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РЕФЕРАТ 

 

Выпускная квалификационная работа по теме: «Влияние функционального 

тренинга на состояние кардио-респираторной системы девушек 18-25 лет, 

занимающихся атлетической гимнастикой» содержит 54 страницы текстового 

документа, 2 рисунка, 12 таблиц, 50 использованных источников, 3 приложения. 

АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА, ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ, 

КАРДИО-РЕСПИРАТОРНАЯ СИСТЕМА, ДЕВУШКИ. 

Актуальность работы заключается в том, что в научно-методической 

литературе не обнаружены работы, в которых отражено влияние занятий 

атлетической гимнастикой на функциональные показатели девушек 18-25 лет. 

Объект исследования - процесс занятий атлетической гимнастикой с 

девушками 18-25 лет. 

Предмет исследования - функциональный тренинг, как средство влияния 

на состояние кардио-респираторной системы девушек 18-25 лет. 

Цель исследования - оценить эффективность модифицированной 

программы функционального тренинга и определить ее влияние на состояние 

кардио-респираторной системы девушек 18-25 лет, занимающихся атлетической 

гимнастикой. 

Задачи исследования: 

1. Изучить анатомо-физиологические особенности и особенности 

функционального состояния организма девушек 18 - 25 лет;  

2. Модифицировать программу функционального тренинга, 

направленную на развитие кардио-респираторной системы девушек 18 - 25 лет; 

3. Экспериментально обосновать эффективность программы 

функционального тренинга, направленной на повышение уровня показателей 

физической и кардио-респираторной подготовленности девушек 18-25 лет на 

начальном этапе занятий атлетической гимнастикой. 
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4 

ВВЕДЕНИЕ 

 

Стратегическая цель государственной политики в сфере физической 

культуры и спорта - создание условий, ориентирующих граждан на здоровый 

образ жизни, в том числе на занятия физической культурой и спортом [2]. 

Основное направление это развитие системы массовой физической культуры, 

что заключается в развитии инфраструктуры для занятий массовым спортом в 

образовательных учреждениях и по месту жительства, расширение количества 

спортивных сооружений [24]. В этой связи, в последние 5-10 лет, высокой 

популярностью у молодежи пользуется приобщение к занятиям физической 

культурой и спортом в тренажерных залах и спортивных клубах. Одним из 

наиболее популярных направлений, как у девушек, так и у юношей, является 

занятия атлетической гимнастикой [38].  

Атлетическая гимнастика – это один из видов физического воспитания, 

основанный на работе с разнообразными отягощениями, направленный на 

повышение уровня развития таких физических качеств как сила и выносливость, 

а также на формирование атлетически сложенного, рельефного телосложения 

[5]. Упражнения, входящие в основу занятий, могут быть как локальной 

направленности (воздействие непосредственно на определенную часть тела или 

мышечную группу), но и общей направленности (всестороннее гармоничное 

развитие организма) [19]. Атлетическая гимнастика подразделяется на два 

больших направления – упражнения с весами и упражнения без весов [34]. 

Одним из наиболее развивающихся направлений атлетической гимнастики 

на сегодняшний день является функциональный тренинг, что 

небезосновательно, поскольку еще 5-10 лет назад функциональный тренинг 

использовался исключительно в спортивной медицине [45]. Функциональная 

тренировка − комплекс упражнений, который улучшает физические качества и 

двигательные способности, развивает скорость, координацию, гибкость, 

повышает уровень работоспособности [14]. Эта новая фитнес-дисциплина 
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направлена на проработку мышц-стабилизаторов, которые слабо задействованы 

во время аэробных тренировок или на занятиях с тренажерами [1]. 

При изучении научно-методической литературы можно убедиться, что в 

исследованиях, проводимых ранее, доказано положительное влияние занятий 

атлетической гимнастикой на формирование опорно-двигательного аппарата, а 

также показано, что занятия атлетической гимнастикой эффективно 

воздействуют на силовые способности занимающихся. Но стоит отметить, что 

на сегодняшний день существует широкий спектр направлений атлетической 

гимнастики, которые помимо развития и совершенствования силовых 

способностей, направлены на развитие и совершенствование морфологического 

и функционального состояния организма занимающихся [22]. 

Актуальность данной темы заключается в том, что в научно-

методической и специальной литературе нами не обнаружены работы, в которых 

отражено влияние занятий атлетической гимнастикой на функциональные 

показатели девушек 18-25 лет, а именно на развитие кардио-респираторной 

системы. Зачастую исследования связаны с особенностью проведения занятий 

средствами атлетической гимнастики на профессиональном уровне (контингент 

профессиональные спортсмены) и в рамках занятий физической культурой в 

учебных заведениях (контингент школьники или студенты) и исследования 

направлены на совершенствование уровня физической подготовленности 

средствами атлетической гимнастики. 

Объект исследования - процесс занятий атлетической гимнастикой с 

девушками 18-25 лет. 

Предмет исследования - функциональный тренинг, как средство влияния 

на состояние кардио-респираторной системы девушек 18-25 лет. 

Цель исследования - оценить эффективность модифицированной 

программы функционального тренинга и определить ее влияние на состояние 

кардио-респираторной системы девушек 18-25 лет, занимающихся атлетической 

гимнастикой. 
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Гипотеза исследования: применение в процессе занятий средств 

функционального тренинга приведет к повышению уровня кардио-

респираторной подготовленности девушек 18-25 лет на начальном этапе занятий 

атлетической гимнастикой. 

Задачи исследования 

1. Изучить анатомо-физиологические особенности и особенности 

функционального состояния организма девушек 18 - 25 лет;  

2. Модифицировать программу функционального тренинга, 

направленную на развитие кардио-респираторной системы девушек 18 - 25 лет; 

3. Экспериментально обосновать эффективность программы 

функционального тренинга, направленной на повышение уровня показателей 

физической и кардио-респираторной подготовленности девушек 18-25 лет на 

начальном этапе занятий атлетической гимнастикой. 

Методы исследования 

1. Теоретический анализ и обобщение данных научно-методической и 

специальной литературы. 

2. Анкетирование 

3. Антропометрические измерения. 

4. Метод функциональных проб 

5. Контрольное тестирование 

6. Педагогический эксперимент. 

7. Методы математической статистики. 
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1 Атлетическая гимнастика, как средство физического воспитания 

девушек 18-25 лет 

 

1.1 Морфо-функциональные особенности организма девушек 18-25 лет 

 

Опорно-двигательная система и костная система. Увеличение такого 

антропометрического показателя как рост человека начинается от рождения до 

достижения человеком 25 - 30 летнего возраста, именно по достижению этого 

возраста происходит постепенное уплотнение костной системы.. Опорно-

двигательная система человека состоит из мышечно-связочного аппарата и 

костей скелета и выполняет приведение в работу двигательных механизмов, 

которые начинают своё движение в результате сократительной способности 

мышечно-связочного аппарата [40]. 

Скелет человека состоит из четырех больших отделов, к которым 

относятся туловище, верхние и нижние конечности, а также кости черепа. 

Окончательное формирование и окостенение шейного, грудного и поясничного 

отделов позвоночника, заканчивается приблизительно к 20 годам, крестцово-

копчиковый отдел позвоночника заканчивают окостенение примерно к 30 годам. 

Наиболее стремительный рост опорно - двигательного аппарата в длину 

наблюдается на протяжении первого года жизни человека, в этот период его рост 

увеличивается примерно в 2 раза. После первого года жизни рост постепенно 

замедляется и вновь активизируется возрасте около 10 - 14 лет. Далее следует 

период застоя, и в возрасте от 15 до 25 лет в зависимости от физиологических 

особенностей организма человека, вновь наблюдается стремительный рост 

опорно - двигательного аппарата в длину [3]. 

От рождения позвоночник имеет четыре физиологические обусловленных 

прогиба, которые наблюдаются в шейном грудном пояснично-крестцовом и 

копчиковом отделах позвоночника. У детей и подростков при соблюдении 

правильного и гармоничного физического развития данные изгибы 

позвоночника являются патологически неизменными. Но если у детей в этом 
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возрасте наблюдается отклонение от физического развития, то это приводит к 

изменению физиологических прогибов позвоночника, что в конечном счете 

приводит к неблагоприятным последствиям в возрасте 18-25 лет. Таким образом, 

стоит отметить, что окончательное развитие опорно-двигательного аппарата 

происходит к 20 - 25 годам [10]. 

Мышечная система. При занятиях атлетической гимнастикой необходимо 

особое внимание уделять развитию и совершенствованию мышечно-связочного 

аппарата, поскольку именно мышечно - связочный аппарат приводит в движение 

опорно-двигательной и как следствие, является основой эффективной жизни и 

деятельности человека. Поскольку именно способность к проявлению 

разнообразных двигательных действий, а также возможность к прямо хождению 

обуславливается главным отличием человека от животных [16]. 

Развитие мышечной ткани происходит в возрасте 14-16 лет, именно в этом 

возрасте мышцы становятся близкими по размеру  и объёмам к мышцам 

взрослого человека. Мышцы тела человека выполняют динамическую работу, 

связанную с передвижением тела в пространстве, а также выполняют 

статическую работу, которая заключается в удержании частей тела человека в 

определенном положении [13]. 

Развитие мышц, ее сосудистой системы и иннервации продолжается до 25-

30 лет. Сила мышечного сокращения с возрастом увеличивается вследствие 

нарастания общего поперечного сечения миофибрилл за счет роста мионов в 

толщину в результате увеличения числа миофибрилл и частично - за счет 

появления новых мышечных волокон. Особенно интенсивно идет увеличение 

мышечной силы в конце полового созревания, девушки уже в 18 лет имеют 

конечные силовые показатели.  

Эффективное развитие мышц крайне необходимо, поскольку от мышечной 

работы зависит работа вегетативных частей организма. За счёт работы мышц 

выполняется кровообращение, выполняется дыхание и пищеварение. И как 

следствие, мы можем судить о том, что двигательная функция и мышечно-

связочный аппарат организма тесно взаимосвязаны между собой [33]. 
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Дыхательная и сердечно-сосудистая системы организма. Как и для 

большинства систем организма человека наиболее интенсивный рост 

наблюдается на первом году жизни и в период полового созревания. Период от 

12 до 15 лет, как у девочек, так и у мальчиков прирост в объеме сердечной 

мышцы происходит примерно в два раза, причём прирост в весе тела 

наблюдается примерно в полтора раза.  

При организации занятий физической культурой с девушками в возрасте 

18 - 25 лет необходимо обращать пристальное внимание на значение частоты 

сердечных сокращений. При значениях частоты сердечных сокращений менее 60 

ударов в 1 минуту свидетельствует о том, что у девушки наблюдается 

брадикардия, в противоположном случае при увеличении частоты сердечных 

сокращений свыше 90 ударов в минуту является признаком синусовой 

тахикардии. Здесь стоит быть особенно внимательным поскольку увеличенное 

сердечных сокращений которые достигают в покое до 80 ударов в минуту, 

указывают на то что у девушки существуют проблемы в работе сердечно-

сосудистой системы такие как врождённый либо приобретённый порок сердца 

или пролапс митрального клапана. Оптимальным считается частота сердечных 

сокращений возрасте 18-25 лет около 65 - 80 ударов в минуту, во время 

интенсивной работы ЧСС может увеличиваться до 160-180 ударов в минуту [49]. 

При выполнении физических упражнений повышенные требования 

предъявляются функции дыхания, поскольку именно за счёт дыхания 

обеспечивается должный приток кислорода к органам и тканям человека.  

В возрасте от 17 до 25 лет у человека также сохраняется возможность при 

должном уровне тренированности достигать высоких результатов при развитии 

таких физических качеств как выносливость и сила. Что создает благоприятные 

предпосылки для ля начало занятий разнообразными видами двигательной 

активности даже после 18 лет [50]. 
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1.2 Физиологические особенности тренировочного процесса женщин 

при занятиях атлетической гимнастикой 

 

Организм женщин имеет существенные особенности в анатомическом и 

физиологическом строении в сравнение с организмом мужчины, исходя из этого, 

при организации тренировочных занятий в атлетической гимнастике 

необходимо учитывать данные особенности. Это особенно важно, поскольку 

организмом женщины заложено выполнение репродуктивных функций, в связи 

с этим, тренировочный процесс должен быть построен с особой осторожностью 

поскольку чрезмерные нагрузки оказывают губительное влияние на 

фертильность женщин [52]. 

При построении тренировочного процесса необходимо помнить, что 

физические показатели женщин существенно ниже, чем мужчин. По данным 

исследований силовые способности женщин в среднем ниже на 60 - 70% силовых 

способностей мужчин. Но стоит отметить, что подход к выстраиванию 

тренировочного процесса в атлетической гимнастике схож как для мужчин, так 

и для женщин, но всё-таки имеет некоторые особенности [6].  

Основные различие между мужским и женским организмом следующие 

[23]:  

- Весоростовые показатели. Как правило, девушки уступают по данным 

критериям представителям сильной половины человечества. 

- Ограничение по приросту мышечной массы у женщин обусловлено 

процессами нервно-гуморальной регуляции. У женщин уровень тестостерона 

значительно ниже, чем у мужчин, поэтому и предрасположенность к 

наращиванию мышечной массы у женщин меньше. 

- Доля мышечных волокон по отношению к общей массе тела. У женщин 

этот показатель на 10-15 процентов ниже, чем данное отношение у мужчин. Так 

у мужчин доля мышечных волокон составляет от 40 до 50%, в то время как у 

женщин это соотношение составляет от 30 до 40%. 
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- В виду строения костей таза, у женщин центр тяжести смещён ниже, чем 

у мужчин. 

- В виду высокой эластичности мышечно-связочного аппарата у девушек 

преобладает такое физическое качество как гибкость. 

- Особенности строения нервной системы. У девушек значительно выше 

болевой порог в связи с этим риск травм при занятиях атлетической гимнастикой 

с женщинами значительно выше, чем при занятиях с мужчинами. 

- Строение костной ткани. У женщин менее плотная костная ткань, чем у 

мужчин.  

- Жировая ткань в организме женщин в среднем составляет до 30% от 

общего веса тела, в то время как у мужчин жировая ткань составляет до 20% от 

веса тела. 

По показателям функционального развития, также существует отличия, 

которые связаны в первую очередь с тем, что в среднем сердечная мышца у 

женщины весит около 250 г, что в среднем на 10 15% меньше чем у мужчин. Что 

приводит к тому, что систолический объём крови в одном сокращении в среднем 

на 25% ниже, чем систолический объём крови на одно сокращение у мужчин 

[11]. 

Также у женщин физиологически менее развита грудная клетка по 

сравнению с развитием грудной клетки у мужчин. И как следствие, объём лёгких 

у женщин значительно ниже, чем объём лёгких мужчин. Что приводит к 

существенным особенностям при выполнении акта дыхания, как при 

выполнении мышечной работы, так и в спокойном состоянии [26]. 

При описании подходов к организации тренировочного процесса в 

атлетической гимнастике с женщинами необходимо уделять внимание фазам 

менструального цикла. У. А Сазановская указывает на то, что в середине 

менструального цикла, в женском организме существенно снижается уровень 

гемоглобина, за счёт чего снижается концентрация эритроцитов и лейкоцитов, за 

счёт роста объёма плазмы крови, что обусловлено снижением уровня выведения 

солей натрия и воды, что приводит к образованию отёков [41]. 
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На момент начала менструального цикла наблюдается снижение 

кислорода в крови, что обусловлено началом кровопотери. За счёт уменьшения 

количества эритроцитов в крови снижается общая температура тела и как 

следствие замедляется обмен веществ [20].  

В первой фазе менструального цикла наблюдается повышенное 

потоотделение, поскольку существует момент снижения гормона эстрогена. 

Также в первой фазе менструального цикла наблюдается увеличение ЧСС на 5-

10 ударов в минуту, как следствие возрастает диастолическое артериальное 

давление. Снижается ортостатическая устойчивость и уменьшается пульсовое 

давление [15]. 

В своей работе авторы [14] указывают на то, что при организации 

тренировочного процесса в атлетической гимнастике не стоит выстраивать 

мокро и мезоцикл с учётом менструального цикла женщины. 

По результатам других исследований [6, 19] авторы указывают на 

особенности менструального цикла, что влечёт за собой соблюдение 

определённых ограничений, а именно: 

 Время первой фазы менструального цикла необходимо ограничить 

физические упражнения на нижнюю часть тела. В данную фазу необходимо 

делать упор на развитие силовых способностей верхней части туловища. Авторы 

в своей работе высказывают предположение, что именно в этой связи женщины 

показывают высокие результаты упражнение жим лёжа. 

 В первую фазу менструального цикла у женщин зачастую 

наблюдается изменения психоэмоционального состояния. Но это скорее влияет 

на отношение в системе тренер – спортсмен, чем на непосредственно 

тренировочный процесс. 

 Распространённость такого заболевания как дисменорея. 

Необходимо учитывать и распознавать наличие данного заболевания у девушки,  

поскольку в зависимости от степени тяжести данного заболевания зависит общая 

возможность организации тренировочной деятельности с девушками - 

спортсменками. Поскольку при наличии дисменореи первой степени данное 
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заболевание практически не влияет на введение тренировочной деятельности. А 

уже при дисменореи третьей степени осуществление тренировок в период 

первой фазы менструации невозможно, в виду наличия у женщины сильных 

болей. 

На этапе начальной подготовки атлетической гимнастики основной целью 

занятий является выстраивание каркаса для формирования прочного мышечного 

корсета, что является базой для дальнейшего совершенствования и развития 

силовых способностей [21].  

Как было сказано выше в виду высокого болевого порога женщины 

намного эффективный адаптируются к нагрузкам, которые направлены на 

развитие такого физического качества как выносливость. В связи с этим, при 

организации тренировочного процесса с женщинами, тренеры и специалисты 

зачастую применяют методы, направленные на развитие силовой выносливости 

крупных мышечных групп. Поскольку на начальном этапе применяются 

отягощения малой размерности при развитии выносливости, это приводит к 

сравнительно скорому снижению жировой ткани в организме женщины что 

решает задачу эстетической коррекции фигуры [6]. 

Атлетическая гимнастика в силу своей доступности является одним из 

наиболее эффективных средств физического воспитания в развитии физических 

качеств и укрепления здоровья занимающихся [27]. 

Проведенный анализ научно-методических источников позволяет 

заключить, что основным методом развития силы у девушек 18-25 лет является 

метод повторных усилий с использованием разнообразных вариантов данного 

метода. 

 

1.3 Функциональный тренинг: содержание и особенности проведения 

тренировок 

 

Функциональный тренинг - это один из новых направлений развития 

фитнес-индустрии, который набирает стремительную популярность не только 
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среди посетителей фитнес-клубов, но также и среди представителей сферы 

физической культуры и спорта [9]. Функциональный тренинг привлекателен тем, 

что этот вид фитнеса доступен людям любого пола, возраста, любого уровня 

физической и функциональной подготовленности, также стоит отметить что при 

занятиях функциональным тренингом, при грамотном распределении 

физической нагрузки, можно добиться различных положительных эффектов, 

начиная от увеличения уровня силовой подготовки и увеличения мышечной 

массы, до снижения веса и объёмов тела [17]. Также, исходя из названия, 

функциональный тренинг увеличивает уровень функциональной 

подготовленности организма, до внедрения в фитнес индустрию этот вид 

тренировки использовался исключительно в спортивной медицине при работе со 

спортсменами которым необходимо было восстановить их спортивную форму 

после травмы. В России первыми тренерами – инструкторами, которые начали 

применять функциональный тренинг в своих тренировках были Андрей Жуков 

и Антон Феоктистов [29]. 

Особенностью функционального тренинга является то, что двигательные 

действия, которые используются в процессе тренировочных воздействий, 

полностью имитируют движения, которые человек использует в повседневной 

жизни, поэтому возникает благоприятное воздействие на функционирование 

мышечных групп, которые участвуют в этих двигательных актах [32].  

Инвентарь, который используют в процессе тренировки, способствует 

совершению двигательных действий не по заданной траектории, как на 

тренажёрных устройствах, а по свободной траектории. В функциональном 

тренинге используются широкий спектр разнообразного инвентаря, поэтому в 

зависимости от оснащённости зола можно проводить большой спектр 

тренировочных комплексов, как с начинающими, так и с продвинутыми 

занимающимися [39]. 

Стоит отметить, что при проведении функционального тренинга 

мышечные группы работают в физиологическом режиме, что приводит к 

снижению напряженности в суставах и позвоночном столбе, снижается риск 
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травматизма что зачастую, связано с не физиологическими двигательными 

действиями во время выполнения физической нагрузки. Это особенность 

позволяет использовать функциональный тренинг как с людьми у которых 

отсутствуют ограничения в состоянии здоровья, так с людьми, у которых эти 

ограничения присутствуют [44]. 

Остановимся подробнее на особенностях и положительных чертах 

функционального тренинга. 

1. Универсальность тренировочных воздействий. Этот вид тренировки 

подходит для людей разного возраста, тренировки подойдут, как для учащихся 

школ, так и для людей пенсионного возраста. Организм человека на каждом 

этапе развития требует ведения физической активности, людям у которых в 

жизни присутствуют физическая культура гораздо проще справляться с 

трудностями, которые возникают в повседневной жизни. Для выполнения 

комплексов упражнений, которые входят в функциональный тренинг от 

человека не требуется какой-либо высокой физической подготовленности, что 

делает этот вид тренировки максимально доступной для широкого круга лиц.  

Если рассматривать другие виды атлетической гимнастики, то при 

выполнении упражнения, например, в кроссфите или в hot iron, занимающимся 

необходимо показывать высокий уровень физической подготовленности, 

поскольку это предусматривает работу с тяжёлыми весами в не естественных и 

не физиологических положениях. При выполнении упражнения из комплексов 

функционального тренинга, все упражнения выполняются человеком в 

повседневной жизни, поэтому даже начинающему не придётся долго 

осмысливать и подготавливаться к выполнению упражнения.  

Также одной из отличительных особенностей функционального тренинга 

является то, что в процессе выполнения упражнений преобладают упражнения 

без дополнительного оборудования, либо с небольшими утяжелителями. 

2. Вариативность тренировочных воздействий. Заключается в том, что 

поскольку в процессе тренировки по функциональному тренингу от человека 

требуется выполнение максимально простых и физиологических двигательных 
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действий, то в процессе тренировочного занятия количество таких упражнений 

может быть достаточно велико и поэтому каждый новый тренировочный день 

может состоять из нетривиальных и не повторяющихся упражнений, которые 

включают в работу разнообразные мышечные группы организма и как следствие 

укрепляя их. Что в свою очередь приведет к повышению уровня мотивации к 

занятиям. 

3. Прикладность тренировки. Поскольку все упражнения из 

функционального тренинга используется человеком в обыденной жизни то 

заниматься функциональным тренингом можно как в специализированных 

фитнес-клубах, так и самостоятельно в домашних условиях, предварительно 

изучив технику безопасности, для исключения негативных последствий.  

Увеличение нагрузки в функциональном тренинге осуществляется не за 

счёт повышения веса, который используется в тренировке, а за счёт усложнения 

и комбинирования двигательных упражнений. Поэтому в процессе 

тренировочных воздействий максимально снижается риск возникновение травм, 

вызванных перенапряжением в суставах и мышцах [47]. 

Как правило, в процессе функциональной тренировки используется 

инвентарь с характерной свободной траекторией движения, который позволяет 

выполнять сразу несколько различных упражнений, вовлекая в работу 

максимальное количество мышечных групп. В арсенал инвентаря, 

используемого в функциональном тренинге, входят тяговые тренажёры с 

возможностью самостоятельно менять вес, мячи, свободные веса, амортизаторы 

и батуты [48]. Среди инвентаря для функционального тренинга используются 

[55]: 

Медбол. Можно использовать как нестабильную опору, например, во 

время выполнения планки на прямых руках или как утяжелитель. Медбол может 

быть использован в различного веса и конфигурации. 

Фитбол. Упражнения на фитболе в фитнесс центрах выносят в отдельную 

тренировку. С помощью фитбола можно прорабатывать разнообразные группы 
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мышц, в том числе и мышцы-стабилизаторы. Фит-бол используют как опору во 

время выполнений упражнений, а также в качестве утяжеления. 

Резиновый амортизатор (резиновые ленты и петли). Во время работы с 

данным инвентарем отсутствует инерция веса, которая характерна для 

большинства утяжелителей. Существует множество упражнений с 

использованием резиновых амортизаторов.  

BOSU. Тренировка на BOSU (нестабильной платформе) повышает уровень 

координации силовых способностей мышц-стабилизаторов. BOSU можно 

использовать и как опору при выполнении упражнений и как утяжелитель. 

Петли TRX. Упражнения для TRX более чем разнообразны, они 

задействуют только вес собственного тела. Широкий арсенал применения по 

праву делает этот инвентарь незаменимым при построении тренировочных 

занятий в функциональном тренинге. 

Основной принцип функционального тренинга – адаптация к нагрузкам, 

которые определяют проявление силовых способностей, гибкости и 

координации.  
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2 Организация и методы исследования 

 

2.1 Организация исследования 

 

Педагогический эксперимент проводился в три этапа в период с сентября 

2021- по май 2022 гг. на базе фитнес-клуба «Колизей» г. Красноярск.  

На первом этапе исследования (сентябрь 2021) был проанализирован и 

обобщён научно-методический материал по вопросам развития 

функционального состояния кардио-респираторной системы средствами 

функционального тренинга и атлетической гимнастики. На основании 

проведенного анализа была обозначены цель, объект, предмет и задачи 

исследования.   

В ходе второго этапа (сентябрь - октябрь 2021 - май 2022). Проведено 

анкетирование клиентов фитнес клуба «Колизей» для определения контингента 

участвующего в эксперименте. Отобраны тесты на определение уровня 

функционального состояния кардио-респираторной системы занимающихся, 

отобраны тесты, направленные на определение уровня развития физической 

подготовленности. Проведено контрольное тестирование, направленное на 

определение начального уровня развития функциональных показателей и 

физических способностей испытуемых.  

В ходе третьего этапа (октябрь 2021 - май 2022). Модифицирована 

программа функционального тренинга, направленная на развитие кардио-

респираторной системы и силовых способностей. Проведен педагогический 

эксперимент.  

На четвертом этапе (май 2022) анализировались и систематизировались 

результаты, полученные в ходе проведения педагогического эксперимента. 

Данный этап был посвящен обработке данных педагогического эксперимента 

методами математической статистики, формулированию выводов и 

окончательному оформлению выпускной квалификационной работы. 
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В проведенном исследовании принимали участие 20 девушек в возрасте 

18–25 лет, посетительниц фитнес-клуба «Колизей» г. Красноярск, все 

испытуемые имеют годовой абонемент на занятия в фитнес-клубе «Колизей». 

Педагогический эксперимент был организован в период с октября 2021 по 

май 2022 года. На первом этапе педагогического исследования нами были 

сформированы 2 группы контрольная и экспериментальная, в каждой по 10 

девушек. К контрольной группе отнесены девушки, занимающиеся в по 

направлению атлетической гимнастики «Кроссфит», в экспериментальной 

группе девушки, занимающиеся по групповому направлению функционального 

тренинга. По окончании эксперимента было проведено повторное тестирование 

контрольной и экспериментальной групп. 

 

2.2 Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы 

исследования: 

1. Теоретический анализ и обобщение научно-методической 

литературы. Метод теоретического анализа и обобщения научно-методической 

литературы осуществлялся для изучения существующих теоретических 

подходов развития функционального состояния кардио-респираторной системы 

средствами атлетической гимнастики. Всего изучено 55 литературных  

источников по проблеме исследования.  

2. Анкетирование. Наиболее распространенный вид опроса, в котором 

общение исследователя и респондента опосредовано текстом анкеты. 

Техническое средство конкретного социального исследования, составление, 

распространение и изучение анкет. Нами анкетирование проводилось с целью 

определения мотивов в занятии атлетической гимнастикой и для определения 

целевой аудитории исследования. Была составлена анкета, состоящая из 7 

вопросов, направленных на выявление предпочтений, занимающихся в фитнесс-
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клубе «Колизей». Всего было опрошено 100 посетителей фитнес-клуба 

«Колизей», которые приобрели абонемент на годовое посещение фитнес-клуба.  

3. Антропометрические измерения. 

Антропометрические измерения проводились по методике, принятой в 

НИИ антропологии МГУ [4]. Измерения проводились с помощью следующего 

стандартного антропометрического инструментария: 

 металлического штангового антропометра системы Мартина, 

позволяющего определить с высокой степенью точности (до 0,2- 0,5 см) длину 

тела испытуемого в положении стоя; 

 медицинских весов с точностью измерения до 50 грамм; 

 спирометр, медицинский прибор для измерения объёма воздуха, 

поступающего из лёгких при наибольшем выдохе после наибольшего вдоха. 

Применяется для оценки состояния дыхательной системы человека с помощью 

измерения и вычисления всех основных параметров дыхания и визуализации 

процесса дыхания (в нашем исследовании с его помощью определялся 

жизненный индекс). 

4. Метод функциональных проб. Использовался для выявления уровня 

развития функциональных показателей кардио-респираторной системы у 

испытуемых. 

1. Жизненный индекс (ЖИ). Для оценки функции внешнего дыхания 

проводилось измерение жизненной емкости легких (ЖЕЛ) с помощью 

суховоздушного спирометра СП-1 по общепринятой методике. Далее 

рассчитывали жизненный индекс (ЖИ) по формуле: 

ЖИ = ЖЕЛ (мл) /масса тела (кг) 

Норма показателя ЖИ = 65—70 мл/кг 

2. Для интегральной оценки кардио-респираторной системы проводились 

гипоксические пробы Штанге и Генчи.  

Проба Штанге заключается в регистрации продолжительности задержки 

дыхания на полном вдохе. Критерии пробы Штанге следующие: если время 
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задержки дыхания менее 40 сек, то реакция организма неудовлетворительная, 40-

49 сек  - удовлетворительная, более 50 сек - хорошая. 

Проба Генчи – регистрация времени задержки дыхания на выдохе. В 

норме 30 секунд.  

3. Для оценки работоспособности сердца при физической нагрузке 

применяется проба Руфье-Диксона.  

Согласно этой пробе надо выполнить три замера частоты пульса: в 

состоянии покоя сидя, сразу после 30 приседаний в течение 45 сек и через 1 мин 

отдыха. Расчет производится по формуле:  

ПСД  = ((PI +P2+P3) – 200) / 10 

 где ПСД - показатель сердечной деятельности; 

Р1 - частота пульса в покое, 

Р2 - после нагрузки 

Р3 - после отдыха (подсчет ЧСС производится в течение 15 секунд).  

Полученный индекс оценивается таким образом: от 0,1 до 5 – «отлично», 

от 5,1 до 10 – «хорошо», от 10,1 до 15,0 – «удовлетворительно», от 15,1 и более 

– «плохо».  

5. Контрольное тестирование. Метод контрольного тестирования 

использовался для выявления уровня развития силовых способностей у 

испытуемых. Контрольное тестирование осуществлялось после проведения 5 

минутной суставной разминки.  

Для оценки силовых качеств испытуемых использовались следующие 

педагогические тесты [17]. 

Тест 1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз – это оценка 

показателя силовой выносливости  мышц плечевого пояса.  

Тест 2. Сгибание и разгибание туловища лежа на животе, сцепив руки 

за головой (гиперэкстензия), кол-во раз - оценка показателя силовой 

выносливости мышц спины. 

Тест 3. Поднимание туловища за 1 минуту из положения лежа на 

спине, кол-во раз - оценка силовой выносливости мышц живота. 
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Тест 4. Приседания в течение 30 сек, кол-во раз - оценка силовой 

выносливости мышц ног. 

Шкалы дифференцированной оценки показателей силовых способностей 

девушек 18-25 лет (по В.М. Зациорскому, 2020) [11], представлены в 

Приложении В. 

6. Педагогический эксперимент. Для решения задач исследования 

использовался сравнительный педагогический эксперимент. Суть 

педагогического эксперимента заключалась в сравнении результатов развития 

функциональных показателей кардио-респираторной системы, полученных в 

контрольной и экспериментальной группах, занимающихся по разным 

направлениям атлетической гимнастики в фитнесс клубе «Колизей».  

В педагогическом эксперименте принимали участие 20 девушек в возрасте 

18 – 25 лет, посетительниц фитнес-клуба «Колизей» г. Красноярск, все 

испытуемые имеют годовой абонемент на занятия в фитнес-клубе «Колизей» 

Педагогический эксперимент был организован в период с сентября 2021 по май 

2022 года. На первом этапе педагогического исследования нами были 

сформированы 2 группы контрольная и экспериментальная, в каждой по 10 

девушек.  

Контрольная группа, занятия в этой группе проходили три раза в неделю 

по одному фитнес часу. В этой группе работа проходила по направлению 

атлетической гимнастики «Кроссфит».  

Экспериментальная группа, занятия в этой группе проходили также три 

раза в неделю по одному фитнес часу с использованием функционального 

тренинга. Проведение эксперимента было согласовано с директором фитнес 

клуба «Колизей». 

Педагогический эксперимент проводился на протяжении 32 недели, с 

04.10.2021 по 16.05.2022 года.  

7. Методы математической статистики. Методы математической 

статистики включали вычисление: средних арифметических значений (хср) 

изучаемых показателей. Статистическая обработка полученных данных 
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проводилась для определения различий в контрольной и экспериментальной 

группах, использовался t-критерий Стьюдента. 

При обработке полученных результатов вычислялись следующие 

показатели:  

1. Показатели среднего арифметического Х. 

В работе мы использовали формулу для вычисления средней 

арифметической величины  для каждой группы в отдельности:  

,           (1) 

где Хi – значение отдельного измерения; n – общее число измерений в 

группе. 

2. Дисперсию по формуле: 

          (2) 

3. Формулу для вычисления стандартной ошибки среднего 

арифметического значения (m) по формуле: 

 

         (3) 

4. Для оценки достоверности различий средних показателей использовался 

t критерий Стьюдента: 

          (4) 
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3 Повышение уровня кардио-респираторной подготовленности и 

силовых способностей у девушек 18-25 лет, занимающихся атлетической 

гимнастикой 

 

3.1 Мотивация девушек при занятиях атлетической гимнастикой 

 

Анкетирование проводилось с целью определения мотивов в занятии 

атлетической гимнастикой и для определения целевой аудитории исследования. 

Была составлена анкета, состоящая из 7 вопросов, направленных на выявление 

предпочтений, занимающихся в фитнесс-клубе «Колизей». Всего было 

опрошено 100 посетителей фитнес-клуба «Колизей», которые приобрели 

абонемент на годовое посещение фитнес-клуба. Протокол анкетирования 

представлен в Приложении А. 

Нами опрошено 100 посетителей (девушки) в возрасте от 18 до 25 лет. 

Соотношение возраста опрошенных респондентов представлено на рисунке 1. 

 

 

Рисунок 1 – Возрастной состав респондентов  

 

Сфера деятельности опрошенных респондентов также разнится, 

наибольшее число опрошенных являются безработными (19%) и работниками 

сферы салонов красоты (15%) (рисунок 2).  
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Также нам необходимо было определить уровень физической активности 

опрошенных в течение дня, так наибольшее число респондентов в течении дня 

имею низкий уровень активности (53%). Высокий уровень у 13 % опрошенных, 

средний, соответственно у 33 %. 

 

 

Рисунок 2 - Сфера деятельности респондентов 

 

Для чистоты эксперимента, нам было необходимо отобрать девушек, 

которые только начинают занятия спортом. Поэтому следующим вопросом был 

вопрос «Укажите ваш уровень в занятиях спортом». Ответы распределились 

следующим образом (рисунок 3). 

Как видно из диаграммы, наибольшее число опрошенных респондентов 

(43%) имеют «начальный» уровень в занятиях спортом, средний уровень имеют 

26 % опрошенных девушек. 
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Рисунок 3 - Уровень в занятиях спортом опрошенных респондентов 

 

Опрошенные выделяли несколько целей занятий спортом, основные из них 

– коррекция веса (68 голосов) и увеличение мышечной массы (55 голосов) 

(рисунок 4). 

 

 

Рисунок 4 – Цели тренировок (несколько вариантов ответа) респондентов 

 

Наименьшей привлекательностью у респондентов были варианты 

«развитие гибкости» и «улучшение спортивных показателей». 
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Наибольшее число опрошенных девушек (55%) предпочитают заниматься 

в малых группах (до 10 человек). Индивидуальные занятия предпочитают 8% 

опрошенных. 

Мы предложили опрошенным выбрать из тех направлений фитнеса, 

которые предлагает спортивный зал «Колизей», наиболее для них 

привлекательные. Результаты опроса представлены на рисунке 5.  

Как видно из рисунка 5, наибольшую привлекательность среди 

опрошенных девушек вызывает занятия в тренажерном зале (29%), на втором 

месте занятия «Кроссфит», и «Функциональным тренингом», такое направление 

интересно 23% опрошенных девушек. Наименьший интерес вызывает 

направления «Йога и Пилатес» их выбрали 5 % опрошенных девушек.  

 

 

Рисунок 5 – Наиболее привлекательные направления фитнеса для респондентов 

 

В результате проведенного анкетного опроса нами отобраны две группы 

испытуемых - контрольная и экспериментальная, в каждой по 10 девушек. К 

контрольной группе отнесены девушки, занимающиеся по групповому 

направлению атлетической гимнастики «Кроссфит», в экспериментальной 

группе девушки, занимающиеся по направлению функциональный тренинг. 

23%

12%

8%
29%

23%

5%

Функциональный тренинг Силовой тренинг
Кардиотренинг Занятия в тренажерном зале
Кроссфит Йога, пилатес



28 

3.2 Программа функционального тренинга, направленная на развитие 

кардио-респираторной системы и силовых способностей девушек 18 - 25 лет 

 

Функциональный тренинг – вид тренировки, основанный на естественных 

движениях человека, направленный на развитие основных физических качеств, 

двигательных способностей, коррекцию пропорций телосложения, а также 

совершенствование работы основных жизненно важных систем организма. 

Функциональный тренинг предусматривает выполнение скоростно-силовых 

упражнений, упражнений на силовую выносливость и координацию в форме 

круговой тренировки с использованием, как веса собственного тела, так и 

различного дополнительного оборудования (гантелей, гирь, мини-штанг, 

набивных мячей, петель TRX, нестабильных поверхностей и т. п.) [1]. 

Основным средством данного вида фитнес-тренировки являются 

комбинированные (составленные из нескольких относительно простых 

двигательных заданий) упражнения. Примером может служить весьма 

популярное упражнение-связка «берпи» («бурпи»), состоящее из 

последовательного (без пауз) выполнения глубокого приседания, перехода 

прыжком в упор лёжа, отжимания, возврата прыжком в присед, выпрыгивания 

из приседа вверх, возврата в присед [29]. 

Таким образом, отдельное комбинированное упражнение представляет 

собой серию (цепочку последовательных) взаимно дополняющих друг друга 

упражнений, а критерием его окончания обычно выступает завершение цикла 

движений, пауза или переход в другое принципиально новое исходное 

положение, характерное для других двигательных заданий.  

В функциональном тренинге комбинированные упражнения 

подразделяются на: 

1) простые, в которых происходит последовательное выполнение ряда 

различных упражнений с возвратом в одно и то же исходное положение после 

каждого повторения; 

2) сложные, которые подразделяются на две группы: 
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- последовательные, в которых конечное положение одного упражнения 

используется как исходное для выполнения другого, следующего за ним 

упражнения; 

- одновременные, представляющие собой двигательные задания, 

предусматривающие одновременное выполнение двух и более упражнений. 

На основании результатов анализа научных и методических работ ведущих 

специалистов в области физической культуры и фитнеса, нами отобрана 

Программа функционального тренинга авторов Савина С.В. и Степановой О.Н 

[48]. 

Первый этап. Фитнес-тестирование – оценка уровня физических 

способностей и функциональной подготовленности занимающихся. Для 

проведения фитнес тестирования нами отобраны тесты, представленные в 

пункте 2.2. настоящего исследования. 

Второй этап. Постановка задач и особенностей проведения фитнес-

тренировки. Поскольку основу программы будут составлять упражнения из 

арсенала функционального тренинга, то в число основных задач входит развитие 

силовых способностей, общей и кардио-респираторной выносливости. На 

данном этапе (исходя из результатов фитнес-тестирования) прописываются 

ограничения при выборе типа, объёма и интенсивности нагрузки, подбора 

упражнений и инвентаря. В результате модификации «Программы 

функционального тренинга (по Савину С.В. и Степановой О.Н.)» нами 

разработан комплекс элементарных упражнений (таблица 1), которые служат 

основой для моделирования комплексов групповых занятий в функциональном 

тренинге. Основываясь на этой таблице, нами моделировались различные 

комбинации и связки из этих упражнений.  

Упражнения могут выполняться, как с весом собственного тела и 

отдельных его сегментов, так и в сочетании с различными видами оборудования 

(гантели, бодибар, штанга, медбол, степ-платформа, BOSU, резиновый 

амортизатор, петли TRX).  
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Таблица 1 - Типовой набор элементарных упражнений, предложенных за основу 

для моделирования комплексов групповых занятий в функциональном тренинге 

Упражнение № Упражнения 

Сгибание / разгибание предплечий 1 

Сгибание / разгибание плеча 2 

Отведение / приведение плеча 3 

Жим вверх (отжимания) 4 

Тяга к плечам или к поясу 5 

Скручивания прямые 6 

Скручивания обратные 7 

Косые скручивания 8 

Планка на прямых руках (статика и динамика) 9 

Планка на предплечьях (статика и динамика) 10 

Сгибание / Разгибание бедра 11 

Отведение / приведение бедра 12 

Присед  13 

Отведение таза 14 

Выпад на месте / назад / в стороны 15 

Становая / мертвая / сумо тяга 16 

Гиперэкстензия 17 

Прыжковые упражнения 18 

Ягодичный мост 19 

Упор присев, затем упор лёжа  20 

Выпрыгивания  21 

Имитация бега 22 

 

Третий этап. Конструирование макроцикла фитнес-тренировки: 

определение объёма тренирующих воздействий (количество и типы мезо- и 

микроциклов, число занятий в неделю), параметров отдельного тренировочного 

занятия (продолжительность тренировки, части занятий, их направленность, 

содержание, тематические блоки упражнений), подбор упражнений (например, 

односуставные, многосуставные, комбинированные простые и сложные и т. д.), 

выбор параметров нагрузки (вес отягощения, количество (дозировка) 
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упражнений, время и скорость выполнения упражнений) и отдыха (тип и 

длительность).  

Такой подход позволяет разрабатывать программы функционального 

тренинга с учётом уровня соматического здоровья, физической и 

функциональной подготовленности, индивидуальных предпочтений 

занимающихся в выборе средств функционального тренинга. 

В Приложении Б представлен модифицированный на основе типового 

набора элементарных упражнений «Макроцикл тренировочных воздействий 

средствами функционального тренинга», рассчитанный на 32 недели, для 

девушек 18-25 лет – участниц педагогического эксперимента. Программа 

модифицирована исходя из предпочтений и пожеланий испытуемых (в 

отношении вида инвентаря и комплексов восстановительных упражнений в 

период восстанавливающего мезоцикла).  

Четвёртый этап. Реализация программы функциональной тренировки, в 

ходе которой при необходимости могут корректироваться и уточняться задачи и 

планируемые результаты тренировки, планы отдельных тренировочных занятий, 

двигательные задания, параметры нагрузки и отдыха и др.  

Упражнения, обозначенные просто цифрой, выполняются по отдельности; 

если между цифрами в упражнениях стоит знак «+», то оба упражнения 

выполняются, либо одновременно, либо последовательно – конечное положение 

первого упражнения является исходным положением второго. 

В конце основной части тренировочного занятия проводилась аэробная 

нагрузка на кардиоваскулярных тренажёрах (продолжительностью 10 – 15 

минут).  

Подбор упражнений в серии (круге) осуществлялся таким образом, чтобы 

упражнения были направлены на различные мышечные группы, образуя 

полноценный комплекс, гармонично воздействующий на основные мышцы 

всего тела. 
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3.3 Оценка уровня функционального состояния кардио-

респираторной системы девушек 18-25 лет, занимающихся атлетической 

гимнастикой 

 

Анализ научно-методической и специальной литературы показал, что в 

литературе нет нормативов по силовым способностям для девушек 18-25 лет. В 

связи с этим нами были проведены поисковые исследования по изучению уровня 

развития силовых способностей девушек 18-25 лет, чтобы разработать 

оценочные шкалы. Для этого подобрана программа контрольных испытаний, 

которая заключается в оценке силовой выносливости крупных мышечных групп 

в силовом режиме. Всего было обследовано 20 девушек 18-25 лет, в фитнесс 

клубе «Колизей» на базе которого проведено педагогическое исследование. В 

таблице 2 представлены значения силовых показателей контрольной и 

экспериментальной групп, занимающихся по групповым направлениям 

атлетической гимнастики на начальном этапе педагогического исследования. 

 

Таблица 2 - Результаты показателей силовых способностей контрольной и 

экспериментальной групп на начальном этапе эксперимента 

Тесты Контрольная 

группа  

Экспериментал

ьная группа 
Достоверность 

P 

X ± m Y ± m Tрасч. Tтабл 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа, раз. 
8,7 ± 0,8 8,5± 0,9 0,18 2,23 P>0,05 

Гиперэкстензия, кол-во 

раз 
7,1 ± 0,6 7,4 ± 0,7 0,35 2,23 P>0,05 

Скручивания за 1 

минуту, кол-во раз 
11,1 ± 0,8 11,6 ± 0,9 0,41 2,23 P>0,05 

Присед за 30 сек, кол-во 

раз 
9,8 ± 0,7 9,4 ± 0,5 0,47 2,23 P>0,05 

 

По результатам предварительного тестирования не было выявлено 
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достоверных различий между контрольной и экспериментальной группой. 

Исходя из анализа полученных результатов, можно судить о том, что уровень 

испытуемых соответствует уровню «ниже среднего».  

Для определения уровня функционального развития кардио-

респираторной системы были исследованы показатели внешнего дыхания и 

результаты функциональных гипоксических проб. В таблице 3 представлены 

значения изучаемых показателей девушек 18-25 лет. 

 

Таблица 3 - Показатели функционального состояния кардио-респираторной 

системы контрольной и экспериментальной групп на начальном этапе 

эксперимента 

Показатели Контрольная 

группа  

Эксперимент

альная группа 
Достоверность 

P 

M ± m M ± m Tрасч. Tтабл 

ЖЕЛ, мл 2850±54,4 2780±42,1 1,85 2,23 P>0,05 

ЖИ, мл\кг 52,3±3,1 51,8±2,2 1,35 2,23 P>0,05 

Проба Штанге, с 43,2±4,4 41,9±3,4 1,08 2,23 P>0,05 

Проба Генчи, с 29,1±1,6 28,8±1,5 1,55 2,23 P>0,05 

ПРД, мин (ЧСС в 

покое=62±2,2; ЧСС 

после нагрузки=125±5; 

ЧСС после 1 

минуты=85±5) 

11,2±0,4 10,9±0,9 1,15 2,23 P>0,05 

 

Исходя из результатов исследования показателей функционального 

состояния кардио-респираторной системы контрольной и экспериментальной 

групп на начальном этапе эксперимента, выявлено, что по всем изучаемым 

показателям, как в контрольной, так и в экспериментальной группах уровень 

развития кардио-респираторной системы соответствует оценке 

«удовлетворительно». Контрольная группа занималась по направлению 

атлетической гимнастики «Кросфит». В экспериментальной группе тренировки 

проходили средствами функционального тренинга.  
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Педагогический эксперимент проводился на протяжении 32 недель, с 

04.10.2021 по 16.05.2022 года.   

 

3.4 Развитие кардио-респираторной подготовленности и силовых 

способностей у девушек 18-25 лет, занимающихся в фитнес-клубе «Колизей» 

 

По окончании педагогического эксперимента, который проводился на 

протяжении 32 недель, с 04.10.2021 по 16.05.2022 года, на базе фитнес-клуба 

«Колизей», нами проведены контрольные испытания силовых способностей и 

тестирование функционального развития кардио-респираторной системы 

испытуемых, по той же программе, что и в начале педагогического 

исследования. Результаты показателей силовых способностей контрольной и 

экспериментальной групп на заключительном этапе эксперимента представлены 

в таблице 4. 

 

Таблица 4 - Результаты показателей силовых способностей контрольной и 

экспериментальной групп на заключительном этапе эксперимента 

Тесты 

Контрольная 

группа 

Экспериментал

ьная группа 
Достоверность 

P 

M ± m M ± m Tрасч. Tтабл 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа, раз. 

14,7 ± 0,6 18,8± 0,9 3,68 2,23 Р<0,05 

Гиперэкстензия, кол-

во раз 
9,2 ± 0,7 12,6± 0,9 2,99 2,23 Р<0,05 

Скручивания за 1 

минуту, кол-во раз 
18,2 ± 1,01 22,2± 1,06 2,86 2,23 Р<0,05 

Присед за 30 сек, кол-

во раз 
12,2 ± 0,6 15,7 ± 0,6 4,29 2,23 Р<0,05 

 

По результатам проведенного тестирования показателей силовых 

способностей контрольной и экспериментальной групп на заключительном этапе 
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эксперимента можем судить о приросте результатов в экспериментальной 

группе, обнаружены статистически достоверные  различия при p=0,05. 

Для оценки произошедших изменений в результате педагогического 

эксперимента нами сравнивались средние групповые показатели по результатам 

контрольного тестирования до и после педагогического воздействия, 

высчитывались приросты показателей силовых способностей испытуемых в %. 

В таблице 5 представлены темпы прироста изучаемых показателей в % между 

экспериментальной группой и контрольной группой до и после эксперимента.  

 

Таблица 5 – Прирост показателей силовых способностей в течение эксперимента 

в контрольной и экспериментальной группах 

Тест Группа 

Начало 

эксперимента 

Конец 

эксперимента % 

M ± m M ± m 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа, раз. 

Экспер.Гр. 8,5± 0,9 18,8± 0,9 54,8 

Контр.Гр. 8,7 ± 0,8 14,7 ± 0,6 40,8 

Гиперэкстензия, кол-во 

раз 

Экспер.Гр. 7,4 ± 0,7 12,6± 0,9 41,3 

Контр.Гр. 7,1 ± 0,6 9,2 ± 0,7 22,8 

Скручивания за 1 минуту, 

кол-во раз 

Экспер.Гр. 11,6 ± 0,9 22,2± 1,06 47,7 

Контр.Гр. 11,1 ± 0,8 18,2 ± 1,01 39,0 

Присед за 30 сек, кол-во 

раз 

Экспер.Гр. 9,4 ± 0,5 15,7 ± 0,6 40,1 

Контр.Гр. 9,8 ± 0,7 12,2 ± 0,6 19,7 

 

Выявлено, что за время педагогического эксперимента по всем 

контрольным тестам произошли положительные изменения, как в контрольной 

группе, так и в экспериментальной группе. Однако, прирост результатов 

экспериментальной группы носит более выраженный характер.  

На рисунке 6 приведена иллюстрация произошедших изменений в 

контрольной и экспериментальной группах по окончанию педагогических 

воздействий. 
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Рисунок 6 - Показатели уровня силовых способностей в контрольной и 

экспериментальной группах в начале и конце педагогического эксперимента 

 

Проведенный эксперимент свидетельствует об эффективности 

воздействия предложенной программы функционального тренинга на развитие 

силовых способностей у девушек 18-25 лет занимающихся атлетической 

гимнастикой. В экспериментальной группе, которая занималась с применением 

разработанного программы, по всем контрольным тестам, произошли приросты 

результатов. Показатели прироста (в%) в экспериментальной группе варьируют 

в диапазоне от 40,1 до 54,8%, а в контрольной группе от 19,7 до 40,8%. 

Наибольший прирост в экспериментальной группе наблюдался в тесте 

«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз», наименьший в тесте «Присед за 

30 сек, кол-во раз». Наибольший прирост в контрольной группе наблюдался в 

тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз.», наименьший в тесте 

«Присед за 30 сек, кол-во раз».  

Анализируя полученные в ходе эксперимента результаты, можно сделать 

вывод, что по истечении 32 недель у испытуемых, как в контрольной, так и в 

экспериментальной группе произошли приросты результатов по показателям 

силовых способностей, что указывает на положительное влияние как 

разработанной программы функционального тренинга, так и «Кросфита» в 
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развитии силовых способностей. Более выраженный прирост показателей в 

экспериментальной группе мы связываем с более разнообразным подходом к 

организации тренировочного процесса, чем при проведении тренировок по 

системе «Кроссфит», что хорошо согласуется с принципом «разнообразия и 

новизны» сформулированным Озолиным Н.Г. [35] и как следствие прирост 

результатов по показателям силовых способностей в функциональном тренинге 

будет в первую очередь заключаться не в увеличении «весов», как в 

«Кроссфите», а в усложнении двигательного действия и интеграции различных 

двигательных элементов в одно упражнение. 

Для определения уровня развития кардио-респираторной 

подготовленности были исследованы показатели внешнего дыхания и 

результаты функциональных гипоксических проб, как и на начальном этапе 

педагогического исследования. В таблице 6 представлены значения изучаемых 

показателей девушек 18-25 лет по окончании эксперимента. 

 

Таблица 6 - Показатели функционального состояния кардио-респираторной 

системы контрольной и экспериментальной групп по окончании эксперимента 

Показатели 

Контрольная 

группа 

Эксперимент

альная группа 
Достоверность 

P 

M ± m M ± m Tрасч. Tтабл 

ЖЕЛ, мл 3120±22,5 3480±18,6 2,82 2,23 Р<0,05 

ЖИ, мл/кг 57,7±2,4 61,2±2,5 3,12 2,23 Р<0,05 

Проба Штанге, с 51,1±4,2 58,1±1,7 3,05 2,23 Р<0,05 

Проба Генчи, с 33,4±1,6 37,7±1,8 2,55 2,23 Р<0,05 

ПРД, мин (ЧСС в 

покое=67±2,6; ЧСС после 

нагрузки=120±12,4; ЧСС 

после 1 минуты=79±7,7) 

8,9±0,4 7,6±0,5 2,78 2,23 Р<0,05 

По результатам проведенного тестирования показателей кардио-

респираторной подготовленности контрольной и экспериментальной групп 

выявлено, что за время педагогического эксперимента по всем изучаемым 
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параметрам произошли положительные сдвиги, как в контрольной группе, так и 

в экспериментальной группе. Однако, достоверность различий выше в 

экспериментальной группе.  

Для оценки произошедших изменений в результате педагогического 

эксперимента нами сравнивались средние групповые показатели по результатам 

контрольного тестирования до и после педагогического воздействия, 

высчитывались приросты показателей кардио-респираторной подготовленности 

испытуемых в %. В таблице 7 представлены темпы прироста изучаемых 

показателей в % между экспериментальной группой и контрольной группой до 

и после эксперимента.  

 

Таблица 7 – Прирост показателей кардио-респираторной подготовленности в 

течение эксперимента в контрольной и экспериментальной группах 

Тест Группа Начало 

эксперимента 

Конец 

эксперимента % 

M ± m M ± m 

ЖЕЛ, мл 
Экспер.Гр. 2780±42,1 3480±18,6 20,1 

Контр.Гр. 2850±54,4 3120±22,5 8,7 

ЖИ, мл\кг 
Экспер.Гр. 51,8±2,2 61,2±2,5 15,4 

Контр.Гр. 52,3±3,1 57,7±2,4 9,4 

Проба Штанге, с 
Экспер.Гр. 41,9±3,4 58,1±1,7 27,9 

Контр.Гр. 43,2±4,4 51,1±4,2 15,5 

Проба Генчи, с 
Экспер.Гр. 28,8±1,5 37,7±1,8 23,6 

Контр.Гр. 29,1±1,6 33,4±1,6 12,9 

ПРД, мин (ЧСС в 

покое=67±2,6; ЧСС после 

нагрузки=120±12,4; ЧСС 

после 1 минуты=79±7,7) 

Экспер.Гр. 10,9±0,9 7,6±0,5 43,4 

Контр.Гр. 11,2±0,4 8,9±0,4 25,8 

Выявлено, что за время педагогического эксперимента по всем тестам 

произошли положительные изменения, как в контрольной группе, так и в 
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экспериментальной группе. Однако, прирост результатов экспериментальной 

группы носит более выраженный характер.  

На рисунке 7 приведена иллюстрация произошедших изменений в 

контрольной и экспериментальной группах по окончанию педагогических 

воздействий. 

 

 

Рисунок 7 - Показатели уровня кардио-респираторной подготовленности в 

контрольной и экспериментальной группах в начале и конце педагогического 

эксперимента 

 

Так наибольший прирост показателей кардио-респираторной 

подготовленности в экспериментальной группе произошел в тесте «ИРД, мин» - 

43,4 %, наименьший в тесте «ЖИ, мл/кг» - 15,4%. В контрольной группе 

наибольший прирост произошел в тесте «ИРД, мин» - 25,8 %, наименьший в 

тесте «ЖЕЛ, мл» - 8,7%. 

Наибольший прирост показателей кардио-респираторной 

подготовленности в экспериментальной группе объясняется в первую очередь 

направленностью и особенностями проведения тренировочных воздействий 

средствами функционального тренинга. «Кроссфит» тренировки - это всегда 
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высокая интенсивность тренировочных воздействий в короткий промежуток 

времени, с максимальным коэффициентом полезного действия, без отдыха 

между подходами. Разработанная программа функционального тренинга помимо 

разнообразия средств, характеризуется и разнообразием подходов в 

выстраивании тренировочного воздействия. Разнообразие режимов работы и их 

варьирования в рамках одной тренировки позволяют повысить адаптационные 

возможности организма, что в свою очередь приводит к приросту показателей 

кардио-респираторной подготовленности.  

В результате проведенного педагогического эксперимента нами 

определено, что за период исследования по всем изучаемым показателям, как 

силовых способностей, так и кардио-респираторной подготовленности у 

испытуемых произошли положительные изменения. По показателям как 

силовых способностей, так и по показателям кардио-респираторной 

подготовленности, достоверность различий выше в экспериментальной группе.  

Таким образом, мы можем судить о том, что применение в процессе 

занятий атлетической гимнастикой средств функционального тренинга приводит 

к повышению уровня кардио-респираторной подготовленности девушек 18-25 

лет, а также благоприятно сказывается на приросте показателей силовых 

способностей занимающихся. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

В соответствии с поставленными в работе целями и задачами, нами 

получены следующие результаты исследования: 

При организации тренировочных занятий в атлетической гимнастике 

необходимо учитывать особенности женского организма. Значимыми являются 

следующие показатели: весоростовые показатели, ограничение по приросту 

мышечной массы, доля мышечных волокон по отношению к общей массе тела, 

смещенный центр тяжести, обьем сердца и легких. Помимо этого, в организации 

тренировочного процесса женщинами необходимо учитывать фазы 

менструального цикла.  

В основу модифицированной программы функционального тренинга 

включена Программа функционального тренинга авторов С.В. Савина и О.Н. 

Степановой, построенная с учётом уровня соматического здоровья, физической 

и функциональной подготовленности, индивидуальных предпочтений 

занимающихся в выборе средств функционального тренинга. 

Установлено, что улучшение кардио-респираторной подготовленности 

носит более выраженный характер в экспериментальной группе. Так 

наибольший прирост показателей кардио-респираторной подготовленности в 

экспериментальной группе произошел в тесте «ИРД, мин» - 43,4 %, наименьший 

в тесте «ЖИ, мл/кг» - 15,4%. В контрольной группе наибольший прирост 

произошел в тесте «ИРД, мин» - 25,8 %, наименьший в тесте «ЖЕЛ, мл» - 8,7%. 

Таким образом, можно сделать вывод, что применение в процессе занятий 

атлетической гимнастикой средств функционального тренинга приводит к 

повышению уровня кардио-респираторной подготовленности девушек 18-25 лет, 

а также благоприятно сказывается на приросте показателей силовых 

способностей занимающихся. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ А 

Анкета для посетителей фитнес-клуба «Колизей» 

 

Уважаемые посетители! 

Просим ответить на вопросы нашей анкеты 

1. Ваш возраст____________________ 

2. Сфера деятельности (выберите из предложенных вариантов)  

 бытовые услуги; 

 бизнес-услуги; 

 интернет-бизнес; 

 ЖКХ; 

 салоны красоты; 

 медицина; 

 образование; 

 общественное питание; 

 производство; 

 с/з, фермерство; 

 СМИ; 

 строительство; 

 торговля; 

 транспорт; 

 туристический бизнес; 

 развлекательная деятельность; 

 организация отдыха, праздников и др. 

 учащийся 

 безработный 

3. Уровень активности в течение дня 

 низкий 

 средний 

 высокий 

4. Укажите ваш уровень в занятиях спортом  

 начальный 

 средний  

 продвинутый 

5. Цели тренировок (Возможны несколько вариантов ответа) 

 снижение веса 

 уменьшение обьемов 

 увеличение мышечной массы 

 увеличение двигательной активности 

 улучшение спортивных показателей 

 развитие координации и баланса 

 развитие выносливости 

 развитие гибкости 

6. Вы предпочитаете заниматься:  

 самостоятельно 

 с индивидуальным тренером 

 в больших группах (от 10 человек) 

 в малых группах (до 10 человек) 

7. Какие направление фитнеса являются для Вас наиболее привлекательными?  

 Силовой и функциональный тренинг 

 Кардиотренинг 

 Занятия в тренажерном зале 

 Кроссфит 

 Йога, пилатес 
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ПРИЛОЖЕНИЕ В 

 

Показатели силовых способностей девушек 18-25 лет занимающихся 

атлетической гимнастикой (по В.М. Зациорскому, 1982)  

 

Показатели Уровни 

Выше среднего 

5б 

Средний 

4б 

Ниже среднего 

3б 

Отжимание, кол-во раз более 20 10-20 менее 10 

Гиперэкстензия, кол-во 

раз 

более 15 8-15 менее 8 

Пресс, кол-во раз более 25 15-25 менее 15 

Приседание за 30 сек, 

кол-во раз 

более 15 10-15 менее 10 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Г 

 

Пример комплекса упражнений разработанной программы функционального тренинга 

5 неделя 1 тренировка 

Инвентарь – Бодибар 4кг  

Режим работы: динамический и стато-динамический 

Направленность занятия – Жиросжигание 

Средняя интенсивность (первая тренировочная зона, аэробная) - ЧСС от 130 до 150 уд/мин. 

Расположение Бодибара на плечах 

1. Присед (13). И.П. Широкая стойка. Темп медленный. 15 повторений 

2. Присед (13). И.П. Широкая стойка. «2 к 2» (на раз сгибание коленных суставов до 45 

градусов, на 2 сгибание коленных суставов до 90 градусов, на 3 разгибание коленных суставов 

до 45 градусов, на 4 возвращение в И.П) Темп медленный. 15 повторений. 

3. Присед (13). И.П. Широкая стойка. «3 к 1» (на раз сгибание коленных суставов до 30 

градусов, на 2 сгибание коленных суставов до 60 градусов, на 3 сгибание коленных суставов 

до 90 градусов, на 4 возвращение в И.П). Темп медленный. 15 повторений. 

4. Присед (13). И.П. Широкая стойка. Темп быстрый. 15 повторений 

Отдых 1 минута 

5. Присед (13). И.П. Основная стойка. Темп медленный. 15 повторений 

6. Присед (13). И.П. Основная стойка. «2 к 2» (на раз сгибание коленных суставов до 45 

градусов, на 2 сгибание коленных суставов до 90 градусов, на 3 разгибание коленных суставов 

до 45 градусов, на 4 возвращение в И.П) Темп медленный. 15 повторений. 

7. Присед (13). И.П. Основная стойка. «3 к 1» (на раз сгибание коленных суставов до 30 

градусов, на 2 сгибание коленных суставов до 60 градусов, на 3 сгибание коленных суставов 

до 90 градусов, на 4 возвращение в И.П). Темп медленный. 15 повторений. 

8. Присед (13). И.П. Основная стойка. Темп быстрый. 15 повторений 

Отдых 2 минуты 

Повторяем 2 круга 

9. Сгибание / разгибание предплечий (1). И.П. Основная стойка. Темп медленный. 15 

повторений 

10. Сгибание / разгибание предплечий (1). И.П. Основная стойка. Темп медленный. «2 к 2». 

15 повторений. 

11. Сгибание / разгибание предплечий + Жим вверх (1+4). И.П. Основная стойка. Темп 

медленный. 15 повторений 

12. Тяга к поясу (5). И.П. Основная стойка. Темп медленный. 15 повторений. 
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13. Тяга к поясу (5). И.П. Основная стойка. Темп медленный. «2 к 2». 15 повторений. 

14. Тяга к поясу (5). Темп быстрый. 15 повторений 

Отдых 2 минуты 

Повторяем 2 круга 

15. Становая тяга (16). И.П. Основная стойка. Темп медленный. 15 повторений 

16. Становая тяга (16). И.П. Основная стойка. «2 к 2». Темп медленный. 15 повторений 

17. Становая тяга (16). И.П. Основная стойка. «3 к 1». Темп медленный. 15 повторений 

18. Становая тяга (16). И.П. Основная стойка. Темп быстрый. 15 повторений 

Отдых 2 минуты 

Повторяем 2 круга 

 




