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Обобщение результатов использования кроссфита

на занятиях по физическому воспитанию
 На современном этапе развития физического воспитания студентов необходимы новые виды, средства и методы обучения, способные развивать функциональное состояние и физическую подготовленность молодежи и, как следствие, укреплять здоровье. 
 Содержательной основой в преобразовании системы физического воспитания является использование инновационных приемов, учитывающих свободу выбора, формы, интенсивности физической активности при обязательном выполнении заданных образовательных стандартов. Одной из таких технологий в воспитании и обучении в физической культуре является один из методов круговой тренировки – кроссфит как вид многофункционального тренинга [5].
Кроссфит (CrossFit, Inc.) – это спортивное движение на основе коммерческой компании на базе виртуального сообщества, созданное Грегом Глассманом в штате Калифорния, США в 2000 году [3]. Брендированная система физической подготовки CrossFit, Inc активно продвигает философию функционального физического развития, кроме того, по кроссфиту проводятся даже соревнования. Спортивные эксперты рассматривают кроссфит как систему подготовки, повышающую все физические показатели атлета – скорость, силу, гибкость, ловкость, выносливость, а также силу воли. При этом средства развития физических качеств не ограничены рамками одного спортивного направления и могут быть самыми разнообразными. Это и упражнения гиревого спорта, атлетизма, аэробной нагрузки и пр. 
Однако в практике физического воспитания студентов кроссфит пока не нашел своего научного обоснования, недостаточно адаптированных методик для его использования на занятиях по физическому воспитанию. В большинстве вузов преподаватели стремятся развить у студентов спортивные навыки различных направлений, что вписывается в концепцию кроссфита, который не требует большого количества дорогостоящего спортивного инвентаря.
На сегодняшний день в физическом воспитании студентов следует выделить следующие противоречия [3,5]: 

 – между потребностью общества в здоровой, физически подготовленной, социально-активной молодежи и недостаточностью фитнес программ аэробной и силовой направленности; 
– между возрастающими требованиями по методике кроссфита в условиях снижения состояния здоровья молодежи и ухудшения ее физической подготовленности;

– отсутствие практических рекомендаций, научных исследований, программ подготовки по кроссфиту и методик тренировок, используемых преподавателями на практике;

– среди студентов наблюдается сильное расхождение в уровне общей физической подготовки, что осложняет применение системы подготовки, общей для всех.
Исследования показали, что кроссфит занятия эффективно влияют на физическую подготовленность, так, занятия два раза в неделю позволили достоверно увеличить координационные, силовые и скоростно-силовые качества, силовую выносливость [1]. Обычно тренировочные методики кроссфита отличаются короткими интенсивными тренировками 15–30 минут, в комплексе с подготовительной частью и заключительной частью 45–60 минут. Основа тренировки – выполнение указанного объема работы за наименьший отрезок времени, или выполнение физической нагрузки в течение 30–60 сек (до 2 мин), или круговая тренировка. 
Круговая тренировка по методике кроссфит повышает моторную и эмоциональную плотность занятий, делает занятия более разнообразными и интересными для обучающихся, давая простор индивидуальным возможностям и личной инициативе, повышая тем самым мотивацию к занятиям физической культурой [2]. 
К средствам повышения мотивации к занятиям кроссфитом относятся: формирование отличной спортивной формы посредством силовой подготовки; улучшение развития мышечной системы; престижность занятий силовыми видами спорта; проведение соревнований по кроссфиту; составление программ занятий, учитывающих индивидуальные целевые установки занимающихся; формирование культуры здоровья.
Специалисты указывают, что кроссфит-тренировки имеют свои плюсы и минусы  [4]. 
Польза от занятия кроссфит-тренировками:

1. Развитие физических качеств, двигательных умений и навыков, волевых, нравственных и эстетических черт личности.
2. Формирование тела, умения достигать конкретно поставленных целей.
3. Отсутствие ограничений по возрасту.

4. Достижение ощутимого эффекта за достаточно короткое время. 
5. Удовлетворение потребности личности в ее стремлении к развитию, познанию, общению, положительным эмоциям. 
6. Применение технологии кроссфит в учебном процессе в вузе повышает общую и моторную плотность занятия, позволяет дифференцировать физическую нагрузку, разнообразить средства, учитывать индивидуальные возможности обучающихся.
7. Кроссфит вносит разнообразие и эффективность в физическую подготовку студентов за счет достаточно высокого интереса студентов к форме, содержанию и вариативности проведения занятий.
Вред от занятий кроссфитом:

1. Главный вред кроссфита – это экстремальные нагрузки, которые получает новичок на первом же занятии.

2. Риск травматизма.

3. Неправильно организованная тренировка влечет за собой проблемы с сердечно-сосудистой системой организма, так как нарушается работа мышечной ткани сердца, а также рабдомиолиз – синдром, при котором разрушение клеток мышечной ткани приводит к почечной недостаточности.
С нашей точки зрения, правильно организованный процесс тренировки позволяет исключить указанные выше возможные отрицательные последствия занятий кроссфитом. 
С 2016 года в Народной украинской академии соревнования по кроссфиту включены в программу Спартакиады вуза.  При этом пробовались различные формы проведения таких соревнований и виды упражнений, входящих в них.

Особенностью таких соревнований стала командная форма их проведения. Состав команды – 3 чел., в составе команды обязательно должны быть как юноши, так и девушки.
В программе кроссфита обычно 4-5 станций, которые команды проходят в 2 круга.  Количество повторений каждого упражнения – от 10 до 15 раз. Учитывая невысокую физическую подготовку современных студентов, на каждой станции члены команды работают поочередно. Это дает возможность каждому отдохнуть перед переходом на следующую станцию. Победителем считается команда, затратившая меньше времени на прохождение станций. 
Примерные упражнения кроссфита, входящие в программу соревнований и адаптированные под возможности студентов, следующие:
· Берпи;

· Толчок грифа штанги (девушки – 8 кг, юноши – 11 кг);

· Запрыгивание на степ-платформу;

· Подъем в сед с медболом весом 1 кг;

· Махи гирей (девушки – 8 кг, юноши – 16 кг);

· Прыжки на скакалке;

· Подъем гантелей на бицепс (девушки – 2 кг, юноши – 4 кг).  
Такая система проведения соревнований позволяет обеспечить массовое вовлечение студентов, избежать травм и сделать занятия интересными за счет активной подготовки к соревнованиям студентов групп разной специализации (атлетической гимнастики, аэробики, настольного тенниса, игровых видов спорта).
Выводы: 

1. В условиях проведения занятий по физическому воспитанию в высшей школе организации занятий кроссфитом приобретает особое значение, так как позволяет большому числу студентов упражняться одновременно и самостоятельно, используя максимальное количество инвентаря и оборудования.
2. Необходимо грамотное теоретическое руководство со стороны преподавателей для начинающих заниматься кроссфитом студентов. Проведение занятий в стиле кроссфит требует тщательной подготовки со стороны педагога: разработка упражнений для различных уровней подготовленности, создание вариативных упражнений и умение правильно показать их.
3. Необходима адаптация тренировочного процесса и соревнований под студентов с различным уровнем подготовленности, а также исключение упражнений, требующих владения специфичными спортивными навыками. Для начинающих необходимо подбирать технически простые упражнения (как подъем гантели на бицепс), где нет необходимости выполнять множество сложных координационных движений, и подбирать вес, позволяющий выполнять движение технически правильно. 
4. Участие в соревнованиях по кроссфиту дает возможность вовлечения большого количества студентов в спортивную жизнь вуза. 
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