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КРОССФИТ, КАК ЭФФЕКТИВНЫЙ МЕТОД ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СЛУШАТЕЛЕЙ 

 

Введение. Дисциплина «Физическая подготовка» является составной 

частью общепрофессионального цикла рабочей учебной программы. Целью 

физической подготовки как дисциплины первоначального профессионального 

обучения является формирование физической готовности слушателя к 

успешному решению оперативно-служебных и служебно-боевых задач, 

умелому применению физической силы, в т. ч. боевых приемов борьбы [11]. 

Задачами физической подготовки первоначального профессионального 

обучения являются [7, 9, 12, 13]:  

- развитие у слушателей профессионально значимых психофизических 

качеств на необходимом для успешного выполнения задач служебной 

деятельности уровне;  
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- овладение слушателями двигательными навыками и умениями 

правомерного применения физической силы (в т. ч. боевых приемов борьбы), 

специальных средств и огнестрельного оружия.  

Учебный процесс физической подготовки первоначального 

профессионального обучения направлен на формирование у слушателей 

следующих общекультурных и профессиональных компетенций. Во-первых, 

способности организовывать свою жизнь в соответствии с социально-

значимыми представлениями о здоровом образе жизни. Во-вторых, 

способности самостоятельно поддерживать необходимый для полноценной 

профессиональной деятельности уровень физической подготовленности. В-

третьих, способности выполнять действия по силовому пресечению 

правонарушений, правомерному применению приемов ограничения свободы 

передвижения и сопровождения правонарушителей.  

Система физической подготовки слушателей ограничено временными 

рамками, поэтому одной из приоритетных задач профессорско-

преподавательского коллектива кафедры физической подготовки является 

поиск новых, эффективных методик повышения уровня физической 

подготовки и функционального состоянии слушателей. 

Формулировка цели статьи и задач. Экспериментальным путем 

доказать эффективность применения кроссфита как средства повышения 

уровня физической подготовленности сотрудников органов внутренних дел. 

Организация и методы исследования. В исследовании приняли 

участие слушатели Уфимского юридического института МВД России. 

Средний возраст испытуемых составил 31,8±3,6 лет (n=66).  
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Для определения силовых качеств использовался тест «подтягивание», 

и сгибание и разгибание рук в упоре лежа, засчитывалось максимальное 

количество раз. 

Для определения координационных качеств тест – «Челночный бег 4*20 

метров».  

Для определения скоростно-силовых качеств применялось контрольное 

упражнение – прыжок в длину с места, см. 

Данные тесты предусмотрены Наставлением по организации 

физической подготовки сотрудников ОВД утвержденное приказом МВД 

России от 13.12. 12 №1025. Срок подготовки слушателей состоял из 4-х 

месяцев. 

Слушатели были разделены на две группы – экспериментальную и 

контрольную.  

В методику физической подготовки экспериментальной группы была 

включена методика кроссфит.  В основу предложенной методики были 

включены упражнения, направленные на повышение уровня силовых, 

координационных и скоростных качеств. 

В контрольной группе применялась стандартная программа по 

физической подготовке [11].  

Изложение основного материала статьи. 

Практическая деятельность требует от сотрудников 

правоохранительных органов не только должной физической 

подготовленности, необходимой для поддержания высокой боеготовности, но 

и достаточного уровня профессионализма для действий в экстремальных 

ситуациях при задержании членов преступных группировок. 

Профессиональная деятельность предъявляет повышенные требования к 
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уровню развития специальных физических качеств, определенных умений и 

навыков [2]. Данные навыки напрямую зависят от активности, т. к. от ее 

проявления, например, при задержании правонарушителей, зависит жизнь и 

здоровье сотрудника правоохранительных органов, что обязывает его 

успешно действовать в разнообразных экстремальных ситуациях. 

Как видно из полученных результатов до внедрения предложенной 

методики достоверно значимых межгрупповых различий по уровню 

физической подготовленности слушателей не выявлено (таблица 1). Все 

слушатели проходят ежегодную обязательную диспансеризацию. Таким 

образом, в формирующем эксперименте принимали участие слушатели, не 

имеющие отклонения в здоровье.   

Таблица 1. 

 Показатели физической подготовленности слушателей УЮИ МВД 

России (входной контроль) 

Контрольное упражнение КГ ЭГ достоверность 

Челночный бег 4*20 м, сек 16,9±0,35 16,9±0,48 >0,05 

Прыжок в длину с места, см 232±0,22 236±0,33 >0,01 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа, кол.раз 
39,61±1,13 40,1±22 >0,05 

Подтягивания, кол.раз 13,42±0,21 13,12±0,62 >0,05 

 

После внедрения в учебный процесс экспериментальной группы 

предложенной методики кроссфита нами были получены результаты, 

представленные в таблице 2.  
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Из полученных результатов видно, что после 4-х месяцев прохождения 

первоначальной подготовки у слушателей экспериментальной группы 

значительно повысился уровень физической подготовки.  

Как правило, челночный бег используют в качестве теста скорости и 

ловкости [3]. В данном упражнении наблюдается достаточно высокий уровень 

достоверности различий. Мы связываем это с тем, что при выполнении 

упражнений из предложенного комплекса носят динамический характер с 

периодическим изменением направления движения. 

Особенно значительные достоверно значимые изменения произошли в 

показателях силовых и скоростно-силовых упражнений. 

Таблица 2. 

 Показатели физической подготовленности слушателей УЮИ МВД 

России (выходной контроль) 

Контрольное упражнение КГ ЭГ достоверность 

Челночный бег 4*20 м, сек 17,0±0,48 16,7±0,35 <0,05 

Прыжок в длину с места, см 231±0,29 254±0,24 <0,001 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, кол.раз 
38,3±2,51 45,73±1,12 <0,05 

Подтягивания, кол.раз 13,6±0,58 14,51±0,31 <0,05 

 

Учитывая, что все сотрудники ОВД, которые в нашем эксперименте 

являются слушателями, проходящими первоначальную служебную 

подготовку, имеют достаточно высокий уровень физической подготовки, а 

также оптимальные значения функционального состояния. 
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Ниже представлены результаты исследований уровня физической 

подготовленности и адаптивных возможностей сердечно-сосудистой системы 

слушателей УЮИ МВД России. 

Таким образом, установлено, что предложенная методика кроссфита 

способствует повышению уровня физической подготовленности слушателей 

УЮИ МВД России. В ходе 4-х месячного обучения на факультете 

профессионального обучения и дополнительного профессионального 

образования у слушателей экспериментальной группы  наблюдается 

повышение уровня адаптационных возможностей организма.  
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