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Аннотация. В статье представлен анализ результатов внедрения комплекса упражнений, основанных на функциональном тре-
нинге «Кроссфит» в физическую подготовку спортсменов кураш 19-21 года. Целью исследования явилась оценка влияния многофунк-
ционального тренировочного воздействия на физическую подготовленность спортсменов кураш 19-21 год. По итогам эксперимента 
установлено, что предложенные тренировочные комплексы оказывают положительное влияние на физической развитие и подготовку 
спортсменов, способствуют повышению уровня общей выносливости, силовых показателей и ловкости. Полученные данные свиде-
тельствуют о статически значимом прогрессе по указанным критериям. Однако не наблюдалось значительного прироста быстроты. 
Для развития данного качества рекомендуем включить в разработанные комплексы упражнений «Кроссфит» беговые упражнения 
аэробного и анаэробного характера, что позволит расширить спектр воздействия на физическую подготовку спортсменов. Сделанные 
выводы подчеркивают практическую ценность и потенциал применения «Кроссфит» в подготовке спортсменов Кураш 19-21 лет.
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Введение. В настоящее время борьба кураш 
активно развивается в странах Азии, Европы и Ла-
тинской Америки, в которых организуются турниры, 
демонстрационные выступления и учебные курсы. 
Международный интерес к этому виду спорта свиде-
тельствует о его универсальных ценностях и способно-
сти объединять различные культуры через стремление 
к физическому совершенствованию [1].

Борьба кураш по своей структуре спортивной под-
готовки схожа с такими видами борьбы как дзюдо, 
самбо, казах курес. Ряд авторов отмечает значимость 
комплексного подхода к планированию и контролю 
физической подготовки единоборцев, так как условия 
соревновательной борьбы предъявляют повышенные 
требования к уровню силы, выносливости, ловкости и 
быстроты, что определяет необходимость системного 
подхода в планировании физической нагрузки квали-
фицированных спортсменов в видах единоборств [2].

Важное значение приобретают внедрение эффек-
тивных методик подготовки с широким направлением 
развития функциональной и физической готовности к 
соревновательной деятельности, что будет способство-
вать достижению наивысших результатов спортсменов 
как в личном, так и в общекомандном зачете. Неко-
торые эксперты считают, что традиционные системы 
тренировок устарели, и подчеркивают необходимость 
очевидной модернизации с использованием современ-
ных методов и средств [3].

Уровень физической подготовки выступает од-
ним из ведущих звеньев в формировании спортив-
ного мастерства. Соревновательная деятельность 
подразумевает способность спортсмена к оптималь-
ным действиям в стрессовых ситуациях, интуитивно 
принимать верные решения, успешность которых, 
в частности, определяется функциональной готов-
ностью [4].

Теоретические и практические исследования от-
ражают важность и актуальность совершенствования 
подходов к спортивной подготовке квалифицирован-
ных спортсменов, занимающихся борьбой кураш [5]. 
Применение в тренировочной деятельности упраж-
нений из системы «Кроссфит», направленной на раз-
витие физических качеств, представляется перспек-
тивным направлением для повышения эффективности 
и оптимизации спортивной подготовки. «Кроссфит» 
- относительно новый метод тренировок, который 
многие авторы, проводящие исследования в этой об-
ласти, рекомендуют к применению при организации 
учебно-тренировочного процесса по физической и 
функциональной подготовке в различных видах спор-
та, в частности в видах единоборств, что находит свое 
применение и в борьбе кураш [6-8].

Основная задача «Кроссфит» заключается в ком-
плексном физическом развитии, в частности повыше-
ние уровня таких физических способностей как – си-
ловые, скоростные, координационные, выносливости 
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и гибкость. Также данный вид тренинга оказывает 
влияние на функциональную составляющую организ-
ма человека – дыхательную и сердечно-сосудистую 
системы, а также на механизмы адаптации при смене 
характера и интенсивности нагрузки.

В основу входят упражнения из тяжелой атле-
тики – приседания, становая тяга, взятие на грудь, 
рывок, толчок и жим. В работу включаются круп-
ные группы скелетных мышц: разгибатели рук, ног 
и позвоночника, грудные и брюшные мышцы. Для 
повышения тренировочного эффекта важна предвари-
тельная работа с мышцами спины и живота, а также 
мышцы стабилизаторы. Подбираются многосуставные 
упражнения, включающие в работу глобально большое 
количество мышц скелета, и функциональные, разви-
вающие общую выносливость, силу, координационные 
способности [9-13].

Указанные факты подчеркивают необходимость 
разработки теоретико-методологического подхода к 
созданию методики развития физической подготовки 
спортсменов кураш 19-21 года, включающую комплек-
сы упражнений системы «Кроссфит». 

Цель исследования ‑ изучить влияние комплекса 
упражнений «Кроссфит» на уровень физических ка-
честв спортсменов узбекской национальной борьбы 
кураш 19-21 года.

Задачи исследования:
1. Анализ научной и методической литературы, а 

также доступных источников по вопросам эффектив-
ности использования средств и методов «Кроссфит» 
в физической подготовке спортсменов-единоборцев.

2. Разработать и апробировать комплекс упраж-
нений «Кроссфит» для общей физической подготовки 
спортсменов борьбы кураш 19-21 года.

Материалы и методы. В исследовании приме-
нялись следующие методы: анализ научно-методи-
ческой литературы и интернет-источников, педаго-
гическое наблюдение, педагогический эксперимент, 
тестирование, методы математической статистики. 
Исследование проводилось на базе Национально-
го исследовательского университета «Ташкентский 
институт инженеров ирригации и механизации сель-
ского хозяйства», г. Ташкент, Республика Узбекистан. 
Участниками эксперимента выступили борцы кураш 
19-21 года, поделенные на контрольную и экспери-
ментальную группы по 10 человек. Исследование 
проводилось в течение 9 месяцев с сентября 2024 
по май 2025 г.

С целью повышения физической и функциональ-
ной готовности нами были разработаны восемь ком-
плексов упражнений в формате «Кроссфит», включа-
ющих в себя вариацию тренировочной нагрузки для 
развития силы, выносливости, быстроты, гибкости и 
ловкости (Рисунок 1).

Рисунок 1 – Комплексы упражнений «Кроссфит»

В заключительной части тренировочного заня-
тия обязательно включались упражнения на разви-
тие гибкости. Разработанные комплексы упражнений 
«Кроссфит» планировались 3 раза в тренировочном 
микроцикле по 120 минут в течение мезоцикла, дальше 
следовал мезоцикл другого содержания комплексов 
упражнений «Кроссфит», но при этом сохранялось 
время тренировочных занятий. Рекомендуется при-
менять разработанные комплексы упражнений со 
спортсменами высокой квалификации.

В экспериментальной группе в план общей фи-
зической подготовки на протяжении педагогического 
эксперимента включались разработанные комплексы 
упражнений «кроссфит» с вариацией согласно плану. 
Контрольная группа занималась по общепринятой ме-
тодике развития общей физической подготовки борцов 
кураш 19-21 года.
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Результаты. С целью выявления эффективности 
применения разработанных экспериментальных ком-
плексов упражнений «Кроссфит» до и после окончания 

эксперимента было проведено контрольное тестирование 
физической подготовленности борцов кураш контроль-
ной и экспериментальной групп (рисунки 2, 3, 4, 5).

В заключительной части тренировочного занятия обязательно включались 
упражнения на развитие гибкости. Разработанные комплексы упражнений «Кроссфит» 
планировались 3 раза в тренировочном микроцикле по 120 минут в течение мезоцикла, 
дальше следовал мезоцикл другого содержания комплексов упражнений «Кроссфит», но 
при этом сохранялось время тренировочных занятий. Рекомендуется применять 
разработанные комплексы упражнений со спортсменами высокой квалификации. 

В экспериментальной группе в план общей физической подготовки на протяжении 
педагогического эксперимента включались разработанные комплексы упражнений 
«кроссфит» с вариацией согласно плану. Контрольная группа занималась по общепринятой 
методике развития общей физической подготовки борцов кураш 19-21 года. 
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Рисунок 4 – Результаты теста «Подтягивание на перекладине» контрольной и 

экспериментальной групп до и после эксперимента 
 

 

 
 

Рисунок 5 - Результаты теста «Проба Ромберга» контрольной и экспериментальной групп 
до и после эксперимента 
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Рисунок 5 – Результаты теста «Проба Ромберга» контрольной и экспериментальной групп до и после эксперимента
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Анализ полученных данных показал, что в начале 
эксперимента респонденты контрольной и экспери-
ментальной групп показали практически одинаковые 
результаты по контрольному тестированию физиче-
ской подготовки, что свидетельствует о равном уровне 
развития физических качеств. Оценка однородности 
групп подтверждается коэффициентом вариации мень-
ше 25%.

После окончания эксперимента, спортсмены экс-
периментальной группы, в учебно-тренировочный 
процесс которых были включены разработанные 
комплексы «Кроссфит», продемонстрировали более 
высокий результат по всем контрольным тестам ис-
следования в сравнении с участниками контрольной 
группы. Различия оказались статистически значимыми 
в диапазоне P< 0,05 – 0,001, что говорит о положитель-
ном влиянии разработанной методики на уровень фи-
зической подготовленности борцов кураш 19-21 года.

Обсуждение. Данное исследования было на-
правлено на изучение эффективности применения 
разработанных комплексов упражнений «Кроссфит» 
для улучшения уровня общей физической подготовки 
борцов кураш 19-21 лет. Основные результаты под-
твердили нашу гипотезу о том, что применение упраж-
нений «Кроссфит» будет способствовать повышению 
уровня физической подготовленности. Респонденты 
экспериментальной группы показали значительное 
повышение уровня выносливости, силы, ловкости. В 
частности, результаты бега на 3000 м улучшились на 
15 % по сравнению с началом эксперимента, подтяги-
вание на перекладине показало улучшение результата 
на 9 %, результат пробы Ромберга повысился на 40 %. 
Значительного улучшения не наблюдалось в измене-
нии уровня быстроты и скоростно-силовых качеств, 
в частности результат бега на 100 м улучшился на 2 
% это можно объяснить тем, что основная нагрузка 
упражнений «Кроссфит» направлена на воспитание 
таких качеств как выносливости и сила.

Согласно полученным данным в ходе контроль-
ного тестирования уровня физической подготовки 
после проведения педагогического эксперимента в 
контрольной группе спортсмены показали планомер-
ное повышение физических способностей, что объ-
ясняется выполнение систематически возрастающей 
физической нагрузки в процессе выполнения трени-
ровочной программы для спортсменов кураш 19-21 
лет. Однако значительного повышения результатов 
контрольных тестов отмечено не было, по сравнению 
с результатами, полученными в экспериментальной 
группе.

В текущем исследовании определено, что при 
умеренной нагрузке, с учетом возраста занимающихся, 
физической подготовленности, тренировки физиче-
ской подготовки на основе упражнений «Кроссфит» 
оказались эффективными для улучшения двигатель-
ных и спортивных навыков борцов кураш 19-21 года.

В результате анализа результатов проведенного 
исследования тренерам данных спортсменов было 
предложено внести корректировки в планы трениро-
вочной деятельности, с включением разработанных 
комплексов упражнений по системе «Кроссфит». А 
также, в ходе исследований, исследовательской груп-
пой было определено включить в разработанные ком-
плексы разноплановые беговые упражнения аэробного 
и анаэробного характера.

Заключение. Анализа научно-методической ли-
тературы и интернет-источников показал необходи-
мость внедрения эффективных методик подготовки с 
широким направлением развития функциональной и 
физической готовности к соревновательной деятель-
ности, что будет способствовать достижению наивыс-
ших результатов спортсменов. «Кроссфит» – метод 
направленный на воспитание физических способ-
ностей, является перспективным направлением для 
повышения эффективности и оптимизации физической 
подготовки единоборцев.
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Разработанный и апробированный комплекс 
упражнений «Кроссфит» обеспечил существенный 
прирост показателей физической подготовленности у 
спортсменов кураш 19-21 года: выносливость повы-
силась на 15%, сила на 9%, координационные способ-
ности на 40% соответственно, что свидетельствует 
о его практической значимости и целесообразности 
внедрения в учебно-тренировочный процесс. Значи-
тельного повышения уровня быстроты разработанные 
комплексы упражнений «Кроссфит» не вызывают, для 
решения этой задачи в разработанные нами комплексы 
упражнений «Кроссфит» мы рекомендуем внести бе-
говые упражнения аэробного и анаэробного характера.
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КҮРЕШТЕГІ ЖАЛПЫ ФИЗИКАЛЫҚ ДАЙЫНДЫҚ ҮШІН  
«КРОССФИТ» ЖҮЙЕСІНІҢ ТИІМДІЛІГІ

Тангриев А.Ж.
«Ташкент ирригация және ауыл шаруашылығын механикаландыру инженерлері институты» Ұлттық зерттеу университеті, 
Ташкент қ., Өзбекстан Республикасы

Хат алмасу ұшін автор: Тангриев А.Ж. a.tangriyev@bk.ru

Аңдатпа. Мақалада 19-21 жас аралығындағы құраш спортшыларының дене шынықтыруындағы функционалды «Кроссфит» 
жаттығуларына негізделген жаттығулар кешенін орындау нәтижелеріне талдау берілген. Зерттеудің мақсаты көпфункционалды 
жаттығулардың 19-21 жас аралығындағы спортшылардың дене дайындығына әсерін бағалау болды. Эксперимент нәтижелері 
бойынша ұсынылған жаттығу кешендері спортшылардың физикалық дамуы мен дайындығына оң әсер етіп, жалпы төзімділік, 
күш пен ептілік деңгейінің жоғарылауына ықпал ететіні анықталды. Алынған мәліметтер көрсетілген критерийлер бойынша 
статистикалық маңызды прогресті көрсетеді. Алайда жылдамдықтың айтарлықтай өсуі байқалмады. Бұл сапаны дамыту 
үшін әзірленген «Кроссфит» жаттығу кешендеріне аэробты және анаэробты жүгіру жаттығуларын қосуды ұсынамыз, бұл 
спортшылардың физикалық дайындығына әсер ету ауқымын кеңейтеді. Жасалған қорытындылар 19-21 жас аралығындағы 
Құраш спортшыларын даярлауда «Кроссфит»-ті қолданудың практикалық құндылығы мен әлеуетін көрсетеді.

Түйін сөздер: «Кроссфит», кураш, жалпы дене шынықтыру, тиімділік, дене қасиеттер.

EFFECTIVENESS OF USING THE CROSSFIT SYSTEM  
FOR GENERAL PHYSICAL TRAINING IN KURASH

Tangriev A.Zh.
National Research University «Tashkent Institute of Irrigation and Agricultural Mechanization Engineers», 
Tashkent, Republic of Uzbekistan

Corresponding author: Tangriev A.Zh. a.tangriyev@bk.ru

Annotation. The article presents an analysis of the results of the implementation of a set of exercises based on functional Crossfit 
training in the physical training of Kurash athletes aged 19-21. The aim of the study was to assess the impact of multifunctional training 
on the physical fitness of athletes aged 19-21 years. According to the results of the experiment, it was found that the proposed training 
complexes have a positive effect on the physical development and training of athletes, contributing to an increase in the level of overall 
endurance, strength and agility. The data obtained indicates statistically significant progress according to the specified criteria. However, 
there was no significant increase in speed. To develop this quality, we recommend including aerobic and anaerobic running exercises in 
the developed Crossfit exercise complexes, which will expand the range of effects on athletes’ physical fitness. The conclusions drawn 
emphasize the practical value and potential of using Crossfit in the training of Kurash athletes aged 19-21.

Key words: Crossfit, kurash, physical preparation, effectiveness, physical qualities.
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