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На сегодняшний день общефизи-

ческая подготовка и функциональный 

тренинг осуществляются за счет такого 

нового, набирающего популярность 

направления, как кроссфит. Его популяр-

ность обуславливается, во-первых, до-

ступностью выполнения широкого спек-

тра силовых упражнений, направленных 

на развитие разных групп мышц, а также 

упражнений на развитие скорости и вы-

носливости, во-вторых, этим видом «со-

временного» спорта имеют возможность 

заниматься люди с абсолютно разным 

уровнем подготовленности. Изначально, 

цель кроссфита заключалась во всесто-

ронней подготовке спортсменов, то есть 

одинаковое развитие по всем основным 

направлениям. Так, посредством систе-

матических тренировок улучшаются ра-

ботоспособность, выносливость, сила, 

гибкость, мощность, скорость, координа-

ция, ловкость, равновесие и точность. 

Все эти качества являются основопола-

гающими для выполнения поставленных 

оперативно-служебных задач как сотруд-

ников силовых структур, так и пожарных 

спасателей, профессиональных спортс-

менов и т.д. Сотрудникам системы МВД 

РФ в своей профессиональной деятельно-

сти приходится сталкиваться с препят-

ствиями различного рода, применять фи-

зическую силу и боевые приемы борьбы 

для задержания правонарушителя или 

преступника, быстро перемещаться как 

на длинные, так и на короткие  

расстояния. 

Во время командировок в Северо-

Кавказском регионе сотрудники органов 
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Внутренних дел выполняют служебные 

задачи в различных условиях, в которых 

они вынуждены переносить очень боль-

шие и долговременные физические 

нагрузки. При проведении специальных 

операций каждый полицейский должен 

быть готов к преодолению горных пре-

пятствий как с помощью высотного обо-

рудования, так и без него, так как форма 

рельефа, естественные препятствияи и 

погодные условия постоянно проверяют 

на прочность [1]. Также, вроде бы ба-

нальное несение службы на контрольно-

пропускном пункте может превратиться 

для физически неподготовленного со-

трудника в испытание. Проводить смену 

в бронежилете, полным боекомплектом с 

автоматическим оружием на себе требует 

от сотрудника хорошей общефизической 

подготовленности. Снаряжение, исполь-

зуемое сотрудником, как минимум со-

стоит из АК-74 (его модификации), РПК, 

ПК, средства бронезащиты (бронежилеты 

«Корунд», «Кара-Кулон» и их модифика-

ции), «Маска-1», «ЗШ-1», «Сфера» об-

щий вес всего может составлять от 15 до 

30 кг. При всем при этом необходимо 

выполнять поставленные задачи. Согла-

ситесь, что досмотр грузового автомоби-

ля для физически не подготовленного со-

трудника полиции может быть значи-

тельно затруднен, ведь нужно будет за-

лезть в кузов, не умея подтягиваться, да 

еще с полной экипировкой. Во время 

проведения предполагаемой специальной 

операции в составе одной из функцио-

нальных групп, предположим, придется 

подниматься в гору в полной экипировке 

для проведения каких-либо действий. В 

таком случае, для обычного оперуполно-

моченного или следователя, который по 

роду своей деятельности в стандартное 

рабочее время не сталкивается со значи-

тельным увеличением физических нагру-

зок, это выступает большой проблемой. 

В качестве средства по решению 

подобных проблем на помощь приходит 

функциональный тренинг CrossFit. Рас-

крывая сущность и технику проведения 

занятий по данному направлению, следу-

ет разобрать его понятие. CrossFit – это 

постоянно видоизменяющиеся, функцио-

нальные движения высокой интенсивно-

сти, которые позволяют достигнуть ре-

зультатов физической подготовленности 

значительного уровня в максимально ко-

роткие сроки. 

Систематизация подготовки спе-

циалистов должна осуществляться за счет 

разработки программы, которая бы 

наилучшим образом отвечала требовани-

ям ведомственных приказов, а также со-

держала инструкции для тренировок спе-

циалистов и их подготовке к любой фи-

зической деятельности – в различных 

стандартных и чрезвычайных ситуациях. 

Проведя анализ всех видов спорта, а так-

же всех методик физической подготовки 

в целом, зачастую мы задаемся вопросом, 

посредством каких «универсальных» фи-

зических навыков мы можем обладать 

физическими преимуществами. Увеличе-

ние общей работоспособности, необхо-

димой для осуществления любой слу-

жебной профессиональной деятельности, 

вполне логично, так как от нее напрямую 

зависит продуктивность выполнения бое-

вых задач. Функциональные движения, 

используемые в шаблонах или комплек-

сах, являются многосуставными, в дви-

жении участвует несколько разных групп 

суставов и мышц. Посредством данных 

естественных, но эффективных движений 

мы способны перемещать не только свое 

тело и внешние объекты, но и различные 

предметы с большим весом на различные 

расстояния с минимальной затратой вре-

мени. Элементы тяжелой атлетики позво-

ляют развить силовые качества посред-

ством выполнения таких упражнений, как 

рывок, толчок, жим над головой стоя от 

груди.  

Исключительная ценность гимна-

стики заключается в том, что единствен-

ным источником сопротивления является 

вес тела. Гимнастика развивает подтяги-

вания, приседания с весом тела, выпады, 

прыжки, отжимания, а также многочис-

ленные жимы в стойке на руках, балансы 

и удержания. Метаболические «кардио» 

тренировки (выполнение одного движе-

ния на протяжении длительного проме-
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жутка времени), а именно езда на вело-

сипеде, бег, плавание, гребля, развивают 

в сотрудниках одно из наиболее важных 

качеств – выносливость [2]. 

Проблема подготовки состоит в 

том, что действующие сотрудники обяза-

ны поддерживать себя в физической 

форме, а также проходить постоянные 

проверки уровня физической подготовки, 

но ввиду дефицита времени, занятия фи-

зической культурой и спортом носят не-

постоянный характер [3]. Благодаря си-

стеме подготовки кроссфит можно улуч-

шить физическую подготовленность. Мы 

берем одно упражнение из тяжелой атле-

тики, добавляем гимнастическое упраж-

нение и кардионагрузку. Таким образом, 

формируется комплекс, например: 

1) 10 махов гирей 16 кг, 

10 подтягиваний, 200 метров бег – 

5 кругов на время; 

2) 5–10 рывков гирей 16 кг каждой 

рукой, 20 воздушных приседаний (вы-

полняется в течение 10 минут, учитыва-

ется количество движений); 

3) спринт 100 м, отжимания в упо-

ре лежа, приседания с гирей, бег – 

5 кругов на время; 

4) 5 подтягиваний, 10 отжиманий в 

упоре лежа, 15 приседаний (выполняется 

в течение 15 минут, учитывается количе-

ство движений); 

5) 5–10 толчков гирей 16 кг каж-

дой рукой, 5–10 выпадов каждой ногой, 

приседание с гирей 16 кг, бег – 5 кругов 

на время и т.д. 

Такими несложными комплексами 

одновременно тренируется выносливость 

за счет повторений на время, физическая 

сила, как результат упражнений с отяго-

щениями и скорость. В этих упражнениях 

задействованы все основные группы 

мышц рук, верхний плечевой пояс, мыш-

цы брюшного пресса, спины, ног, поэто-

му эффективность данных упражнений 

наиболее приемлема для тренировок. 

Сотрудникам ОВД, убывающим в 

служебную командировку в Северо-

Кавказский регион Российской Федера-

ции, следует ответственно подойти к во-

просу о физической готовности, так как в 

создавшейся обстановке могут возник-

нуть обстоятельства, угрожающие их 

жизни и здоровью. Поэтому, нельзя оста-

вить без внимания такое современное 

направление в спорте, как crossfit. Он яв-

ляется хорошим помощником в достиже-

нии цели. 

Разберем такое комплексное 

упражнение, как «Бёрпи». Комплексное – 

так как состоит из более простых упраж-

нений (отжиманий, приседаний, выпры-

гиваний), выполняемых без перерывов.   

Порядок выполнения: 

1. Обычная стойка, ноги на ши-

рине плеч 

2. Глубокий присед, руки на полу. 

3. Переход прыжком в упор лежа. 

4. Отжимание. 

5. Возврат прыжком в присед. 

6. Выпрыгивание из приседа 

вверх. 

7. Возврат в присед. 

Теперь давайте разберемся, для 

чего оно нужно, какие физические каче-

ства развивает и почему есть смысл осва-

ивать бёрпи. Для того чтобы выполнять 

данное упражнение нам не требуется ни-

какого дополнительного оборудования. 

Только вес собственного тела и пара 

квадратных метров свободного простран-

ства, что делает упражнение универсаль-

ным. Его можно включать не только в 

комплексы по физической подготовке, но 

и при отработке тактических приемов, 

как со средствами бронезащиты, так и без 

них. Упражнение развивает взрывную 

силу, скорость, координацию и баланс. 

Вы учитесь владеть каждым мускулом 

своего тела, выполнять движения быстро, 

четко и согласованно. 
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