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 МАТЕРИАЛЫ КОНФЕРЕНЦИЙ 
забеги), гребля (на специальных тренажерах), прыж-
ки (со скакалкой или на препятствия), лазание по ка-
нату, работа со свободными весами (гантели, гири, 
штанга), упражнения на  кольцах тяжелой и  легкой 
атлетики, бодибилдинга, пауэрлифтинга, фитнеса, 
классической гимнастики, и многие другие. Типич-
ный тренировочный день в  аффилированном зале 
включает в  себя разминку, изучение и  отработку 
новых движений, результаты достижений, работу 
над ошибками. Причем работа над ошибками про-
водится как индивидуально, так и коллективно, так 
как Кроссфит пропагандирует работу в  слаженном 
коллективе. Результаты достижений записываются 
на доске для общего ознакомления, чтобы поддержи-
вать «соревновательную атмосферу» в  коллективе 
и мотивировать атлетов к улучшению своих резуль-
татов. Кроссфит рекомендуется всем, кто хочет быть 
в хорошей физической форме. 

Есть программа CrossFit Kids, разработанная спе-
циально для  детей. По  сути, для  тренировок совер-
шенно не обязательно ходить в  зал, большую часть 
комплексов можно выполнять на улице и даже дома.

Кроссфит-упражнения делятся на чисто физкуль-
турные, предназначенные для  людей без професси-
ональной спортивной подготовки, и  более сложные, 
которые практикуют подготовленные атлеты в сорев-
новательных целях. 

Цель занятий: развить физические качества, улуч-
шить работоспособность сердца, сосудов, дыхатель-
ной системы, научить организм быстро адаптировать-
ся к смене нагрузок.

Если посмотреть и  сравнить, то и  цели и  зада-
чи совпадают полностью, помимо этого главным 
является на  наш счет это доступность в  примене-
нии упражнений Кроссфит, и  если обучение будет 
проходит в  институте, то самостоятельные занятия 
с  рекомендациями, объяснениями, студент сможет 
выполнять и без преподавателя, ведя дневник само-
контроля.
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Дифференциацию мы провели относительно сту-
дентов строительного вуза, в данном случае, ВИСТе-
ха, выпускники которого специалисты различных 
специальностей, а  именно: дизайнеры, инженеры 
городского и промышленного хозяйства и строитель-
ства, экономисты – менеджеры. Данные специально-
сти имеют многофункциональный характер, поэтому 
для  работы необходимо иметь различный уровень 
профессиональной и  физической подготовленности. 
Бывший студент может работать на различных долж-
ностях и отраслях производства, которые имеют свои 
особенности. Так, например, инженер в  строитель-
стве, может работать простым строителем, прорабом, 
мастером, начальником какого-либо отдела. И  здесь 
имеются свои особенности: строитель должен об-
ладать достаточными физическими данными: силой, 
выносливостью, гибкостью, быстротой (сила мышц 
спины, рук, ног); прораб и мастер – скоростными ка-
чествами, ловкостью.

Экономист-менеджер может работать бухгал-
тером, экономистом, менеджером также в разных 
отраслях: работник на  должности бухгалтера, 
экономиста должен обладать следующими каче-
ствами: гибкость, сила мышц спины, шеи, так как 
работа является сидячей; менеджер должен об-
ладать скоростными качествами, гибкостью, вы-
носливостью.

Работа дизайнера является спокойной, пассив-
ной, сидячей, поэтому необходимо иметь сильные 
мышцы спины и рук, так как основная работа про-
изводится именно руками. Как видно, каждая специ-
альность имеет свои особенности, поэтому в универ-
ситете необходимо внедрение дифференцированного 
подхода к обучению. Это даст возможность подгото-
вить студентов к работе по специальности и на раз-
ных должностях.

Мы составили комплекс упражнений, которые не-
обходимы для  развития физических качеств в  соот-
ветствии со специальностью студента: 

1. Упражнения для  укрепления мышц спины 
и  позвоночника: подъем верхней части туловища 
из положения лёжа; скручивание – тренируем верх-
нюю часть брюшного пресса; подъем согнутых ног 
для нижней части брюшного пресса; pulldown – тяга 
вниз за голову или перед грудью на блочном трена-
жере; pullback  – тяга к  груди на  блочном тренаже-
ре; подъем рук с отягощениями через стороны; жим 
штанги лёжа на горизонтальной скамье; жим ногами 
на тренажере. 

2. Упражнения для  укрепления мышц ног: ходь-
ба; бег трусцой или бег: 10 000 шагов в день; Такие 
упражнения позволяют сохранить здоровый вес, на-
растить костную и мышечную массу. Выпады: выпа-
ды направлены на тренировку мышц ягодиц, особен-
но большой ягодичной мышцы. 

3. Разминочные упражнения шеи: вращения го-
ловой вправо-влево; наклоны головой вперед-назад; 
наклоны головой вправо влево; повороты головой 
вправо-влево; упираясь ладонями рук в  лоб, накло-
ны головой вперед-назад; упираясь ладонью руки, 
в боковую часть головы, наклоны головы в сторону; 
обхватив кистями рук затылочную область головы, 
наклоны вперед-назад; упираясь ладонями рук в лоб 
(ладонью руки, в боковую часть головы; обхватив ки-
стями рук затылочную область головы), надавливать 
в течение нескольких секунд.

4. Укрепление мышц рук: отжимания; упражне-
ния статистической направленности.

Результаты проведенных исследований пока-
зали, что наиболее важными признаками, отража-
ющими индивидуальные особенности студентов, 
являются тип конституции и  уровень физической 
подготовленности, а также выбор будущей профес-
сии. Использование дифференцированной системы 
профессионально-прикладного обучения и  вос-
питания, индивидуализация процесса физической 
подготовки студентов может содействовать опреде-
лению резервных возможностей студентов в  каж-
дой из специализации, способствовать выявлению 
новых методологических подходов – для более бы-
строго и  надежного освоения профессиональных 
умений и навыков разработать практические реко-
мендации по  использованию системы физической 
подготовки студентов на  основе их индивидуаль-
ных особенностей.


