослужащий 
на начальном этапе тренировки должен справиться за 
40 минут, а в дальнейшем за 25–30 минут.

Программа 2 подразумевает большое количество 
повторений упражнений. Число подходов и повторений 
каждого упражнения определяет сам спортсмен. Чтобы 
перейти к следующему упражнению, необходимо закон-
чить предыдущее. Перечислим упражнения:

—  100 подтягиваний;
—  100 отжиманий;
—  100 подъемов туловища на пресс;
—  100 приседаний.
В начале тренировки непросто выполнить такое 

число упражнений за один подход. Поэтому в каждом 
круге необходимо добиваться максимально возможно-
го числа повторений, а серии дублировать, пока каждое 
упражнение не будет сделано 100 раз.

Максимальное время выполнения — 35 минут, 
а стремиться нужно к 13–25 минутам.

Программа 3 предусматривает тренировку без от-
дыха, включающую:

—  бег трусцой на 1,5 км;
—  100 подтягиваний;
—  200 отжиманий;
—  300 приседаний;
—  бег на 1,5 км.
Следует начать тренировку с бега и им же закончить, 

а подтягивания, приседания и отжимания можно разде-

лить на 3–4 серии. Тренировка может проходить в зале, 
на уличной спортивной площадке или в парке. 

Программа 4 выполняется за максимально корот-
кое время:

—  1000 м гребли на тренажере;
—  50 трастеров или толчков;
—  30 подтягиваний.
Программа должна быть закончена за максимально 

короткое время. 
Таким образом, тренировки на выносливость могут 

быть трех видов: без временных ограничений, с ограни-
ченным временем и увеличивающимся объемом работы, 
с фиксированным объемом и увеличением скорости вы-
полнения упражнений.

Первый вид тренировки предполагает паузы. Напри-
мер, военнослужащему надо сделать 10 подтягиваний, он 
может предпринять один подход, а также может отдыхать 
после каждого повторения. Начинать тренировки на вы-
носливость рекомендуется именно с этой программы. 

При втором виде военнослужащий тренируется 
определенное время, но старается с каждой трениров-
кой выполнить все больший объем работы. 

 Третий вид подразумевает, что военнослужащий  вы-
полняет на каждой тренировке одинаковый объем упраж-
нений, но время на него старается сократить [5].

Для проверки эффективности программ развития 
выносливости была организована опытно-эксперимен
тальной работа, в которой  принимали участие 20 военно
служащих. 

В начале педагогического эксперимента было про-
ведено тестирование показателей силовой выносливо-
сти на оценку: 

—  динамической силовой выносливости мышц рук — 
подтягивание на перекладине (1 мин); 

—  динамической силовой выносливости мышц ног — 
выпрыгивания (количество повторений);

—  динамической силовой выносливости мышц 
брюшного пресса — из и. п. лежа на спине, ноги закре-
плены, подъем туловища в сед (количество повторений 
в течение 1 мин);

—  статической силовой выносливости мышц спи-
ны — из и. п. лежа на высоком столе, на животе с закре-
пленными ногами, руки за голову, фиксируется удержа-
ние туловища на уровне стола.

Тестирование показало примерно одинаковый уро-
вень физической подготовленности служащих контроль-
ной и экспериментальной групп. Статистически значимых 
различий при 5-процентном уровне значимости у сотруд-
ников не выявлено, что свидетельствует об идентичности 
развития исследуемых видов выносливости (табл. 1).

Таблица 1. Результаты тестирования служащих до эксперимента (Table 1. Servicemen Test Results before the Experiment)

Наименование показателей выносливости
КГ ЭГ Достоверность  

различий, при Ро, %X уровень X уровень
Динамическая силовая выносливость мышц рук (кол-во раз) 17,8+ низкий 17,9 низкий > 0,005
Динамическая силовая выносливость мышц ног (кол-во раз) 70,3 средний 70,5 средний > 0,005
Динамическая силовая выносливость мышц брюшного пресса (кол-во раз) 43,0 средний 43,1 средний > 0,005
Cтатическая силовая выносливость мышц спины (сек.) 194,4 средний 211,6 средний > 0,005
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Отметим, что до эксперимента все участники КГ и ЭГ 
занимались общей физической подготовкой (ОФП). 

В начале опытно-экспериментальной работы для 
10 сотрудников ЭГ по их желанию 2 раза в неделю в заня-
тия по ОФП включались комплексы кроссфита длительно-
стью от 15 до 45 мин, а дважды они занимались традицион-
ными средствами общепринятой ОФП. Военнослужащие 
контрольной группы занимались только ОФП. 

Общее число и продолжительность занятий в экспери-
ментальной и контрольной группах совпали: 4 раза в неделю по 
1,5 часа. Эксперимент осуществлялся на базе войсковой части.

После серии занятий (с октября 2016 г. по март 
2017 г.) было проведено повторное тестирование. В экс-
периментальной группе был выявлен прирост результа-
тов в тестах по всем показателям на статистически зна-
чимом уровне (табл. 2, рис. 1–4).

Таблица 2. Сравнительные показатели тестирования служащих после опытно-экспериментальной работы
(Table 2. Comparison Indicators of Testing Servicemen after the Experimental Work)

Наименование показателей
выносливости Группы

До эсперимента После  
эксперимента Достоверность  

различий, при Ро, %
X уровень X уровень

Динамическая силовая выносливость мышц рук  
(кол-во раз)

КГ 17,8 низкий 18,9 средний недостоверны > 0,05 
ЭГ 17,9 низкий 20,3 высокий достоверны < 0,05

Динамическая силовая выносливость мышц ног  
(кол-во раз)

КГ 70,3 средний 72,7 средний недостоверны > 0,05 
ЭГ 70,5 средний 77,5 средний достоверны < 0,05

Динамическая силовая выносливость мышц брюшного 
пресса (кол-во раз)

КГ 43,0 средний 45,1 средний недостоверны > 0,05 
ЭГ 43,1 средний 54,5 высокий достоверны < 0,05 

Статическая силовая выносливость мышц спины (сек.)
КГ 194,4 средний 211,6 средний недостоверны < 0,05 
ЭГ 211,6 средний 249,4 высокий достоверны < 0,001 
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Рис. 1. Результаты теста силовой выносливости мышц рук
(Fig. 1. Results of hand muscles power test (quantity))

Рис. 2. Результаты теста силовой выносливости мышц ног
(Fig. 2. Results of leg muscles power test (quantity))

Рис. 3. Результаты теста силовой выносливости мышц брюшного 
пресса (Fig. 3. Results of abdominal muscles power test (quantity))

Рис. 4. Результаты теста силовой выносливости мышц спины
(Fig. 4. Results of muscles of back power test (quantity))
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Из таблицы и рисунков видно, что в эксперимен-
тальной группе результаты тестирования по показате-
лям выносливости значительно выше результатов слу-
жащих из контрольной группы, что свидетельствует 
об эффективности применяемых методов физической 
подготовки, в частности средств кроссфита. По всем ис-
следуемым показателям выносливости выявлен досто-
верный прирост при 5-процентном уровне значимости. 
В контрольной группе также наблюдались изменения 
в показателях выносливости, но они оказались недосто-
верными.

Таким образом, педагогический эксперимент по-
казал, что экспериментальные комплексы упражнений 
кроссфита для развития силовой выносливости во-
еннослужащих повышают показатели силовой вынос-
ливости. Однако стоит отметить, что упражнения на 
развитие силовой выносливости мышц ног оказались 
менее эффективными, так как результаты тестов изме-
нились незначительно. Этот факт необходимо принять 
к сведению, в связи с чем внести изменения в комплексы 
упражнений кроссфита для развития силовой выносли-
вости мышц ног.

В целом выявлена положительная динамика ре-
зультатов развития выносливости в экспериментальной 
группе, что свидетельствует об эффективности приме-
нения комплексов упражнений кроссфита для развития 
силовой выносливости военнослужащих. 

Заключение
1.  Анкетирование инструкторов показало, что раз-

витию силовой выносливости у военнослужащих уделя-
ется недостаточно внимания, хотя большинство из них 
понимает, что это физическое качество является доста-
точно важным. 

2.  Разработка комплексов упражнений кроссфита 
для развития выносливости военнослужащих показала, 
что в первый месяц тренировок следует выполнять ком-
плексы упражнений с собственным весом, во втором це-
лесообразно вводить упражнения с отягощениями, при 
этом выполнять и упражнения с собственным весом. 
В дальнейшем объем упражнений с отягощениями уве-
личивается, а выполнение их осложняется скоростным 
режимом с ограниченными паузами для отдыха. 

3.  Программа тренировок на выносливость может 
быть трех видов: без временных ограничений, с ограни-
ченным временем и увеличивающимся объемом работы, 
с фиксированным объемом и увеличением скорости вы-
полнения упражнений.

4.  Положительная динамика результатов тестов 
в экспериментальной группе свидетельствует об эф-

фективности применения комплексов упражнений 
кроссфита для развития силовой выносливости во-
еннослужащих. В результате педагогического экспе-
римента выявлено, что экспериментальные комплек-
сы упражнений кроссфита для развития силовой 
выносливости военнослужащих повышают ее пока-
затели. 

В перспективе планируется провести сравнитель-
ное исследование по развитию выносливости с привле-
чением сотрудников других силовых структур, в част-
ности МВД и МЧС, что позволит определить наиболее 
оптимальные средства кроссфита для совершенствова-
ния программы физической подготовки по формирова-
нию динамической и статической выносливости сотруд-
ников силовых ведомств.
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Development of stamina is particularly significant for military men to effectively  perform various learning and combat tasks. 
Currently cross-fit is included in physical training of military men. Instructors’ canvasses showed insufficient development of stamina 
among military men, most of them considering this physical quality rather important for military officers’ training. The central part of 
the system of cross-fit training consists of highly-intensive cardio-complexes or hybrid trainings in mixed regime (cardio-weightlifting) 
with maximum intensity. Stamina trainings programmes can be divided into three types: time unlimited, time limited and with 
increased bulk of work, with fixed workload and increased speed of exercises. The conducted pedagogical experiment revealed that 
experimental complexes of cross-fit exercises for developing military men stamina increase the level of stamina. Experimental test of 
effectiveness of cross-fit exercises complexes for developing stamina in military men showed that results of tests in the experimental 
group have improved more significantly than in the control group. The positive dynamics of the test results in the experimental group 
proves effectiveness of using complexes of cross-fit exercises for developing stamina in military men. 
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