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Аннотация: настоящее исследование направлено на изучение физиологической реакции на «тренировку дня» 

(WOD) на основе двух разных по структуре тренировочных сессии: AMRAP (как можно больше раундов за заданное 
время – 5 мин) и AFAP (выполнить комплекс упражнений как можно быстрее). Для оценки влияния комплексов на 
организм использовались такие методы функциональной диагностики как: частота сердечных сокращений (за 1 мин); 
систолическое и диастолическое артериальное давление (мм.рт.ст.); проба Генчи (с); проба Штанге (с); ортостатиче-
ская проба (кол-во ударов, мм.рт.ст.). Измерения проводились до, сразу после и через 5 минут отдыха после выполне-
ния кроссфит комплексов. 

Контингентом тестируемых являлись юноши и девушки студенты 1-4 курса обшей медицинской группы, всего 21 
студент (11 девушек и 10 молодых людей). 

Для подбора оптимального комплекса для тестируемого контингента в обоих случаях использовался анализ мето-
дической литературы и опыт в построении тренировочного процесса. Методы математической статистики использо-
вались для подсчета полученных результатов (X ср.; ±σ). 

В исследовании мы получили данные о реакции организма студентов на раздражитель в виде физической нагруз-
ки, различной направленности, получаемой с помощь средств кроссфит (AMRAP и AFAP). Комплекс был представлен 
из трех упражнений: берпи х 10; махи гирей х 10 (м – 12 кг, д – 8 кг); аэробайк х 10 ккал. 

Также представлено сравнение функционального состояния, по четырем показателям, до проведения тестирова-
ния, сразу же после и исследовано восстановление после 5 минут отдыха. 
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The reaction of students' functional state to various Crossfit complexes 

 
1 Kazaryan A.A., 1 Gnusareva M.V., 

1 Omsk State University named after F.M. Dostoevsky 
 
Аbstract: the present study aims to study the physiological response to the "workout of the day" (WOD) based on two 

structurally different training sessions: AMRAP (as many rounds as possible in a given time – 5 minutes) and AFAP (perform 
a set of exercises as quickly as possible). To assess the effect of the complexes on the body, such functional diagnostic meth-
ods were used as: heart rate (per 1 min); systolic and diastolic blood pressure (mmHg); Genchi test (c); Stange test (c); orthos-
tatic test (number of strokes, mmHg).). The measurements were carried out before, immediately after, and 5 minutes of rest 
after performing the crossfit complexes. 

The contingent of test takers were male and female students of the 1st-4th year of the general medical group, a total of 21 
students (11 girls and 10 young men). 

In both cases, the analysis of methodological literature and experience in building the training process were used to select 
the optimal complex for the tested contingent. Mathematical statistics methods were used to calculate the results obtained (X 
cf.; ±σ). 
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In the study, we obtained data on the students' body response to an irritant in the form of physical activity, of various orien-
tations, obtained with the help of crossfit (AMRAP and AFAP) tools. The complex consisted of three exercises: burpee x 10; 
kettlebell swing x 10 (m – 12 kg, d – 8 kg); aerobike x 10 kcal. 

A comparison of the functional state is also presented, according to four indicators, before testing, immediately after, and 
recovery after 5 minutes of rest is investigated. 

Keywords: Crossfit,students,physical fitness,functionalstate,set of exercises, WOD 
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Введение 

Кроссфит это относительно новый вид спорта, 
который основан на высокоинтенсивных круговых 
тренировках и систематической смене видов спор-
тивной деятельности. Кроссфит набирает высокую 
популярность не только в любительской и профес-
сиональной среде, но и все больше встречается 
внедрение этого вида спорта в образовательные 
учреждения различного уровня – в школах для 
старших классов и в высших учебных заведениях. 
Обьясняется это тем, что данный вид спорта спо-
собствует гармоничному развитию всех физиче-
ских качеств и адаптации тела к физической 
нагрузке, а также, благодаря растущей мировой 
популярности, повышает интерес занимающихся к 
занятиям физической культурой [1]. 

Тренировочные сессии (также известные как 
«Тренировка дня» или WOD – workout of the day) 
состоят из упражнений, взятых из таких видах 
спорта как: 

- гимнастика (упражнения с весом собственно-
го тела – подтягивания, отжимания, берпи и т.д.); 

- тяжелая атлетика (олимпийские подъемы, 
приседания, становая тяга и т.д.); 

- гиревой спорт (рывок и толчок гири и др.); 
- а также метаболические (кардиоваскулярные) 

упражнения (бег, прыжки, гребля и т.д.) [12]. 
Благодаря большому количеству упражнений, 

взятых из различных видов спорта, кроссфит сес-
сии могут значительно различаться. В дополнение 
к этому манипуляция соотношением времени под 
нагрузкой и временем отдыха может также значи-
тельно изменять структуру тренировочной сессии 
и, таким образом, по-разному влиять на метаболи-
ческое поведение и физиологические реакции на 
упражнения. 

Исходя из анализа научной литературы за по-
следние пять лет мы видим высокую активность в 
исследованиях по кроссфиту [2, 5, 7, 9, 11], но те-
ма влияния нагрузки на функциональное состоя-
ние в данном виде спорта раскрыта не полностью. 
В то же время понимание физиологических реак-
ций на различные кроссфит сессии может помочь 

занимающимся оптимизировать интенсивность и 
объем WOD, что позволит снизить риск травм и 
улучшить спортивные результаты. 

Таким образом, настоящее исследование было 
направлено на изучение влияния кроссфит  сессии 
AMRAP (максимальное количество раундов за 
фиксированное время) и AFAP (выполнение ком-
плекса упражнений за минимальное время), срав-
нение физиологической реакции после выполне-
ния данных комплексов на дыхательную и сердеч-
но-сосудистую систему у студентов, занимающих-
ся кроссфитом. 

Материалы и методы исследований 
В настоящем исследовании принял участие 21 

студент (11 девушек и 21 молодых людей, 19-22 
лет). Все участники имели как минимум пятиме-
сячный опыт занятий кроссфитом. Исследование 
проводилась в СК “Достоевский” ОмГУ им Ф.М. 
Достоевского. Испытуемые оставались в течение 5 
минут в сидячем положении, чтобы измерить ча-
стоту сердечных сокращений в состоянии покоя 
(ЧСС), диастолическое и систолическое артери-
альное давление, пробу Штанге и пробу Генчи, 
затем еще в течение 5 минут испытуемые находи-
лись в положении лежа, чтобы измерить ортоста-
тическую пробу. После этого студенты выполняли 
кроссфит комплексы, состоящие из следующих 
упражнений: 

- берпи х 10; 
- махи гирей х 10 (м – 12 кг, д – 8 кг); 
- аэробайк х 10 ккал. 
Для комплекса AMRAP испытуемым необхо-

димо было выполнить максимальное количество 
кругов за 5 минут. Для комплекса AFAP необхо-
димо было выполнить один круг за минимальное 
время. Комплексы выполнялись испытуемыми в 
разные дни. 

Измерения частоты сердечных сокращений, 
диастолическое и систолическое артериальное 
давление, проба Штанге и проба Генчи проводи-
лись сразу же после выполнения комплексов и че-
рез 5 минут отдыха. Ортостатическая проба изме-
рялась только через 5 минут отдыха после выпол-
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нения комплексов. Для подсчета результатов ис-
пользовались методы математической статистики. 

Результаты и обсуждения 
Не смотря на то, что выполнение комплекса 

AMRAP заняло у испытуемых 5 минут, а выпол-
нение комплекса AFAP в среднем около двух ми-
нут, в обоих случаях частота сердечных сокраще-
ний сразу же после тестирования значительно вы-
росла (AMRAP – на 59,6%, AFAP – на 69,3%) (рис. 
1). Также сразу после тестирования систолическое 
артериальное давление увеличилось (AMRAP – на 
17,4%, AFAP – на 10,2%) (рис. 2), а диастоличе-
ское в обоих случаях упало (AMRAP – на 8,6%, 
AFAP – на 15,2%) (рис. 3). Сразу же после выпол-
нения комплексов в обоих случаях значительно 
снизились показатели пробы Штанге и пробы 
Генчи (рис. 4, 5). 

После 5-минутного отдыха в обоих случаях по-
казатели частоты сердечных сокращений практи-
чески вернулись к значениям, снятым до тестиро-
вания (рис. 1). Систолическое артериальное дав-
ление понизилось после выполнения комплекса 
AMRAP (на 6,5% по сравнению с САД в состоя-
нии покоя) и повысилось после выполнения ком-
плекса AFAP (на 10,2% по сравнению с САД в со-
стоянии покоя) (рис. 2). Диастолическое артери-
альное давление в обоих случаях понизилось (по-
сле AMRAP – на 35,7%, после AFAP – на 15,6% по 
сравнению с ДАД в состоянии покоя) (рис. 3). 

Показатели пробы Штанге и пробы Генчи даже 
после 5-минутного отдыха оставались довольно 
низкими в обоих случаях (рис. 4, 5). 

 

 
Рис. 1. ЧСС (за 1 мин) до тестирования, сразу после и через 5 мин. после выполнения комплексов AMRAP 
и AFAP. 
Fig. 1. Heart rate (1 min) before testing, immediately after, and 5 min. after performing the AMRAP and AFAP 
complexes. 

 

                 
Рис. 2. Систолическое АД (мм рт. ст.) до те-
стирования, сразу после и через 5 мин. после 
выполнения комплексов AMRAP и AFAP. 
Fig. 2. Sistolic Blood pressure (mm Hg) before 
testing, immediately after, and 5 min. after per-
forming the AMRAP and AFAP complexes. 

Рис. 3. Диастолическое АД (мм рт. ст.) до тестиро-
вания, сразу после и чере 5 мин. после выполнения 
комплексов AMRAP и AFAP. 
Fig. 3. Diastolic Blood pressure (mm Hg) before test-
ing, immediately after, and 5 min. after performing the 
AMRAP and AFAP complexes. 
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Рис. 4. Проба Штанге (с) до тестирования, 
сразу после и через 5 мин. после выполнения 
комплексов AMRAP и AFAP. 
Fig. 4. Stange's test (sec.) before testing, immedi-
ately after, and 5 min. after performing the 
AMRAP and AFAP complexes. 

Рис. 5. Проба Генчи (с) до тестирования, сразу 
после и через 5 мин. после выполнения комплек-
сов AMRAP и AFAP. 
Fig. 5. Genchi test (sec.) before testing, immediately 
after, and 5 min. after performing the AMRAP and 
AFAP complexes. 

 
Результаты ортостатической пробы представ-

лены в табл. 1. До проведения тестирования ре-
зультат ортостатической пробы у испытуемых в 
обоих случаях был удовлетворительным (учаще-
ние ЧСС более, чем на 11 уд., снижение САД). 
После выполнения тестовых комплексов результат 
ортостатической пробы был неудовлетворитель-
ным в обоих случаях. Учащение ЧСС после вы-

полнения комплекса AMRAP в среднем составило 
33,3 уд, после выполнения комплекса AFAP – 23,1 
уд. Систолическое артериальное давление в обоих 
случаях упало, а диастолическое увеличилось, что 
говорит о неудовлетворительной переносимости 
пробы, а следовательно, о недостаточном восста-
новлении сердечно-сосудистой системы после вы-
полнения физической нагрузки. 

Таблица 1 
Результаты ортостатической пробы. 

Table 1 
Orthostatic test results. 

 До тестирования (САД/ДАД, мм.рт.ст.; 
ЧСС, уд.мин) 

Через 5 мин отдыха после тестирования 
(САД/ДАД, мм.рт.ст.; ЧСС, уд.мин) 

AMRAP 132,4±5,3/71±5,6 
86,1±4,3 

125,7±3,2/83/±4,3 
99,5±3,6 

124,7±2,4/46,3±3,6 
89,1±3,3 

110±3,2/70,3/±2,3 
122,4±4,6 

AFAP 134±4,6/75± 5,1 
80,4/ ± 7,2 

127±5,6/84± 4,3 
94,6/  ± 4,2 

124,3±3,4/58,3± 4,3 
89,3/  ± 4,1 

115±3,1/75/± 3,2 
112,4/ ± 4,5 

 
Выводы 

Настоящее исследование было направлено на 
оценку физиологических реакций после выполне-
ния двух различных кроссфит комплексов, состо-
ящих из одинаковых упражнений, но различаю-
щихся временем выполнения. Результаты показа-
ли, что изученные модели комплексов практиче-
ски не различаются по сердечно-сосудистым реак-
циям, но комплекс AMRAP требует больше вре-
меня для восстановления дыхательной системы, 
чем комплекс AFAP. 

Несмотря на различия в структуре комплексов 
AMRAP и AFAP, мы наблюдали схожие реакции 
ЧСС в обеих моделях. И, хотя испытуемые  при 

выполнении комплекса AMRAP находились под 
нагрузкой в течение более чем в два раза большего 
времени, комплекс AFAP, требующий отдачи на 
полную мощность, мог вызвать более интенсив-
ные усилия, что компенсировало разницу в про-
должительности и привело к аналогичному увели-
чению ЧСС. Касаемо тестов для диагностики ды-
хательной системы наблюдается схожая реакция 
организма на нагрузку различной направленности. 
Показатели в ортостатической имеют схожую ре-
акцию ообоих компрексах и говорят о недостаточ-
ной тренированности и неготовности выполнять 
высогоинтенсивные нагрузки. 
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