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ВВЕДЕНИЕ 

Комплекс норм ГТО представляет собой программу общепринятых нагрузок, вы-
полнение которых обеспечивает физическое развитие и оздоровление граждан страны. 
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Такая программа непрерывно действовала с 1931 по 1991 год. Каждый житель Россий-
ской Федерации в течение 60 лет проверял и развивал свой уровень физической подго-
товки. Однако в период распада СССР нормы ГТО перестали существовать. За это время 
существенно снизилась физическая подготовленность, а также состояние здоровья насе-
ления России.  

Понимая важность быть в хорошей физической форме, а также в связи с политиче-
ской ситуацией в стране, президент Владимир Владимирович Путин издал Указ от 24 
марта 2014 года № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе: “Готов 
к труду и обороне” (ГТО)» [5].  

В связи с актуальностью данного распоряжения, а так же по причине долгого от-
сутствия системы нормативов комплекса ГТО, нужно за короткие сроки выходить на 
должный уровень физической подготовки населения, развивая в них чувство самозащи-
ты, укрепления здорового духа и патриотического настроения. 

Анализ литературных источников свидетельствует о том, что фитнес-культура в 
вузах является средством развития физической подготовки, а также фактором укрепле-
ния здоровья студентов [3]. Так одной из эффективных методик фитнес-культуры явля-
ется программа CrossFit. 

CrossFit – современная фитнес программа, направленная на развитие функцио-
нальных возможностей организма [1]. В основе этой методике лежит интервальная, кру-
говая тренировка высокой интенсивности. Арсенал упражнений взят из тяжелой атлети-
ки, гимнастики, кардиотренировок.  

Принципы методики тренировки по CrossFit это: 
1. Простота – занятия могут проводиться в любых условиях, с любым инвента-

рем. 
2. Эффективность – так как в данной программе используются различные сред-

ства и методы, направленные на развитие и совершенствование физических качеств, а 
также средства для коррекции фигуры. 

3. Вариативность – используется многообразие упражнений из разных видов 
спорта. 

4. Доступность – в связи с вариативностью данной методики заниматься CrossFit 
могут спортсмены и любители, разного уровня физической подготовки, пола и возраста. 

5. Результативность – степень достижения результата демонстрируется на трени-
ровочных занятиях и соревнованиях.  

6. Универсальность – отказ от определенной специализации. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ЭКСПЕРИМЕНТА 

С целью повышения уровня физической подготовки молодежи, мы предложили 
студентам двух петербургских вузов на занятиях физической культуры дополнительно 
использовать упрощенную модель программы CrossFit. 

Эксперимент проводился в два этапа. В нем участвовали студенты вторых курсов 
Санкт-Петербургского Государственного института культуры (СПБГИК) и Санкт-
Петербургского Государственного экономического университета (СПБГЭУ).  

На первом этапе (сентябрь 2014 г.) было проведен опрос с целью выявления сту-
дентов, которые хотели бы добровольно сдать нормы комплекса ГТО. Затем из желаю-
щих в каждом вузе были сформированы 2 экспериментальные и 2 контрольные группы. 
Группы были идентичные по полу, возрасту, наполняемости, медицинской группы, успе-
ваемости. Контрольные и экспериментальные группы состояли из восьми юношей, 19-20 
лет. Все респонденты прошли медицинский осмотр и являлись студентами основного 
медицинского отделения.  

Далее респонденты контрольных и экспериментальных групп прошли испытание в 
виде сдачи норм ГТО. Это четыре обязательных норматива – бег 100 м., бег 3 км, подтя-
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гивание из виса на высокой перекладине, наклон вниз из положения стоя с прямыми но-
гами на гимнастической скамье и один норматив по выбору – подъем туловища [2]. 

В течение следующих шести месяцев (октябрь 2014 г. – декабрь 2014 г., февраль 
2015 г. – апрель 2015 г.) респонденты контрольных групп занимались физической куль-
турой по стандартным учебным программам вузов СПБГИК и СПБГЭУ 2 раза в неделю 
по полтора часа. Для респондентов экспериментальных групп дополнительно во время 
учебных занятий были введены получасовые комплексы, состоящие из упражнений 
упрощенной программы CrossFit. 

Основываясь на контингент занимающихся, были сформированы следующие ком-
плексы упражнений упрощенной программы CrossFit. В каждый комплекс WOD 
(Workout of the day – тренировка дня) входили силовые, гимнастические, кардио упраж-
нения, с использованием интервального, повторного, непрерывного методов. 

Таблица 1 
Средства упрощенного комплекса программы CrossFit 

Силовые упражнения  Гимнастические упражнения  Кардио упражнения  
 рывок медбол 
 толчок медбола 
 выталкивание гантелей  
 толчок медбола прыжком в вы-
пад  

 подъемы ног к перекладине  
 подбрасывание медбола 

 поднимание туловища из поло-
жения лежа  

 отжимание 
 скручивание туловища 
 отжимание трицепсами 
 спиной к скамье 
 поднимание ног лежа на полу  
 воздушные приседания  
 гиперэкстензия 
 подтягивание на низкой пере-
кладине  

 приседания с бодибаром 
 планка 

 прыжки на скакалке 
 велотренажер  
 берпи  
 напрыгивание на тумбу  
 перепрыгивание  
 челночный бег 
 прыжки «разножка» 
 бег 400 м 

На втором этапе (май 2015 г.) все респонденты прошли повторное тестирование.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для сравнения результатов нами использовались методы математической стати-
стики. Был произведен подсчет среднего арифметического, среднего квадратичного от-
клонения. Достоверность различия средних значений между группами до и после экспе-
римента определялась по t – критерию Стьюдента [4]. Полученные данные представлены 
в таблицах 2, 3. 

Таблица 2 
Результаты исследования контрольной и экспериментальной группы СПГИК 

Группы Этапы Бег 100 м (с) 
Бег 3 км 
(мин, с) 

Подтягивание 
(кол. раз) 

Наклон вниз 
(см) 

Подъем туло-
вища (кол. раз) 

КГ 1 13.8±0.6 13.90±1.2 8±2.1 6±1.1 46±4.2 
2 13.6±0.6 13.60±1.1 11±1.1 7±0.7 49±3.5 

ЭГ 1 14.2±0.5 13.50±1.1 10±1.7 6±1.1 50±1.7 
2 13.8±0.6 12.90±1.1 15±0.7 8±1.4 56±5.9 

Таблица 3 
Результаты исследования контрольной и экспериментальной группы СПГЭУ 

Группы Этапы Бег 100 м (с) 
Бег 3 км 
(мин, с) 

Подтягивание 
(кол. раз) 

Наклон вниз 
(см) 

Подъем туло-
вища (кол. раз) 

КГ 1 14.9±0.8 13.8±1.1 9±1.5 7±2.8 48±3.5 
2 14.6±0.8 13.7±1.1 10±0.7 9±2.8 50±7.7 

ЭГ 1 14.6±0.8 13.6±1.3 10±1.4 5±0.7 47±5.2 
2 14.05±0.7 13.3±0.7 13±0.4 6±0.7 59±4.2 

Анализ данных свидетельствует о том, что во всех группах была выявлена поло-
жительная динамика результатов при повторном выполнении нормативов комплекса 
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ГТО, а следовательно и повысился уровень физической подготовки студентов. В экспе-
риментальных группах произошел более значимый прирост по всем показателям. Он со-
ставил в экспериментальной группе СПБГИК – в среднем на 8,1%, в экспериментальной 
группе СПБГЭУ – в среднем на 6,8 % больше, чем в контрольных группах. Однако в зону 
значимости вошли результаты силовых нормативов. Подъем туловища – tэмп. СПБГИК = 
3.5, tэмп. СПБГЭУ = 3.2 (p≤0,01); подтягивание – tэмп. СПБГИК = 4,7, tэмп. СПБГЭУ = 
4,4 (p≤0,01). Результаты беговых нормативов в зону значимости не вошли. Это можно 
объяснить тем, что программа CrossFit имеет более силовую направленность. Для изме-
нения положительной динамики результатов беговых нормативов требуется более дли-
тельное время подготовки.  

ВЫВОДЫ 

Программа CrossFit по сравнению с традиционной учебной программой оказалась 
наиболее эффективной в выполнении упражнений на развитие силовых способностей. 
Проведение программы CrossFit можно рассматривать и рекомендовать как дополни-
тельное эффективное средство повышения уровня физической подготовки студентов. 
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