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Аннотация. В статье раскрыты особенности применения средств кроссфита 
в структуре физической подготовки юных спортсменов-тхэквондистов 10-12 лет. 
Представлена динамика показателей и уровня физической подготовленности 
юных спортсменов-тхэквондистов 10-12 лет, занимающихся на тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) подготовки. Цель исследования заклю-
чалась в разработке и экспериментальном обосновании методики физической под-
готовки юных тхэквондистов 10-12 лет на тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) с использованием средств кроссфита. 

Методика и организация исследования. Исследование было организовано 
в период с 2020 по 2021 года на базе МБУДО СДЮСШОР Дворец спорта «Динамо» г. 
Челябинска с участием юных спортсменов 10-12 лет в количестве 56 человек, зани-
мающихся тхэквондо третий год. Из всех испытуемых было сформировано четыре 
опытные группы – две контрольные (КГ-1 (мальчики) (n=14)); КГ-2 (девочки) 
(n=14)) и две экспериментальные (ЭГ-1 (мальчики) (n=14)); ЭГ-2 (девочки) (n=14)). 
При этом юные спортсмены 10-12 лет, занимающиеся тхэквондо, эксперименталь-
ных групп тренировались в соответствии с требованиями экспериментальной про-
граммы при соотношении средств физической подготовки с преимущественным 
использованием упражнений кроссфита, а юные тхэквондисты контрольных групп 
выполняли тренировочную программу традиционного соотношения средств фи-
зической подготовки. 

В результате исследования доказано положительное влияние эксперимен-
тальной методики на показатели и уровень развития физической подготовленно-
сти юных спортсменов-тхэквондистов 10-12 лет. Определены темпы прироста по-
казателей физической подготовленности юных тхэквондистов за период педаго-
гического эксперимента. 

 https:/doi.org/10.14258/zosh(2022)1.13
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Результаты апробации экспериментальной методики свидетельствуют о 
том, что она является весьма перспективным вкладом в решения проблемы повы-
шения эффективности физической подготовки юных спортсменов-тхэквондистов 
с акцентированным использованием высокоинтенсивных многофункциональных 
физических упражнений кроссфит. 

Ключевые слова: кроссфит, спортсмены-тхэквондисты, физическая подго-
товка, тренировочный процесс. 
 

Annotation. The article discloses the features of the use of crossfit funds in the 
structure of the physical training of young athletes-Taekwondi 10-12 years. The dynamics 
of indicators and the level of physical fitness of young athletes-Taekwonders are pre-
sented for 10-12 years, engaged in the training stage (stage of sports specialization) prep-
aration. 

The purpose of the study was to develop and experimentally justify the methodol-
ogy for the physical training of young Taekwonders of 10-12 years at the training stage 
(stage of sports specialization) using crossfit funds. 

Methodology and organization research. The study was OR-Ganized from 2020 to 
2021 on the basis of Mbudo Sdayshor Sports Dynamo Sports Palace of Chelyabinsk with 
the participation of young athletes 10-12 years in the amount of 56 people engaged in 
Taekwondo for the third year. Of all the subjects, four experimental groups were formed 
- two control (kg - 1 (boys) (n = 14)); Kg-2 (girls) (n = 14)) and two ex-perimative (EG-1 
(boys) (n = 14)); EG-2 (girls) (n = 14)). At the same time, young athletes 10-12 years old 
engaged in Taekwondo, experimental groups trained in accordance with the require-
ments of the experimental program with the ratio of physical training with the predomi-
nant use of crossfit exercises, and young Taekwonders of control groups carried out a 
training program for the traditional ratio of physical training. 

As a result of the study, the positive impact of the experimental methodology on 
indicators and the level of development of the physical fitness of young athletes-
Taekwonders is 10-12 years old. The growth rates of the growth of the physical prepar-
edness of young Taekwonders for the period of the pedagogical experiment are deter-
mined. 

The results of the testing of the experimental methodology show that it is a very 
promising contribution to the problem of increasing the effectiveness of physical training 
of young athletes-Taekwondi with accented use of high-intensity multifunctional physical 
crossfit exercises. 

Keywords: crossfit, taekwondi athletes, physical training, training process. 
 
Актуальность. Как подчерки-

вает Л. И. Орехов, «вопросы физиче-
ской подготовки широко освещены 
в научной и методической литера-
туре. Практический опыт и исследо-
вания, проведенные в нашей стране 
и за рубежом, свидетельствуют о 
том, что для обеспечения роста ре-
зультатов необходимо развитие 

двигательных способностей в опти-
мальном сочетании и в гармониче-
ской взаимосвязи с другими сторо-
нами подготовки в соответствии с 
требованиями конкретного вида 
спорта. Однако далеко не всегда 
удается подобрать оптимальный 
тренировочный режим, спланиро-
вать микроциклы, выбрать методы 
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и средства, приводящие к росту до-
стижений. Это побуждает тренеров 
вести поиск новых путей повыше-
ния эффективности тренировоч-
ного процесса» [4; 6; 7]. 

Как отмечает А. Г. Галимова 
(2017), «одним из современных и пер-
спективных направлений, отвечаю-
щих данным требованиям, может слу-
жить система высокоинтенсивных 
многофункциональных упражнений 
кроссфит» [3]. 

Функциональное многоборье 
(кроссфит), как считают В. В. Волков, 
В. Н. Селуянов (2014) «отличается ин-
тенсивными короткими трениров-
ками, включающими в себя кардио и 
кардио с силовыми нагрузками, спе-
цифика которых заключается в ком-
бинировании тяжелой атлетики, гим-
настики, бега, гиревого спорта, упраж-
нений с собственным весом, плава-
ния, гребли, пауэрлифтинга, скалола-
зания, упражнений с канатом» [2]. 

Между тем, результаты прове-
денного обзора и анализа актуальных 
научных данных показали, что не-
смотря на имеющиеся в отечествен-
ной спортивной литературе публика-
ции по различным аспектам кросс-
фита, приоритет в его системном фор-
мировании и совершенствовании 
принадлежит зарубежным авторам. В 
тоже время, выявлено, что большин-
ство отечественных специалистов ре-
комендуют применять кроссфит в ка-
честве эффективного средства физи-
ческой подготовки студентов и 
школьников старших классов, но мало 
уделяют внимания изучению возмож-
ностей использования средств кросс-
фита как средства физической подго-
товки в тренировочном процессе 
спортсменов в различных видах 
спорта, хотя большинство работ в 
этом направлении содержат сведения 
о необходимости реализации средств 

кроссфита при подготовке спортсме-
нов в различных видах единоборств, 
включая тхэквондо [1; 5]. 

Таким образом, существует 
противоречие между: необходимо-
стью повышения физической подго-
товленности юных спортсменов-тхэк-
вондистов 10-12 лет на основе ис-
пользования высокоинтенсивного 
функционального тренинга кроссфит 
и отсутствием программы его приме-
нения на тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) занима-
ющихся. 

Цель исследования – разрабо-
тать и экспериментально обосновать 
методику физической подготовки 
юных тхэквондистов 10-12 лет на тре-
нировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) с использованием 
средств кроссфита. 

Гипотеза исследования: пред-
полагалось, что применение мето-
дики физической подготовки юных 
тхэквондистов 10-12 лет на трениро-
вочном этапе (этапе спортивной спе-
циализации) с использованием высо-
коинтенсивных многофункциональ-
ных физических упражнений кросс-
фит будет способствовать развитию 
физических качеств и повышению 
уровня физической подготовленно-
сти юных спортсменов. 

Организация и опытно-экспе-
риментальная база исследования. 
Исследование было спланировано и 
проведено в период с 2020 по 2021 
года на базе МБУДО СДЮСШОР Дворец 
спорта «ДИНАМО» г. Челябинска с уча-
стием юных спортсменов 10-12 лет в 
количестве 56 человек, занимаю-
щихся тхэквондо третий год. Из всех 
испытуемых было сформировано че-
тыре опытные группы – две кон-
трольные (КГ-1 (мальчики) (n=14)); 
КГ-2 (девочки) (n=14)) и две экспери-
ментальные (ЭГ-1 (мальчики) (n=14)); 
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ЭГ-2 (девочки) (n=14)). При этом 
юные спортсмены 10-12 лет, занима-
ющиеся тхэквондо, эксперименталь-
ных групп тренировались в соответ-
ствии с требованиями эксперимен-
тальной программы при соотношении 
средств физической подготовки с пре-
имущественным использованием 
упражнений кроссфита [1], а юные 
тхэквондисты контрольных групп вы-
полняли тренировочную программу 
традиционного соотношения средств 

физической подготовки [8]. 
Результаты исследования и 

их обсуждение. В начале исследова-
ния в сентябре 2020 г. было прове-
дено тестирование физической подго-
товленности мальчиков 10-12 лет 
опытных групп, которое не выявило 
достоверных отличий между получен-
ными результатами мальчиков кон-
трольной и экспериментальной групп 
(таблица 1). 

Таблица 1 – Сравнительный анализ показателей, характеризующих           фи-
зическую подготовленность мальчиков 10-12 лет в начале эксперимента     (сен-
тябрь 2020) 

Название 
контрольного 
упражнения 

КГ 
(Хσ) (n=14) 

ЭГ 
(Хσ) (n=14) 

t p 

Физическая подготовленность 
1 «Бег 30 м», с 6,83,63 6,93,65 0,18 ˃0,05 
2 «Челночный бег 3x8 м», с 6,92,33 6,82,21 0,22 ˃0,05 
3 «Статическое равнове-
сие», с 

16,84,42 17,44,76 0,63 ˃0,05 

4 «Подтягивания из виса на 
перекладине» (кол-во раз) 6,01,45 5,01,38 0,53 ˃0,05 

5 «Подъем туловища из по-
ложения лежа на спине за 
30 с» (кол-во раз) 

21,03,42 20,03,15 0,43 ˃0,05 

6 «Прыжок в длину с места» 
(см) 

171,88,45 172,28,29 0,31 ˃0,05 

7 «Наклон вперед из поло-
жения стоя на возвышении 
в 25-35 см» (см) 

8,41,37 8,91,43 0,28 ˃0,05 

 
Оценка уровня физической 

подготовленности мальчиков опыт-
ных групп в начале исследования по-
казало, что как в экспериментальной, 
так и в контрольной группе мальчики 
в основном имели средний уровень 
физической подготовленности (таб-
лица 2). Так, в экспериментальной 
группе из 14 человек 6 мальчиков, или 
42,8% имели средний уровень физи-
ческой подготовленности, 5 мальчи-

ков, или 35,8% низкий и лишь 3 маль-
чика, или 21,4% – высокий уровень 
физической подготовленности (рису-
нок 1). В контрольной группе из 14 
мальчиков 5 мальчиков, или 35,8% 
имеют средний уровень и 5 мальчи-
ков, или 35,8% низкий уровень физи-
ческой подготовленности и только 43 
мальчика, или 28,4% – высокий уро-
вень физической подготовленности 
(рисунок 1). 

Таблица 2 – Уровень физической подготовленности мальчиков опытных 



ISSN 2414-0244 
Научно-периодический журнал «Здоровье человека, теория и методика физической 
культуры и спорта». - 2022. - № 25 (1). - С. 121-130 
Раздел 4. Диссертационные исследования 
 

125 
 

групп в начале эксперимента (в %) 
Уровень фи-

зической под-
готовленно-

сти 

Контрольная группа 
(n=14) 

Экспериментальная группа 
(n=14) 

 Кол-во чело-
век 

% Кол-во чело-
век 

% 

Высокий 4 28,4 3 21,4 
Средний 5 35,8 6 42,8 
Низкий 5 35,8 5 35,8 

 

 
Рисунок 1 – Распределение юных спортсменов-тхэквондистов 

по уровню физической подготовленности в начале исследования 
(в %) 

 
После оценки исходного 

уровня физической подготовленно-
сти в тренировочные занятия юных 
спортсменов-тхэквондистов экспе-
риментальных групп были внед-
рены разработанные комплексы 
кроссфит, которые включали до 10 
движений. Корректировка содержа-
ния, дозировки осуществлялась че-
рез две недели. Усложнение осу-
ществлялось за счет усложнения 
выполняемых движений занимаю-
щимися. В процессе функциональ-
ного тренинга кроссфит использо-
вались специальные тренажеры: 

1 Медбол. Использовался как 
нестабильная опора, например, во 
время планки или как своего рода утя-
желитель. Медбол представлялся в 
различных весах, а также, имелись 

медболы с рукоятками для хвата. 
2 Фитбол. С помощью фитбола 

прорабатывались различные мышцы, 
включая мышцы пресса. Фитбол ис-
пользовался в тренировочных заня-
тиях как опора во время выполнений 
упражнений, так и в качестве утяже-
ления. 

3 Резиновый амортизатор. Во 
время работы с данным оборудова-
нием отсутствует инерция веса, кото-
рая характерна для утяжелителей. 
Применялись различные эффектив-
ные упражнения с амортизатором. 

4 BOSU. Тренировка на BOSU 
(нестабильной платформе) развивает 
координацию и баланс. 

5 TRX. Упражнения для TRX бо-
лее чем разнообразны, они задей-
ствуют только вес собственного тела. 
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В конце эксперимента, в мае 
2021 г. было проведено повторное 
тестирование физической подго-
товленности мальчиков 10-12 лет, 
которое показало, что между полу-
ченными результатами мальчиков 
контрольной и экспериментальной 
групп произошли статистически до-
стоверные изменения во всех 7 кон-
трольных упражнениях: «Беге 30 м с 
ходу» (с); «Челночном беге 3х8 м» (с); 
«Статическом равновесии» (с); «Под-
тягивании из виса на перекладине» 
(кол-во раз); «Подъеме туловища из 

положения лежа на спине за 30 с» 
(кол-во раз); «Прыжке в длину с ме-
ста» (см); «Наклоне вперед из положе-
ния стоя на возвышении в 25-35 см» 
(см) (таблица 3). Также были отме-
чены положительные темпы приро-
ста показателей физической подго-
товленности как мальчиков кон-
трольной группы, так и эксперимен-
тальной, однако прирост результатов 
был существеннее у мальчиков экспе-
риментальной группы и составил в те-
сте: 

Таблица 3 – Сравнительный анализ показателей, характеризующих           фи-
зическую подготовленность мальчиков 10-12 лет в конце эксперимента (май 2021) 

Название 
контрольного 
упражнения 

КГ 
(Хσ) (n=14) 

ЭГ 
(Хσ) (n=14) 

t p 

Физическая подготовленность 
1 «Бег 30 м», с 5,83,46 4,83,31 2,49 ˂0,05 
2 «Челночный бег 3x8 м», с 6,63,84 5,93,51 2,26 ˂0,05 
3 «Статическое равнове-
сие», с 

18,94,72 26,24,96 3,38 ˂0,05 

4 «Подтягивания из виса на 
перекладине» (кол-во раз) 9,04,35 14,04,68 3,82 ˂0,05 

5 «Подъем туловища из по-
ложения лежа на спине за 
30 с» (кол-во раз) 

26,03,63 31,03,79 3,41 ˂0,05 

6 «Прыжок в длину с места» 
(см) 

176,28,66 184,68,94 4,21 ˂0,05 

7 «Наклон вперед из поло-
жения стоя на возвышении 
в 25-35 см» (см) 

9,62,47 11,63,34 2,68 ˂0,05 

 
– «Бег 30 м», с – 35,9%; 
– «Челночный бег 3х8 м», с – 14,2%; 
– «Статическое равновесие», с – 40,4%; 
– «Подтягивания из виса на перекладине» (кол-во раз) – 94,7%; 
–«Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с» (кол-во раз) – 

43,2%; 
– «Прыжок в длину с места», см – 6,9%; 
– «Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см», см – 26,3% 

(таблица 4; рисунок 2). 
Таблица 4 – Прирост показателей физической подготовленности юных тхэк-

вондистов за период педагогического эксперимента 
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Название 
контрольного 
упражнения 

КГ 
(Хσ) (n=14) 

ЭГ 
(Хσ) (n=14) 

В единицах 
изм. 

В % В единицах 
изм. 

В % 

1 «Бег 30 м», с 1,0 15,8 2,1 35,9 
2 «Челночный бег 3x8 м», 
с 

0,3 4,4 0,9 14,2 

3 «Статическое равнове-
сие», с 

2,1 11,7 8,8 40,4 

4 «Подтягивания из виса 
на перекладине» (кол-во 
раз) 

3,0 40,0 9,0 94,7 

5 «Подъем туловища из 
положения лежа на спине 
за 30 с» (кол-во раз) 

5,0 21,3 11,0 43,2 

6 «Прыжок в длину с ме-
ста» (см) 

4,4 2,5 12,4 6,9 

7 «Наклон вперед из по-
ложения стоя на возвы-
шении в 25-35 см» (см) 

1,2 13,3 2,7 26,3 

 

 
Рисунок 2 – Прирост показателей физической подготовленности юных 

тхэквондистов 10-12 лет за период педагогического эксперимента (в %) 
 

В контрольной группе юных 
спортсменов-тхэквондистов при-
рост был не такой существенный, 
как в экспериментальной группе 
мальчиков и составил в тесте: 

– «Бег 30 м», с – 15,8%; 
– «Челночный бег 3х8 м», с – 

4,4%; 

– «Статическое равновесие», с – 
11,7%; 

– «Подтягивания из виса на пе-
рекладине» (кол-во раз) – 40,0%; 

–«Подъем туловища из положе-
ния лежа на спине за 30 с» (кол-во раз) 
– 21,3%; 

– «Прыжок в длину с места», см 
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– 2,5%; 
– «Наклон вперед из положения 

стоя на возвышении в 25-35 см», см – 
13,3% (таблица 4; рисунок 2). 

В конце эксперимента произо-
шли более существенные изменения в 
уровне физической подготовленно-
сти мальчиков 10-12 лет, занимаю-
щихся тхэквондо. Так, снизилось ко-
личество юных спортсменов-тхэквон-
дистов с низким уровнем с 5 человек, 

или 35,8% до 0 человек, или 0% и уве-
личилось количество мальчиков, ко-
торые стали иметь высокий уровень с 
3 человек, или 21,4% до 8 человек, или 
57,2%; количество спортсменов со 
средним уровнем осталось неизмен-
ным и составило в конце экспери-
мента 6 человек, или 42,8% (таблица 
5; рисунок 3). 

Таблица 5 – Уровень физической подготовленности мальчиков опытных 
групп в конце эксперимента (в %) 

Уровень фи-
зической под-
готовленно-

сти 

Контрольная группа 
(n=14) 

Экспериментальная группа 
(n=14) 

 Кол-во чело-
век 

% Кол-во чело-
век 

% 

Высокий 4 28,4 8 57,2 
Средний 7 50,0 6 42,8 
Низкий 3 21,6 0 0 

 

 
Рисунок 3 – Распределение юных спортсменов-тхэквондистов 

по уровню физической подготовленности в конце исследования 
(в %) 

 
В контрольной группе коли-

чество мальчиков 10-12 лет, занима-
ющихся тхэквондо снизилось с 5 че-
ловек, или 35,5% до 3 человек, или 
21,4%, увеличилось количество че-
ловек со средним уровнем с 5 чело-
век, или 35,8% до 7 человек, или 

50,0%; количество юных спортсме-
нов с высоким уровнем физической 
подготовленности составило 4 че-
ловека, или 28,4%, как и в начале 
эксперимента (таблица 4; рисунок 
3). 

Выводы: Таким образом, раз-
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работанная экспериментальная ме-
тодика с применением средств крос-
сфита оказала положительное влия-
ние на динамику показателей и уро-
вень физической подготовленности 
мальчиков 10-12 лет эксперимен-
тальной группы, занимающихся 

тхэквондо, это означает, что выдви-
нутая нами гипотеза подтверди-
лась. Вместе с тем, данная методика 
требует дальнейшего изучения и экс-
периментальной проверки. 
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