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Выводы. Таким образом, результаты проведенного исследования свидетель-
ствуют, что следует по-новому оценить значение физической культуры в профилак-
тике близорукости и других заболеваний студентов.
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ABSTRACT. The article reveals the essence of the concept of functional training. Its 
distinctive features (attributes), fixed assets and varieties are given. The results of the study 
form a clear impression of the functional training, allow you to fully realize its meaningful 
potential.
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АННОТАЦИЯ. В статье раскрывается сущность понятия «функциональная тре-
нировка». Приводятся ее отличительные особенности (признаки), основные средства 
и разновидности. Полученные результаты исследования формируют ясное представ-
ление о функциональной тренировке, позволяют полноценно реализовывать ее со-
держательный потенциал.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: функциональная тренировка; фитнес; кондиционная тре-
нировка.

Современные условия жизни исключают необходимость ряда физических дей-
ствий, которые были жизненно важными, обязательными на протяжении долгого вре-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



234

мени. Это приводит к снижению двигательной активности человека и как следствие 
вызывает рассогласование деятельности функциональных систем организма, осла-
бление костно-мышечной системы, снижение уровня здоровья [1].

Подобная ситуация послужила причиной эволюции фитнеса, в результате чего 
появилась новая форма занятий – функциональная тренировка. Она основывается на 
упражнениях, схожих с движениями из жизненной практики, обладает комплексным 
воздействием на морфофункциональные свойства занимающихся [2]. В последнее 
время данная тренировка стала неотъемлемым видом занятий большинства фитнес-
клубов. Но, несмотря на растущую популярность функциональных занятий, среди 
специалистов присутствуют полярные мнения насчет сущности, отличительных при-
знаков, содержания данного типа тренировки. Все вышеизложенное и послужило 
предметом настоящего исследования.

Задачи исследования: 
1. Выявить определение понятия «функциональная тренировка». 
2. Установить отличительные особенности и содержание функциональной тре-

нировки.
Результаты исследования и их обсуждение. С начала ХХI века в практике физи-

ческой тренировки начал формироваться новый вид занятий физическими упражне-
ниями под названием «функциональная тренировка», ассоциируемый с движениями, 
взятыми из повседневной жизни человека (приседания, прыжки, подъем и перенос 
предметов и др.) [3]. Точная дата возникновения функциональной тренировки не 
установлена, но большинство специалистов связывают его появление с датой соз-
дания кроссфита Грегом Глассменом и Лорен Дженой – 2000 год [4]. В тоже время 
отдельные элементы функциональной тренировки применялись еще раньше в сфере 
реабилитации, фитнеса и спорта, на что указывает B. Guido [1].

Термин «функциональная тренировка» имеет большое количество определений 
и его смысловое наполнение трактуется многими специалистами по-разному.

Профессор Е.Б. Мякниченко под функциональной тренировкой понимает вид 
занятий, направленный на обучение двигательным действиям, воспитание физиче-
ских качеств и их сочетание, улучшение телосложения [3].

Доцент С.В. Савин определяет функциональный тренинг как вид оздоровитель-
но-кондиционной тренировки, основанный на естественных движениях человека, на-
правленный на развитие физических качеств, двигательных способностей, а также 
совершенствование основных жизненно важных систем организма [5].

В программном документе американской Ассоциации силовой и физической 
подготовки (NSCA) отмечается, что функциональный тренинг включает движения, 
которые по механике, координации и (или) энергетике, соответствуют движениям, 
которые мы выполняем каждый день [4].

На наш взгляд, отмеченные дефиниции, как и ряд существующих, не в полной 
мере раскрывают сущность функциональной тренировки, частично повторяют опре-
деления других форм занятий (общая физическая подготовка, кондиционная трени-
ровка), что приводит к терминологической путанице, неполноценной реализации со-
держательного потенциала данной тренировки.

Если обратиться к семантике (смысловое значение) слова «функция», то оно 
многозначно и имеет специфическое определение исходя из области его примене-
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ния: философия, математика, работа, программирование. В переводе с латинского 
«function» – это совершение, исполнение. В словаре С.И. Ожегова «функция» тол-
куется как работа, производимая органом, организмом [6]. Таким образом, термин 
«функциональный» можно воспринимать как совершение двигательной деятельно-
сти, широко задействующей структурно-функциональные единицы организма.

Опираясь на приведенную информацию, результаты анализа научно-методи-
ческой литературы и интернет-источников, а также собственный многолетний опыт 
в сфере оздоровительной физической культуры и фитнеса, нами дается следующие 
определение изучаемого объекта: функциональная тренировка – это организованная 
двигательная активность, основанная на естественных движениях человека, вовлекаю-
щих большое количество мышечных групп, непосредственно мышц-стабилизаторов, 
разносторонне совершенствуя физические качества и морфофункциональные свой-
ства, в особенности силовую выносливость, равновесие и проприоцептивную чув-
ствительность при активном функционировании физиологических систем организма.

Нами выделяются следующие отличительные особенности (признаки) функци-
ональной тренировки:

а) свободная траектория движений (движения во всех плоскостях);
б) применение многосуставных упражнений;
в) наличие неустойчивой опоры при выполнении упражнений (фитбол, медбол, 

полусфера BOSU);
г) вовлечение в работу широкого спектра сегментов тела, мышечных групп, в 

том числе мышц, стабилизирующих позвоночник и суставы;
д) тренировка пояснично-тазового комплекса (мышцы кора);
е) многообразие используемого спортивного оборудования (петли TRX, набив-

ные мячи, полусферы BOSU, резиновые амортизаторы, гантели, гири и др.);
ж) применение плиометрического режима работы мышц;
з) основные методы выполнения упражнений – повторный и круговой.
Специалисты отмечают высокую эффективность функциональной тренировки в 

аспекте повышения физических параметров занимающихся, среди которых основные 
связаны с опорно-двигательным аппаратом и нервно-мышечной системой, а также 
кардиореспираторной системой при круговом методе выполнения упражнений  [1]. 
Также положительной особенностью функциональной тренировки выступает нали-
чие «эффекта переноса». Его суть заключается в том, что эффект от развития силы 
в тренировочных движениях (функциональная сила) и нейромышечная координация 
легко переносятся на другие навыки человека – бытовые, профессиональные, спор-
тивные, что благотворно сказывается на их результативности [3].

Рассматривая основные средства функциональной тренировки, стоит отметить 
преимущественное единство среди специалистов в их выделении [3; 5]:

– упражнения с весом собственного тела;
– упражнения со свободным отягощением (гантели, гири, мини-штанги, набив-

ные мячи, медболы);
– упражнения на гимнастических снарядах (перекладина, брусья, шведская 

стенка);
– упражнения с резиновыми амортизаторами;
– упражнения на нестабильных поверхностях (фитбол, полусфера BOSU);
– упражнения с петлями TRX.
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В последнее время функциональная тренировка стала настолько модной и по-
пулярной, что ей называют практически любой вид занятий, особенно в сфере оздо-
ровительно-кондиционной тренировки, что является не совсем корректным. Нами, на 
основании учета передового практического опыта в сфере фитнеса и спорта, а также 
анализа отечественных и зарубежных фитнес-конвенций, выделены разновидности 
функциональной тренировки с указанием специфических черт каждого направления 
(таблица).

Таблица – Разновидности функциональной тренировки

Направление Приоритетная задача Характеристика
Базовая функ-
циональная 
тренировка

– развитие силовых спо-
собностей, координации, 
гибкости;
– восстановление после 
травм, повреждений опор-
но-двигательной, нервно-
мышечной систем;
– формирование двига-
тельных навыков, нервно-
мышечной координации

– повторный метод выполнения упражнений 
(отдельное упражнение выполняется 5–20 по-
вторений и больше с преимущественно орди-
нарным интервалом отдыха, несколько серий);
– использование различного оборудования 
(свободное отягощение, петли TRX, BOSU, 
резиновые амортизаторы, координационные 
лестницы);
– применение плиометрических упражнений;
– применение упражнений с неустойчивой 
опорой

Аэробная 
функциональ-
ная трениров-
ка

– развитие общей и сило-
вой выносливости;
– снижение жировой мас-
сы тела;
– повышение эмоциональ-
ного состояния

– комбинация постепенно усложняющихся си-
ловых упражнений с собственным весом тела 
и (или) дополнительным отягощением (мед-
бол, гантеля, мини-штанга), а также упражне-
ний на равновесие, выполняемых (все упраж-
нения комбинации) под музыкальное сопрово-
ждение, как правило, группой занимающихся, 
непрерывным методом

Круговая 
функциональ-
ная трениров-
ка

– развитие силовой и ко-
ординационной выносли-
вости;
– повышение обменных 
процессов в организме;
– снижение жировой мас-
сы тела

– комплекс различных упражнений (с соб-
ственным весом тела, со свободным отягоще-
нием, на нестабильных поверхностях), подо-
бранных для гармоничного воздействия на 
основные мышцы тела, объединенные в одну 
серию (круг) – круговой метод выполнения;
– применяется широкий диапазон нормиро-
вания нагрузки в виде количества повторений 
или времени выполнения упражнения, коли-
чества упражнений в серии, времени отдыха 
между упражнениями, сериями

Выводы:
1. Функциональная тренировка – это организованная двигательная активность, 

основанная на естественных движениях человека, вовлекающих большое количе-
ство мышечных групп, непосредственно мышц-стабилизаторов, разносторонне со-
вершенствуя физические качества и морфофункциональные свойства, в особенности 
силовую выносливость, равновесие и проприоцептивную чувствительность при ак-
тивном функционировании физиологических систем организма.
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2. Отличительными особенностями функциональной тренировки являются: 
свободная траектория движений; применение многосуставных упражнений; наличие 
неустойчивой опоры при выполнении упражнений; вовлечение в работу широкого 
спектра сегментов тела; тренировка мышц кора; многообразие используемого обо-
рудования; применение плиометрических упражнений.

3. Основные средства функциональной тренировка представлены упражнени-
ями, выполняемыми с весом собственного тела, свободными отягощениями, на не-
стабильных поверхностях, с петлями TRX. Разновидностями функциональной тре-
нировки являются – базовая, аэробная, круговая тренировки.
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APPLICATION OF CROSSFIT ELEMENTS AT PHYSICAL  
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ABSTRACT. The article reveals the methodology of application of the crossfit elements 
at physical education classes with students in the form of training crossfit complexes of 
various pedagogical orientation, structure, and content.
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