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Аннотация 
Функциональное состояние нервной системы является ведущим фактором успешности в 

спорте. Сочетанное применение различных видов спорта в подготовке спортсмена способствует 
оптимизации совершенствования физических качеств для определённого вида спорта. Целенаправ-
ленная общность видов спорта в кроссфит по регулированию состояния возбуждения и торможе-
ния нервной системы и управлению вегетативными функциями определяют повышение спортив-
ных результатов в избранном виде спорта под контролем физиологических показателей нервной 
системы, коррелируемых с уровнем подготовленности 
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Annotation 
The functional state of the nervous system is the leading factor of success in the sport. The com-

bined use of different types of sports in the preparation of the athlete contributes to the optimization of 
improving the physical qualities for a particular sport. Targeted community of sports in CrossFit by the 
regulation of the state of excitation and inhibition in the nervous system and control of the autonomic 
functions define the increasing of the athletic performance in chosen sport under the control of the physio-
logical parameters of the nervous system, correlated with the level of preparedness. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Функциональное состояние нервной системы играет значительную роль в дости-
жении спортивных результатов в гиревом спорте. Целенаправленное сочетание разных 
видов спорта в общефизической подготовке способствует прогрессивному росту спор-
тивных результатов. Повышение тренировочной нагрузки истощает регуляцию нервной 
системы, что способствует возникновению состояния перетренированности. Поэтому не-
обходим контроль функционального состояния нервной системы.  

МЕТОДИКА 

В эксперименте участвовал 31 спортсмен экспериментальной группы, в которой 
занятия гиревым спортом сочетались с боксёрскими тренировками. В контрольной груп-
пе насчитывалось 22 спортсмена от 17 до 20 лет, занимающихся только гиревым спор-
том.  

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Тренировка проводилась по индивидуальным микроциклам, как наиболее предска-
зуемом и индивидуально переносимом объеме тренировочной работы [1]. На основании 
разработки [2] авторского коллектива весовые категории гиревиков распределены на 3 
группы.  
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Таблица 1 – Функциональные показатели центральной нервной системы (ЦНС) 

Группа 
Функциональный  
уровень системы 

Устойчивость реакции 
Уровень  

функциональных  
возможностей 

Функциональный 
резерв ЦНС 

1 57≤88  
достоверно 

67≤88 
достоверно 

63≤88 
достоверно 

55≤55 
достоверно 

2 15≤20 
достоверно 

16≤20 
достоверно 

16≤20 
достоверно 

15≤20 
достоверно 

3 32,5≤44 
достоверно 

28≤44 
достоверно 

34,5≤44 
достоверно 

33≤44 
достоверно 

Математико-статистический расчёт проведён с помощью значения Т – критерия 
(Уайта) при Р=0,05 

Анализ показателей спортсменов, сочетающих занятия гиревым спортом и боксёр-
скими тренировками достоверно совершенствуют функциональное состояние централь-
ной нервной системы. Функциональный уровень системы показывает быстроту и разброс 
времени реакции на внешние раздражители. Показатель характеризует текущее состоя-
ние нервной системы. Устойчивость реакции характеризует устойчивость максимальной 
скорости реакции с течением времени. Перетренировка, утомление, нарушение формулы 
сна приводят к нарушению устойчивость реакции. Уровень функциональных возможно-
стей характеризует состояние центральной нервной системы проявлять определённый 
уровень реакции и длительности удержания соответствующего функционального состоя-
ния. Функциональный резерв ЦНС определяет запас возможностей переносить нагрузку. 

ВЫВОДЫ 

1. Кроссфит из комбинации гиревого спорта и боксёрских тренировок повышают 
стрессоустойчивость спортсменов по сравнению со спортсменами, тренирующимися 
только по программе гиревого спорта.  

2. По функциональным показателям центральной нервной системы можно кор-
ректировать прогресс или регресс спортивных результатов, достигаемых тренировочным 
процессом. 
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