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Аннотация: в исследовании получены результаты тестирования функциональных показателей организма студен-

тов общей медицинской группы. Результаты фиксировались до выполнения тестовых упражнений, сразу после и через 

5 минут после нагрузки. Тестирование функциональной системы студентов проводилось по следующим тестам: ча-

стота сердечных сокращений, систолическое и диастолическое артериальное давление, проба Генчи, проба Штанге, 

ортостатическая проба. Тестирование физической подготовленности проводилось с использованием комплекса крос-

сфит AMRAP (как можно больше раундов за заданное время – 5 мин). В комплексе использовались упражнения: бер-

пи х 10; махи гирей х 10 (м – 12 кг, д – 8 кг); аэробайк х 10 ккал. Контингентом тестируемых являлись юноши и де-

вушки студенты 1-4 курса обшей медицинской группы. В ходе исследования получены данные о физической подго-

товленности студентов и их адаптации к физической нагрузке. Анализ показателей сердечно-сосудистой и дыхатель-

ной систем показал значительное увеличение ЧСС сразу же после выполнения тестового комплекса (+59,6%), увели-

чение систолического и диастолического артериального давления на 23,2 и 6,2 мм рт. ст (против 133,4/72 в состоянии 

покоя) и резкое уменьшение показателей дыхательных проб (-66,31% проба Штанге и -44,57% проба Генчи). После 5-

минутного отдыха показатели сердечно-сосудистой системы практически вернулись к значениям, зафиксированным 

до выполнения кроссфит сессии. Оценка показателей дыхательных проб говорит о том, что дыхательная система 

участников исследования по прошествии 5-минутного отдыха восстановилась не полностью. 
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The influence of Crossfit funds on the functional state of students 

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

1 Omsk State University named after F.M. Dostoevsky 

 
Abstract: the study obtained the results of testing the functional parameters of the body of students of the general medical 

group. The results were recorded before the test exercises, immediately after, and 5 minutes after the load. The functional sys-

tem of the students was tested using the following tests: heart rate, systolic and diastolic blood pressure, Genchi test, Stange 

test, orthostatic test. Physical fitness testing was carried out using the AMRAP crossfit complex (as many rounds as possible in 

a given time – 5 minutes). The exercises used in the complex were: burpee x 10; kettlebell swing x 10 (m – 12 kg, d – 8 kg); 

aerobike x 10 kcal. The contingent of test takers were boys and girls, 1st-4th year students of the general medical group. In the 

course of the study, data were obtained on the physical fitness of students and their adaptation to physical activity. An analysis 

of the parameters of the cardiovascular and respiratory systems showed a significant increase in heart rate immediately after 

performing the test complex (+59.6%), an increase in systolic and diastolic blood pressure by 23.2 and 6.2 mm Hg. ct (versus 

133.4/72 at rest) and a sharp decrease in respiratory tests (-66.31% of the Stange test and -44.57% of the Genchi test). After a 

5-minute rest, the indicators of the cardiovascular system almost returned to the values recorded before the crossfit session. An 

assessment of the respiratory test parameters indicates that the respiratory system of the study participants did not fully recover 

after a 5-minute rest. 
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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 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) на 

физиологическую реакцию со стороны дыхатель-

ной системы, частоту сердечных сокращений и 

систолическое и диастолическое артериальное 

давление у студентов, занимающихся кроссфитом. 

Материалы и методы исследований 

Педагогическому тестированию подверглись 

функциональные системы организма, определя-

лась реакция организма на раздражение ввиде фи-

зической нагрузки, использовались упражнения из 

Кроссфит “AMRAP”. 

Тестирование проводилось до нагрузки, сразу 

после и через 5 минут после физической активно-

сти. 

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. Для фиксации 

показателей использовались тесты: частота сер-

дечных сокращений (за1 мин) ; систолическое и 

диастолическое артериальное давление (мм.рт.ст.); 

проба Генчи (с); проба Штанге (с); ортостатиче-

ская проба (кол-во ударов, мм.рт.ст.). Для подсче-

та результатов использовались методы матимати-

ческой статистики. 

Сущьность эксперимента заключалась в иссле-

довании реакции функциональной системы орга-

низма испытуемых, опредлеленного контенгента, 

на комплекс упражнений Кроссфит. 

Результаты и обсуждения 

Для тестирования на выбранном нами контин-

генте мы использовали комплекс кроссфит 

“AMRAP”. AMRAP – дословно «As many rounds as 

possible» (столько раундов, сколько возможно). 

Тип тренировки, во время которой нужно выпол-

нить как можно больше раундов за определенное 

время. 

Исходя из анализа зарубежной, отечественной 

научной литературы и собственного опыта нами 

был подобран оптимальный комплекс AMRAP  

для студентов, учитывая их физическую подго-

товленность. Он включал в себя следующие 

упражнения: 

- берпи х 10; 

- махи гирей х 10 (м – 12 кг, д – 8 кг); 
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- аэробайк х 10 ккал 

Упражнения выполнялись непрерывноно друг 

за другом в течении 5 минут. Как говорилось ра-

нее задачей комплекса было выполнить как можно 

больше количество раундов за отведенный вре-

менной промежуток. 

Для определения реакции функционального со-

стояния организма студентов использовались сле-

дующиее тесты: определение ЧСС, замеры систо-

лического и диастолического артериального дав-

ления, проба Генчи, проба Штанге, ортостатиче-

ская проба. Измерения на студентах проводилось 

до физической нагрузки, сразу после выполнения 

комплекса и через 5 минут отдыха после физиче-

ской нагрузки. Результаты тестирования представ-

ленны ниже в табл. 1, 2, 3. 

 

Таблица 1 

Тестирование функционального состояния студентов до нагрузки. 

Table 1 

Testing the functional state of students before the workload. 

Название теста Результат ( X ср.) ±σ 

Частота сердечных сокращений (за1 мин) 87,3 ±4,3 

систолическое и диастолическое артериальное 

давление (мм.рт.ст.) 

133,4/72 ±5,3/±5,6 

проба Генчи (с) 17, 5 ±6,3 

проба Штанге (с) 46,6 ±8,4 

ортостатическая проба (кол-во ударов, мм.рт.ст.) 132,4/71 

86,1 

125,7/83 

99,5 

±5,3/±5,6 

±4,3 

±3,2/±4,3 

±3,6 

 

Таблица 2 

Тестирование функционального состояния студентов сразу после нагрузки. 

Table 2 

Testing the functional state of students immediately after the load. 

Название теста Результат  

(X ср.) 

±σ 

Частота сердечных сокращений (за 1 мин) 139, 3 ±6,3 

систолическое и диастолическое артериальное 

давление (мм.рт.ст.) 

156.6/ 65,8 ±6,4/±5,3 

проба Генчи (с) 9,7 ±3,4 

проба Штанге (с) 15,7 ±4,2 

ортостатическая проба (кол-во ударов, мм.рт.ст.) - - - - 

 

Таблица 3 

Тестирование функционального состояния студентов после пятиминутного восстановления. 

Table 3 

Testing the functional state of students after a five-minute recovery. 

Название теста Результат (X ср.) ±σ 

Частота сердечных сокращений (за 1 мн) 89,1 ±4,3 

систолическое и диастолическое артери-

альное давление (мм.рт.ст.) 

124,7/46,3 ±5,1/±3,3 

проба Генчи (с) 12,2 ±3,1 

проба Штанге (с) 27,3 ±5,4 

ортостатическая проба (кол-во ударов, 

мм.рт.ст.) 

124,7/46,3 

89,1 

110/70,3 

122,4 

±2,4/±3,6 

±3,3 

±3,2/±2,3 

±4,6 
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Выводы 

Данные представлены как среднее значение ± 

стандартное отклонение. В среднем за 5 минут 

выполнения сессии участниками было выполнено 

2 круга. 

До проведения тестового испытания ЧСС в по-

кое участников исследования несколько превышал 

показатели нормы. Систолическое и диастоличе-

ское артериальное давление соответствовало нор-

ме, также как дыхательная проба Штанге. Проба 

Генчи до начала кроссфит сессии в среднем была 

ниже нормы (<30%). Показатели ортостатической 

пробы до проведения теста говорят нам о хорошей 

тренированности участников исследования [4]. 

Сразу же после выполнения 5-минутной кросс-

фит сессии у участников наблюдалось резкое уве-

личение ЧСС (+59,6%), что является нормой при 

выполнении высокоинтенсивной нагрузки. Пока-

затели систолического артериального давления в 

среднем повысились на 23,2 мм рт.ст, диастоличе-

ское давление упало на 6,2 мм рт.ст. Такой тип 

реакции (нормотоническая) свойственен людям, 

имеющим хорошую физическую подготовку. 

Сразу же после выполнения комплекса значи-

тельно уменьшились показатели дыхательных 

проб – на 66,31% проба Штанге и на 44,57% проба 

Генчи. 

После 5-минутного отдыха показатели ЧСС 

практически вернулись к значениям, показанным 

до выполнения кроссфит сессии, хотя все еще бы-

ли несколько выше нормативных показателей. По-

казатели систолического и диастолического арте-

риального давления стали немного ниже показате-

лей АД до проведения теста (-8,7 мм рт.ст./-25,7 

мм рт.ст). 

Оценка дыхательных проб Штанге и Генчи по-

сле 5-минутного отдыха говорит о том, что дыха-

тельная система восстановилась недостаточно (-

41,42% по пробе Штанге и – 30,29% по пробе Ген-

чи по сравнению с показателями в состоянии по-

коя). 

При ортостатической пробе после 5-минутного 

отдыха ЧСС в среднем увеличилось на 33,3 

уд/мин, показатели систолическое давление упало 

на 14,7 мм рт.ст. диастолическое давление вырос-

ло на 24 мм рт.ст., что указывает на недостаточ-

ную регуляцию сердечно-сосудистой системы. 
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