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Аннотация: в современном быстро меняющемся технологическом ландшафте специалистам техниче-

ского профиля: инженерам, программистам и специалистам гуманитарного профиля требуются не только 

развитые когнитивные способности, но и физическая подготовленность для обеспечения максимальной 

эффективности профессиональной деятельности. В представленном материале рассматриваются занятия по 

системе CrossFit как инструмент для повышения профессиональной подготовленности специалистов тех-

нического и гуманитарного профиля за счет повышения уровня физической подготовленности, когнитив-

ных функций, концентрации внимания и стрессоустойчивости. 

Проблематика исследования заключается в постоянно меняющихся условиях труда современных специ-

алистов технического и гуманитарного профиля, что предъявляет требования к адаптации программ подго-

товки специалистов в соответствии технологическим прогрессом. 

В ходе исследования решался комплекс задач, среди которых необходимо выделить следующие: 

− анализ положительного воздействия занятий Crossfit на развитие физических качеств; 

− анализ негативного влияния длительного нахождения в положении сидя; 

Результаты исследования имеют практическое значение и могут быть использованы при организации 

подготовки специалистов технического и гуманитарного профиля. 
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Abstract: in today's rapidly changing technological landscape, technical specialists: engineers, programmers, 

and humanitarian specialists require not only developed cognitive abilities, but also physical fitness to ensure max-

imum professional effectiveness. The presented material examines CrossFit classes as a tool for improving the pro-

fessional training of technical and humanitarian specialists by increasing the level of physical fitness, cognitive 

functions, concentration and stress tolerance. 

The research problem lies in the constantly changing working conditions of modern specialists in technical and 

humanitarian fields, which imposes requirements for the adaptation of training programs in accordance with tech-

nological progress. 

In the course of the study, a set of tasks was solved, among which it is necessary to highlight the following: 

− analysis of the positive impact of Crossfit classes on the development of physical qualities; 

− analysis of the negative impact of prolonged sitting; 

The results of the research are of practical importance and can be used in organizing the training of technical 

and humanitarian specialists. 
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Введение 

В современных быстро меняющихся и требова-

тельных условиях работы технические специали-

сты, такие как инженеры, ИТ-специалисты, долж-

ны поддерживать высокий уровень когнитивных 

функций, выносливости и работоспособности. У 

специалистов гуманитарного профиля происходит 

внедрение современных технологий, что так же 

предъявляются требования к уровню подготов-

ленности, владения современными технологиями 

и знаниями. В то время как традиционные методы 

обучения направлены в первую очередь на разви-

тие навыков, физической подготовке часто уделя-

ют мало внимания, несмотря на её положительное 

влияние на эффективность профессиональной дея-

тельности и управление стрессом. Кроссфит высо-

коинтенсивная система нагрузок, является высо-

коэффективным инструментом для повышения 

работоспособности специалистов технического и  

гуманитарного профиля за счет повышения силы, 

выносливости и работоспособности. 

В сложных технических областях, таких как 

инженерия, кибербезопасность и обработка дан-

ных, профессионалы сталкиваются с огромными 

когнитивными трудностями, требующими не 

только специальных знаний, но и постоянной со-

средоточенности, устойчивости и адаптивности.  

У специалистов гуманитарного профиля отмечает-

ся такая же тенденция, так как технологический 

прогресс изменяет саму структуру трудовой дея-

тельности. В то время как традиционное обучение 

делает упор на технические навыки, роль физиче-

ской подготовки в повышении производительно-

сти часто недооценивается. Кроссфит, высокоин-

тенсивные нагрузки, предоставляют уникальную 

возможность преодолеть этот разрыв, развивая 

физические и умственные качества, необходимые 

техническим специалистам. 

Благодаря занятиям по системе CrossFit, в ко-

торых особое внимание уделяется совершенство-

ванию показателей силы, ловкости и выносливо-

сти. Так же в процессе данных занятий совершен-

ствуются психологические качества настойчи-

вость, целеустремленность и адаптивность – каче-

ства, которые напрямую влияют на условия рабо-

ты с высокой нагрузкой [2, 6, 8]. 

В представленном материале рассматривается, 

как CrossFit может быть интегрирован в процесс 

подготовки специалистов технического и гумани-

тарного профиля, рассматриваются его эффектив-

ность в повышении концентрации внимания, по-

вышения работоспособности, совершенствования 
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уровня физической подготовленности, и формиро-

вания умения командной работы. 

Материалы и методы исследований 

В процессе исследования использовался целый 

спектр методов позволяющих решить поставлен-

ные в исследовании задачи. Для выявления поло-

жительного влияния занятий по системе CrossFit 

на важные профессиональные качества специали-

стов технического и гуманитарного профиля ис-

пользовали методы анализа и обобщения данных 

различных авторов по направлению исследования. 

Так же использовали методы беседы и опросов 

специалистов гуманитарного и технического про-

филя для выявления негативных последствий тру-

довой деятельности развивающихся в процессе 

трудового дня. 

Для оценки уровня физической подготовленно-

сти использовали общепринятые валидные тесты 

для оценки состояния выносливости (бег 1 км. де-

вушки и 3 км. юноши), для оценки состояния си-

ловых способностей использовали тест сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа (девушки) и подтяги-

вание на высоко перекладине (юноши). 

Результаты и обсуждения 

Влияние занятий CrossFit на профессиональ-

ную подготовленность специалистов технического 

профиля (например, инженеров, ИТ-специалистов, 

специалистов по обработке данных) и гуманитар-

ного профиля может быть значительным, посколь-

ку данные занятия положительно влияют как фи-

зические, так и когнитивные способности, кото-

рые имеют решающее значение в профессиональ-

ной деятельности. В процессе оптимальной двига-

тельной активности и занятий CrossFit [1, 8, 9]: 

− улучшаются когнитивные функции и 

умственная работоспособность; 

− улучшается концентрация внимания, 

интенсивные нагрузки способствуют притоку 

крови к мозгу, что положительно влияет на 

концентрацию внимание и способность решать 

проблемы; 

− повышается устойчивость к стрессу, в 

процессе занятий по системе   CrossFit 

формируется у занимающихся способность 

преодолевать усталость, что позволяет более 

эффективно справляться со стрессом в процессе 

профессиональной деятельности; 

− интенсивные физические нагрузки стиму-

лируют нейротрофический фактор головного 

мозга, способствуя улучшению обучения, памяти 

и адаптивности [1, 2], которые являются 

ведущими качествами для специалистов 

технического и гуманитарного профиля. 

Решение различных вопросов профессиональ-

ной деятельности специалистов технического и 

гуманитарного профиля в основном включает в 

себя поиск различных решений и продолжается 

длительное время, что приводит к когнитивному 

переутомлению. В процессе опросов специалистов 

технического и гуманитарного профиля с целью 

выяснения объема времени затрачиваемого на ра-

боту за компьютером выяснилось, что они значи-

тельное время проводят за компьютером, разраба-

тывая различные комплексы и системы, рабочие 

программы и конспекты занятий или работая над 

текстом переводя его на другой язык. В процессе 

данной работы они ощущают сухость глаз и бо-

лезненные ощущения в глазах, которые к оконча-

нию рабочего дня усиливается, и они вынуждены 

применять различные медицинские препараты. 

Так же они указали, что у них отмечается ухудше-

ние качества зрения (31% опрошенных) и они вы-

нуждены пользоваться очками. 

Так же в процессе бесед со специалистами тех-

нического и гуманитарного профиля выяснилось, 

что при длительной работе в положении сидя, при 

вставании они ощущали боли в области спины. 

Так же в процессе бесед выяснилось, что в ходе и 

по окончанию рабочего дня они ощущают психо-

логическое напряжение, а при затруднении найти 

решение поставленной задачи или невыполнении 

сроков проекта или нехватки времени на разра-

ботку курса учебной дисциплины они испытывали 

стрессовое состояние. 

Регулярные оптимальные физические нагрузки 

способствуют предотвращению эмоционального 

выгорания, высвобождая эндорфины, улучшается 

настроение и продуктивность [6, 8]. Так же заня-

тия по системе CrossFit способствуют улучшению 

здоровья сердечно-сосудистой системы, и повы-

шаются показатели выносливости и силы. 

Силовые нагрузки способствуют улучшению 

кровотока, иннервации, развития мышечных групп 

и формированию мышечного корсета позвоночни-

ка.  Многие специалисты технического и гумани-

тарного профиля страдают от болей в спине, шее и 

варикозного расширения вен нижних конечностей. 

В процессе занятий по системе CrossFit укрепля-

ются группы мышц, что способствует улучшению 

осанки и профилактики проблем с опорно-

двигательным аппаратом [3, 5]. 

Занятия по системе CrossFit способствуют 

формированию умения командной работы и со-

трудничества. Многие занятия по CrossFit предпо-

лагают участие партнеров или группы, что спо-

собствует командной работе, необходимому навы-

ку при разработке различных инженерных проек-

тов или сотрудничестве в области исследований 

или разработке различных проектов специалиста-

ми технического или гуманитарного профиля. 
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В процессе бесед со специалистами техниче-

ского и гуманитарного профиля выяснилось, что 

они не редко работают в команде. Специалисты 

технического профиля совместно со смежными 

специалистами разрабатывают различные систе-

мы, а специалисты гуманитарного профиля разра-

батывают курсы дисциплин или работают над раз-

личными законами. Аспект сообщества способ-

ствует развитию навыков общения и подотчетно-

сти, которые необходимы в межфункциональных 

командах, работающих над проектами [4, 7, 9]. 

Разнообразный характер занятий в CrossFit (по-

стоянная смена упражнений на станциях круговой 

тренировки) способствует развитию когнитивной 

гибкости, помогая занимающимся эффективно 

переключаться между сложными задачами. 

Так же занятия CrossFit положительно влияют 

на качество сна, улучшая его структуру, что при-

водит к лучшей консолидации памяти и решению 

проблем в профессиональной деятельности. Физи-

ческое утомление, развивающееся в процессе за-

нятий, помогает регулировать циркадные ритмы, 

что особенно важно для специалистов, склонных к 

длительной работе за компьютером и с докумен-

тами.  В процессе опросов специалистов гумани-

тарного и технического профиля выяснилось, что 

они часто испытывают проблемы со сном, прояв-

ляющиеся в трудностях с засыпанием и частыми 

просыпаниями, и утром чувствуют себя не отдох-

нувшими, что проявляется в эффективности тру-

довой деятельности. Высокоинтенсивная, разно-

образная структура занятий CrossFit оказывает 

значительное влияние на концентрацию, устойчи-

вое внимание и контроль внимания - ключевые 

когнитивные функции специалистов технического 

и гуманитарного профиля, которым требуется 

глубокая сосредоточенность и способность пере-

ключаться с одной задачи на другую [4, 9]. 

В результате занятий улучшается контроль 

внимания (перенос, концентрация и устойчивость 

внимания).  Так же в ходе занятий CrossFit улуч-

шается способность адаптироваться к меняющим-

ся требованиям, упражнения постоянно меняются 

(например, переключение между подъемами, гим-

настикой и кардиотренировками), что способству-

ет эффективно переключать внимание — анало-

гично решению множества технических задач 

(например, кодированию, отладке, совещаниям). 

Занятия по системе CrossFit будут способство-

вать улучшенной фильтрации отвлекающих фак-

торов. Так, например, необходимость поддержи-

вать форму при переутомлении усиливает избира-

тельное внимание, помогая занимающимся игно-

рировать посторонние раздражители (например, 

шум в офисе, уведомления). Регулярные занятия 

будут способствовать снижению стресса и тре-

вожности для более высокой концентрации вни-

мания. Хронический стресс ухудшает качество 

памяти и внимания, а занятия CrossFit помогают 

регулировать уровень кортизола, предотвращая 

ухудшение восприятия. Выброс эндорфинов после 

тренировки снижает тревожность, позволяя лучше 

концентрироваться, что проявляется в эффектив-

ности трудовой деятельности [1, 7, 11].  Так же 

стоит выделить и долгосрочные когнитивные пре-

имущества (нейропластичность и исполнительные 

функции), которые совершенствуются в ходе заня-

тий. 

Не мене эффективны занятия по системе 

CrossFit для совершенствования показателей ос-

новных физических качеств. По данным [3] высо-

ко интенсивные нагрузки эффективны для совер-

шенствования показателей выносливости и ско-

ростно-силовых показателей. Показатели вынос-

ливости имеют высокий коэффициент корреляции 

с работоспособностью, что необходимо в профес-

сиональной деятельности специалистов техниче-

ского и гуманитарного профиля. Так же [3, 10] 

указывают, что показатели выносливости имеют 

высокие показатели с состоянием здоровья. Так 

как занятия на совершенствование показателей 

выносливости  положительно влияют на кардио-

респираторную систему. Регулярные занятия спо-

собствуют совершенствованию показателей вы-

носливости при выполнении длительных задач, 

что свойственно специалистам технического и гу-

манитарного профиля. 

В состоянии показателей выносливости совре-

менного студенчества отмечается негативная тен-

денция. В процессе тестирования состояния вы-

носливости выяснилось, что 57% девушек (тест 

бег 1 км.) и 38% юношей (тест 3 км.) не смогли 

выполнить тест на положительную оценку. Так же 

данная ситуация выявлена и состоянии силовых 

способностей, где 48% юношей выполнили тест 

(подтягивание на высокой перекладине) с резуль-

татом, соответствующий отрицательной оценке и 

64% девушек (сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа) показали результат, соответствующий отри-

цательной оценке. 

Среди положительного воздействия занятий 

CrossFit необходимо обратить внимание и на воз-

можные риски (при неправильном применении).   

Неадекватные состоянию занимающихся нагрузки 

без необходимого восстановления могут негатив-

но влиять на качества внимания временно снижая 

из-за физического переутомления. Так же занятия 

CrossFit носят высокоинтенсивный характер, что 

может вызвать временное снижение эффективно-

сти когнитивной функции, что необходимо учиты-
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вать в процессе трудовой деятельности. 

 

Выводы 

Занятия CrossFit являются эффективным сред-

ством подготовки специалистов различных 

направлений.  Занятия по системе CrossFit будет 

способствовать повышению уровня физической 

подготовленности. Наиболее эффективными  дан-

ные занятия будут для совершенствования вынос-

ливости, силовых и скоростно-силовых показате-

лей, что необходимо в профессиональной деятель-

ности специалистов технического и гуманитарно-

го профиля. Данный вид спортивной деятельности 

необходимо интегрировать в систему подготовки 

специалистов технического и гуманитарного про-

филя. 

Так же система занятий CrossFit способствуют 

повышению концентрации, переноса и устойчиво-

сти внимания, позволяя занимающимся более эф-

фективно справляться с поставленными професси-

ональной деятельностью задачами и бороться со 

стрессом. Для подготовки специалистов техниче-

ского и гуманитарного профиля, включение 

CrossFit  в систему подготовки специалистов бу-

дет способствовать улучшению восприятия и об-

работки информации, что является важным для 

данных специалистов. 

CrossFit положительно влияет на когнитивные 

функции, улучшая память, концентрацию внима-

ния, стрессоустойчивость и нейропластичность — 

ключевые качества для специалистов техническо-

го и гуманитарного профиля. 

Занятия CrossFitом могут значительно повы-

сить профессиональную подготовленность специ-

алистов технического и гуманитарного профиля за 

счет улучшения когнитивных функций, состояния 

здоровья, стрессоустойчивости и командной рабо-

ты – все это способствует повышению эффектив-

ности подготовки специалистов, а также в профес-

сиональной деятельности специалистов способ-

ствуя креативности и результативности работы. 
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