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Аннотация 
В статье представлены результата анализа применения многофункционального интенсивного 

тренинга (кроссфита) в структуре средств ОФП юных борцов. Выявлено, что система выбора 
соотношения средств ОФП и приоритета их применения в тренировочном процессе существенно 
устарели и требуют значительной модернизации с использованием современных видов спортивной 
деятельности, включая кроссфит. При этом в настоящее время отсутствуют научно обоснованные 
рекомендации по применению кроссфита в тренировке борцов различной квалификации и возраста. 
Разработанная экспериментальная программа подготовки юных борцов направлена на устранение 
этого недостатка, включая в себя четкое распределение тренировочных средств ОФП с заметным 
преобладание упражнений кроссфита по сравнению с другими средствами подготовки. Результаты 
первичной апробации этой программы свидетельствуют о том, что она является весьма 
перспективным вкладом в решения проблемы повышения эффективности ОФП юных дзюдоистов с 
акцентированным использованием средств кроссфита. 

Ключевые слова: кроссфит, юный борец, ОФП, тренировочный процесс, перспектива, 
физическая подготовка, нагрузка, микроцикл, средства, объем, модернизация, программа. 
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Annotation  
The article presents the results of the analysis of the use of multifunctional intensive training (Cross-

Fit) in the structure of the young wrestlers OFP funds. It is revealed that the system of selection of the ratio 
of the OFP and the priority of their application in the training process is significantly outdated and requires 
significant modernization using modern sports activities, including CrossFit. Thus, now there are no scien-
tifically grounded recommendations on application of a CrossFit in training of wrestlers of various qualifi-
cation and age. Developed an experimental program for the training of young fighters aimed at eliminating 
this deficiency, including a clear allocation of training resources DIF noticeable predominance of the exer-
cises of CrossFit compared to other means of training. The results of the initial testing of this program 
indicate that it is a very promising contribution in the development of the problem of increasing the 
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В широком спектре специализированных принципов отечественной теории спор-
тивной тренировки видное место занимает принцип единства общей и специальной подго-
товки спортсмена, который весьма часто называют одним из фундаментальных положений 
научной школы спорта (Матвеев Л.П., 1999; Курамшин Ю.Ф., 2003). В основе существа 
этого принципа лежат закономерности взаимосвязи общего разностороннего развития ат-
лета со спецификой избранного вида спорта, имея ввиду тесную зависимость результатов 
в нем от динамики показателей в других видах спортивной деятельности. Существование 
таких закономерностей объясняется тем, что для максимального развития физических ка-
честв и эффективного формирования двигательных навыков, присущих конкретному виду 
спорта, необходима весьма значительное повышение общего уровня функциональных воз-
можностей и систем организма спортсменов. 

Практическая реализация названных положений принципа единства общей и спе-
циальной подготовки спортсмена является весьма сложным процессом и требует научного 
обоснования и разработки проблемы оптимального сочетания средств общей физической 
подготовки (ОФП) в тренировочном процессе с учетом индивидуальных и возрастных осо-
бенностей спортсмена, специфики вида спорта, уровня подготовки и этапа тренировки. 
Вместе с тем, этот процесс существенно осложнен во всех видах борьбы, поскольку в них 
применяются преимущественно качественные оценки и отсутствует точно измеряемый 
спортивный результат (Апойко Р.Н., Тараканов Б.И., 2015). Это подчеркивает необходи-
мость конкретизации сочетания объемов различных средств ОФП в тренировочном про-
цессе борцов на начальных этапах подготовки тем более, что большинство изданных про-
грамм по различным видам борьбы содержат лишь указания по составу этих средств, не 
раскрывая объема и последовательности их применения (Тараканов Б.И., Воробьев В.А. и 
др., 2007; Воробьев В.А., 2009). 

В теории и практике борьбы традиционно сложилось так, что наиболее часто в ка-
честве ОФП применяются спортивные игры, силовая работа на тренажерах и с отягощени-
ями, гимнастические и акробатические упражнения, кроссы и прыжки. При этом, несмотря 
на кажущуюся простоту, выбор соотношения названных средств ОФП и приоритета их 
применения в тренировочном процессе борцов требует точного научного обоснования и 
являются весьма сложными звеньями в структуре планирования и реализации многолет-
ней подготовки атлетов. Кроме того, сама система такого выбора существенно устарела и 
нуждается в значительной модернизации с привлечением средств из современных видов 
спортивной деятельности, популярных в молодежной среде. 

В широком блоке таких видов спортивной деятельности ведущее место занимает 
кроссфит (CrossFit), представляющий собой многофункциональный тренинг в виде сово-
купности постоянно варьируемых высокоинтенсивных силовых и аэробных упражнений 
(Хомичев Я.Ю., 2016). Кроссфит оказывает значительное позитивное влияние на физиче-
скую подготовленность и функциональное состояние спортсменов, гармонично развивая 
все физические качества: выносливость, силу, гибкость, быстроту, работоспособность, ко-
ординацию (Глубокий В.А., 2014; Зиннатуров А.З., Панов И.И., 2014; Третьяков Н.А. и др., 
2014). По сути кроссфит является универсальным средством общей физической подго-
товки, имеющим свои особенности, мотивационные установки, структуру и эмоционально 
привлекательную форму проведения занятий, включающую чередующиеся в строго опре-
деленном порядке элементы гиревого спорта, тяжелой атлетики, спортивной гимнастики, 
легкой атлетики, плавания, гребли, атлетической гимнастики (Кокорев Д.А., 2017). Вместе 
с тем, в настоящее время отсутствуют научно обоснованные методики и практические ре-
комендации по использованию кроссфита в тренировочном процессе борцов различной 
квалификации и возраста. 
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Учитывая названные обстоятельства, нами была разработана экспериментальная 
программа общей физической подготовки юных дзюдоистов с акцентированным примене-
нием средств кроссфита. Эта программа включает в себя четкое распределения объемов 
тренировочных средств по направленности и интенсивности в рамках недельных микро-
циклов, причем с заметным преобладанием средств ОФП по сравнению с объемами 
средств технической и тактической подготовки. Кроме того, в структуре средств ОФП яв-
ным приоритетом обладают методы и упражнения кроссфита. Основные характеристики 
экспериментальной программы представлены в таблице1. 
Таблица 1 – Характеристика недельного микроцикла экспериментальной программы под-
готовки юных дзюдоистов с приоритетным использованием средств кроссфита 

Дни недели 

Объемы тренировочных нагрузок (мин) 

Подготовительная 
часть 

Основная часть 
Заключитель-
ная часть 

Суммарный 
объем 

нагрузки 
Техническая и такти-
ческая подготовка 

ОФП 

Понедельник 20 20 
40 

кроссфит 
10 90 

Вторник 10 0 
40 

спортигры 
10 60 

Среда 20 30 35 5 90 

Четверг 20 20 

20  
подвижные игры 

25  
кроссфит 

5 90 

Пятница 25 
55  

схватки  
или ката 

0 10 90 

Анализ содержания таблицы 1 свидетельствует, что недельный микроцикл экспери-
ментальной программы характеризуется наличием пяти занятий, причем в трех из них 
предусматривается сочетание технико-тактической подготовки и ОФП (понедельник, 
среда, четверг), в одном занятии реализуется только ОФП (вторник) и еще в одном занятии 
только специализированная подготовка в виде тренировочных схваток или ката (пятница). 
Вместе с тем, общий объем ОФП значительно превосходит объем средств технико-такти-
ческой подготовки, а в содержании ОФП явный приоритет принадлежит средствам кросс-
фита. Общий объем этих упражнений в недельном микроцикле составляет 100 минут или 
62,5% объема средств ОФП. В то же время 25% такого объема отводится спортивным иг-
рам (в виде отдельного тренировочного занятия) и 12,5% времени – подвижным играм. 

Рассматривая более подробно характеристики разработанной программы, можно 
отметить, что в зависимости от задач тренировочных занятий при реализации средств 
кроссфита применяются: метод повторного упражнения для развития абсолютной силы, 
метод экстенсивного интервального упражнения для развития взрывной силы, метод дли-
тельного непрерывного упражнения для развития силовой выносливости. В соответствии 
с особенностями этих методов используется весьма широкий круг упражнения кроссфита, 
выполняемых с различной интенсивностью, числом повторений, продолжительностью вы-
полнения заданий и отдыха между ними. 

Таким образом, обобщая изложенные выше результаты анализа перспектив приме-
нения многофункционального интенсивного тренинга в виде кроссфита как средства ОФП 
в тренировочном процессе юных борцов, можно подчеркнуть наличие несколько позитив-
ных аргументов для подтверждения этих перспектив. Во-первых, необходимость соблю-
дения положений принципа единства общей и специальной подготовки спортсмена тре-
бует научного обоснования оптимальных средств ОФП юных борцов в соответствии с ин-
дивидуальными и возрастными особенностями. Во-вторых, современные Федеральные 
стандарты по видам борьбы дают основания для существенной модернизации технологии 
подготовки борцов путем применения эффективных средств ОФП, популярных в 
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молодежной среде. В-третьих, наиболее реальным средством ОФП, которое может прине-
сти большой позитивный эффект в тренировочном процессе юных борцов, является крос-
сфит, универсально воздействующий на основные характеристики физической подготов-
ленности атлетов. В-четвертых, разработанная нами экспериментальная программа ОФП 
юных дзюдоистов с акцентированным применением средств кроссфита является весьма 
перспективным шагом в решении проблемы повышения эффективности подготовки этого 
контингента спортсменов, о чем свидетельствуют результаты первичной апробации пред-
ставленной программы. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты изучения современной тенденции значительного 

снижения возраста начала спортивной подготовки детей, желающих заниматься различными видами 
единоборств. Установлено, что примерные программы дополнительного образования детей, 
изданные в начале текущего столетия, а также Федеральные стандарты спортивной подготовки по 
видам борьбы 2012 года, содержат явно устаревшие рекомендации по допуску к занятиям борьбой 
детей, достигших 10-летнего возраста. В этой связи, значительно более современно выглядит 
модернизированный «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 2017 
года, в котором рекомендуется принимать в группы начальной подготовки детей младшего 
школьного возраста к регулярным занятиям борьбой. Результаты исследования позволяют 
предположить, что аналогичные современные Федеральные стандарты будут в ближайшее время 
выпущены и по другим видам борьбы, способствуя тем самым повышению эффективности 
тренировочного процесса атлетов на ранних этапах подготовки.  
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Annotation 
The article presents the results of studying the current trend of a significant decrease in the age of 

the beginning of sports training of children who want to engage in various types of martial arts. It is estab-
lished that the approximate programs of additional education of children published at the beginning of the 
current century, and also the current standards of sports preparation by types of wrestling of 2012, contain 
obviously outdated recommendations on the admission to occupations by wrestling of the children who 
reached 10 years of age. In this regard, much more modern looks modernized standard "Federal standard of 
sports training in the sport of "judo" in 2017, which recommends to take in the group of initial training of 
primary school children for regular wrestling. Results of research allow to assume that similar modern 


