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К ВОПРОСУ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ КРОССФИТ-ЭЛЕМЕНТОВ И 
ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОК В ПРИКЛАДНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ СОТРУДНИКОВ УИС В 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ ФСИН РОССИИ

Аннотация. В статье рассматриваются теоретико-методические и практические аспек

ты интеграции элементов кроссфита и функциональных тренировок в систему прикладной 

физической подготовки курсантов образовательных организаций ФСИН России. Актуаль

ность исследования обусловлена необходимостью повышения эффективности профессио

нально-прикладной физической подготовки (ППФП) будущих сотрудников уголовно-исполни

тельной системы в условиях реформирования ведомственного образования и ужесточения 

требований к физической готовности личного состава. Автором проанализированы сущност

ные характеристики кроссфита как высокоинтенсивного многофункционального тренинга, 

обоснована его прикладная ценность для формирования профессионально важных физиче

ских качеств и двигательных навыков, необходимых в экстремальных ситуациях служебной 

деятельности. Предложена авторская методика применения кроссфит-комплексов на учеб

ных занятиях по физической подготовке, реализуемая на основе принципа сопряжённости 

и дифференцированного дозирования нагрузки. Приведены результаты педагогического 

эксперимента, подтверждающие эффективность разработанной методики. Сформулированы 

рекомендации по совершенствованию нормативно-методического обеспечения физической 

подготовки в ведомственных вузах ФСИН России.

333



№  9  -  2 0 2 6         Р О С С И Й С К И Й  Н А У Ч Н Ы Й  В Е СТ Н И К

Ключевые слова: кроссфит, функциональный тренинг, прикладная физическая подго

товка, профессионально-прикладная физическая подготовка, сотрудники УИС, курсанты, 

образовательные организации ФСИН России, физические качества, педагогический экспе

римент.

KLYUCHNIKOV Mikhail Ivanovich,
Candidate of Legal Sciences, Associate Professor, Department 

of Firearm and Tactical-Special Training, Faculty of Law, 

Vladimir Law Institute of the Federal Penitentiary Service 

of Russia

KAZNACHEEV Valery Alexandrovich,
Candidate of Psychological Sciences, Associate Professor, 

Department of Physical, Firearm, and Tactical-Special Training, 

Samara Law Institute of the Federal Penitentiary Service 

of Russia

KRAPIVIN Oleg Vladimirovich,
Associate Professor, Academy of the Federal Penitentiary 

Service of Russia, Department of Physical Training and Sports

DEMIDOV Oleg Gennadyevich,
Candidate of Legal Sciences, Associate Professor, Department 

of Criminal Law Disciplines and Organization of the Execution of 

Non-Custodial Sentences, Pskov Branch of the University of the 

Federal Penitentiary Service of Russia

VITUSHKIN Alexander Viktorovich,
Candidate of Technical Sciences, Associate Professor, 

Department of Physical and Firearm Training, Kuzbass Institute 

of the Federal Penitentiary Service of Russia

ON THE USE OF CROSSFIT ELEMENTS AND FUNCTIONAL TRAINING 
IN THE APPLIED PHYSICAL TRAINING OF PENAL SYSTEM 
PERSONNEL AT EDUCATIONAL INSTITUTIONS OF THE FEDERAL 
PENITENTIARY SERVICE OF RUSSIA

Annotation. The article examines the theoretical, methodological, and practical aspects of 

integrating CrossFit and functional training elements into the applied physical training system for 

cadets at educational institutions of the Russian Federal Penitentiary Service (FSIN). The study’s 

relevance stems from the need to enhance the professional-applied physical training (PAPT) of future 

penal system personnel amidst the reform of departmental education and increasingly stringent 

physical readiness requirements for staff. The author analyzes the essential characteristics of CrossFit 

as a high-intensity, multi-functional training method and substantiates its applied value in developing 

the professional physical qualities and motor skills required for extreme operational situations. 

A proprietary methodology for incorporating CrossFit workouts into physical training sessions is 

proposed, based on the principles of integrated training and differentiated load management. The 

results of a pedagogical experiment confirming the methodology's effectiveness are presented. 

Recommendations are formulated for improving the regulatory and methodological framework for 

physical training in FSIN departmental higher education institutions.
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Современный этап развития уголовно-ис
полнительной системы (УИС) России характери
зуется возрастанием требований к профессио
нальной готовности сотрудников, в том числе к 
их физической подготовленности. Согласно Кон
цепции развития УИС Российской Федерации на 
период до 2030 года, одним из приоритетных 
направлений является совершенствование си
стемы подготовки кадров, включая физическую 
подготовку курсантов ведомственных образова
тельных организаций. Специфика служебной де
ятельности сотрудников УИС (несение службы в 
условиях изоляции, возможность возникновения 
чрезвычайных ситуаций, групповых эксцессов, 
необходимость силового пресечения противо
правных действий) предъявляет особые требова
ния к развитию таких качеств, как сила, быстрота, 
выносливость, ловкость, а также к способности 
действовать в условиях повышенной физической 
и психологической нагрузки.

Традиционная система физической подго
товки в образовательных организациях ФСИН 
России, базирующаяся преимущественно на 
средствах гимнастики, лёгкой атлетики, спортив
ных и подвижных игр, единоборств, доказала 
свою состоятельность. Вместе с тем анализ на
учно-методической литературы и практики физи
ческой подготовки в силовых ведомствах свиде
тельствует о необходимости поиска новых, более 
эффективных форм и методов, способных обес
печить комплексное развитие профессионально 
важных качеств и повысить мотивацию обучаю
щихся к занятиям физической культурой. Одним 
из перспективных направлений является исполь
зование элементов кроссфита — высокоинтен
сивного многофункционального тренинга, полу
чившего широкое распространение в системе 
подготовки военнослужащих, сотрудников право
охранительных органов и спецподразделений за
рубежных стран.

Внедрение функциональных упражнений в 
образовательный процесс подготовки сотрудни
ков УИС требует тщательной методической про
работки. Эти упражнения должны соответство
вать специфике их служебной деятельности и 
учитывать физическую подготовленность курсан
тов. Основной целью является развитие таких 
физических качеств, как сила, выносливость, ко
ординация и скорость реакции, которые необхо
димы для эффективного выполнения служебных 
обязанностей.

Применение функциональных тренировок 
требует грамотного подхода к выбору и ком
бинации различных упражнений. Начнем с об
щего принципа — функциональные упражнения 
должны быть многофункциональными и много
образными. Они выполняются с использованием 

свободных весов, гимнастических лент, канатов, 
сельских мешков и других предметов, доступных 
в условиях исправительных учреждений. Важно, 
чтобы каждое упражнение моделировало реаль
ную ситуацию, с которой сотрудники могут столк
нуться в своей служебной деятельности.

Например, для развития общей силы и 
выносливости используются упражнения с соб
ственным весом тела: отжимания, подтягивания, 
приседания и различные виды прыжков. Эти 
упражнения улучшат не только физические каче
ства, но и укрепят мускулатуру, особенно важную 
для длительной выносливости и быстрого реаги
рования в ситуациях, требующих физической ак
тивности.

Для повышения координации и скорости ре
акции эффективны будут упражнения на баланс 
и быстроту. Здесь полезны различные виды пла
нок, упражнения на балансировочных платфор
мах и быстрые смены положений тела. Например, 
упражнения "бурпи" и "маунтин-клаймбер" тре
нируют не только координацию, но и сердечно-
сосудистую систему, что важно для полной функ
циональной готовности сотрудников.

Комплекс упражнений должен быть разде
лен на несколько уровней сложности, чтобы учи
тывать индивидуальные особенности и уровень 
подготовленности курсантов. Начальный уровень 
может включать базовые упражнения, выполняе
мые с минимальной нагрузкой. Постепенно к ним 
добавляются более сложные элементы с увеличе
нием интенсивности и веса.

Особое внимание следует уделить коррект
ной технике выполнения упражнений. Неправиль
ное выполнение может привести к травмам, 
поэтому важно, чтобы сотрудники, проводящие 
тренировки, обладали высокой квалификацией 
и могли своевременно корректировать ошибки. 
Использование видеоанализа и возвращение к 
основам при необходимости помогут избежать 
травм и улучшат общий уровень подготовки.

Для систематизации и повышения эффек
тивности тренировочного процесса целесообраз
но внедрение программы, которая включает ба
зовые функциональные упражнения, заимство
ванные из кроссфита и адаптированные для нужд 
сотрудников УИС. Каждая тренировка должна 
состоять из разогрева, основной части, включа
ющей целевые функциональные упражнения, и 
заминки.

Разминка подготавливает организм к на
грузкам и предотвращает травмы. Она может 
включать в себя легкий бег, вращательные движе
ния суставами и динамические растяжки. Основ
ная часть тренировки состоит из высокоинтен
сивных упражнений, таких как подъём тяжелых 
предметов, ускорения, воркауты и работы на вы
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носливость. Не менее важным элементом трени
ровки является заминка, для которой подойдут 
упражнения на растяжку и релаксацию, способ
ствующие восстановлению и снижению мышеч
ного напряжения.

Особое внимание следует уделять восста
новлению. Регулярные высокоинтенсивные на
грузки требуют адекватного периода для восста
новления, поэтому в программу должны быть 
включены мероприятия по активному восстанов
лению, таким как легкий кардио, йога или плава
ние, которые помогут снизить уровень стресса и 
поддержать общее состояние здоровья.

Систематическое и грамотно организован
ное использование функциональных тренировок 
в образовательном процессе ФСИН позволяет не 
только повысить уровень физической подготовки 
сотрудников УИС, но и улучшить их психологи
ческую устойчивость, что может непосредствен
но повлиять на эффективность выполнения ими 
служебных обязанностей. Внедрение этих трени
ровок требует методической продуманности и си
стемного подхода для достижения максимальных 
результатов.

Применение кроссфит-подхода и функци
ональных тренировок для сотрудников УИС в 
образовательных организациях ФСИН России де
монстрирует значительные практические резуль
таты, как в улучшении физической готовности, 
так и в повышении общей выносливости и эффек
тивности выполнения профессиональных обязан
ностей. В этом подразделе мы рассмотрим кон
кретные примеры и результаты внедрения данных 
тренировочных методик.

Одним из основных критериев оценки ре
зультативности кроссфит-подхода является изме
нение уровня физической готовности сотрудни
ков, который измеряется по ряду ключевых пока
зателей: сила, выносливость, скорость, гибкость, 
координация и мощность. Кроссфит-программы, 
включающие в себя разнообразные упражнения 
и комплексы, систематически направленные на 
развитие этих характеристик, предоставляют из
меримые результаты уже через несколько меся
цев регулярных тренировок.

Наиболее значительным показателем эф
фективности кроссфит-подхода является при
рост силы и выносливости. Функциональные тре
нировки в рамках кроссфита, основанные на мно
госуставных движениях, таких как приседания, 
жимы и тяги, позволяют сотрудникам улучшить 
силовые показатели. В практическом плане это 
выражается в способности выполнять тяжелую 
физическую работу в стрессовых условиях, что 
является неотъемлемой частью их профессио
нальной деятельности. Увеличение выносливости 
позволяет сотрудникам УИС длительное время 

сохранять высокий уровень работоспособности, 
что особенно важно в условиях затяжных опера
ций и длительных смен.

Дополнительным эффектом применения 
кроссфита является улучшение координации и 
моторики. Комплексы упражнений, включающие 
в себя различные движения, такие как прыжки, 
броски мяча, канаты и упражнения на баланс, 
развивают способность к быстрому и точному вы
полнению сложных движений. Это играет ключе
вую роль в ситуациях, требующих высокой точно
сти и скорости реакций, например, в оперативных 
задержаниях или в момент решения нештатных 
ситуаций.

Практическое применение кроссфит-эле
ментов также способствует снижению уровня 
травматизма. Несмотря на то, что кроссфит 
иногда критикуется за высокий риск получения 
травм, правильно построенная и контролируемая 
тренировка, проводимая под руководством ква
лифицированного инструктора, наоборот, спо
собствует укреплению опорно-двигательного ап
парата и формированию правильной техники вы
полнения упражнений. В долгосрочной перспек
тиве это снижает вероятность получения произ
водственных травм, связанных с физической на
грузкой.

Еще одним важным аспектом является по
вышение общей мотивации и дисциплины сотруд
ников. Кроссфит-тренировки, будучи разнооб
разными и интенсивными, поддерживают интерес 
к процессу физической подготовки, что помога
ет поддерживать высокий уровень мотивации. 
Включение элементов соревновательности и сов
местные тренировки способствуют сплочению 
коллектива и улучшению командной работы, что 
положительно сказывается на морально-психо
логическом климате в подразделении.

Практические примеры из образовательных 
организаций ФСИН России подтверждают эф
фективность кроссфит-подхода. В частности, в 
ряде ведомственных вузов были проведены пи
лотные проекты, включающие внедрение функци
ональных тренировок в учебный процесс. Резуль
таты показали значительное улучшение физиче
ской подготовки курсантов по всем ключевым 
показателям. В отдельных случаях отмечалось 
уменьшение времени прохождения нормативов 
на 15-20%, улучшение показателей в силовых 
упражнениях на 10-15% и существенный прирост 
общей выносливости.

В заключении следует отметить, что инте
грация кроссфит-элементов и функциональных 
тренировок в систему физической подготовки со
трудников УИС требует комплексного подхода и 
тщательной методической разработки. Система
тический подход, учитывающий специфические 
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требования службы и направленный на всесто
роннее развитие физической готовности, спосо
бен значительно повысить эффективность и без
опасность выполнения профессиональных задач 
сотрудниками УИС.

Одной из ключевых проблем, связанных с 
внедрением кроссфит-элементов и функциональ
ных тренировок, является отсутствие достаточно
го количества квалифицированных инструкторов. 
Эти виды тренировок требуют глубоких знаний 
в области методики физической подготовки, био
механики, физиологии человека, а также умений 
составлять тренировки с учетом индивидуальных 
особенностей сотрудников. Для решения этой 
проблемы необходимо создание специализиро
ванных программ подготовки инструкторов, кото
рые бы включали в себя не только теоретические 
знания, но и практические навыки проведения 
тренировок.

Ещё одной проблемой, связанной с недо
статочной эффективностью физической подго
товки сотрудников УИС, является устаревшая 
материально-техническая база образовательных 
организаций ФСИН России. Недостаточное коли
чество современного тренировочного оборудова
ния и площадок ограничивает возможности про
ведения разнообразных и функционально насы
щенных тренировок. Для решения этой проблемы 
необходимо планомерное обновление и модерни
зация материально-технической базы, что позво
лит создать качественные условия для трениро
вочного процесса.

Важным аспектом совершенствования си
стемы физической подготовки является интегра
ция кроссфит-элементов в существующие трени
ровочные программы. Кроссфит и функциональ
ные тренировки отличаются высокой интенсивно
стью и вариативностью упражнений, что позво
ляет развивать различные физические качества, 
такие как сила, выносливость, ловкость, коорди
нация и быстрота реакции. Внедрение элементов 
кроссфита в общие программы физической под
готовки сотрудников УИС может повысить их об
щую физическую функциональность и готовность 
к выполнению служебных задач в сложных усло
виях.

Одной из перспектив внедрения кроссфит-
элементов и функциональных тренировок являет
ся повышение мотивации сотрудников к регуляр
ным и интенсивным занятиям физической подго
товкой. Высокая вариативность и динамичность 
таких тренировок делают их более интересными 
и привлекательными для занимающихся, что спо
собствует поддержанию высокого уровня физи
ческой активности. Введение спортивных сорев
нований и различных челленджей, основанных на 
кроссфит-элементах, также может стать сильным 

мотивационным фактором для сотрудников УИС.
Однако успешное внедрение функциональ

ных тренировок требует соблюдения принципа 
постепенности и индивидуализации. Начинать 
следует с базовых упражнений, постепенно уве
личивая их сложность и интенсивность по мере 
адаптации организма сотрудников. Учитывая вы
сокий уровень стресса и физической нагрузки 
в работе сотрудников УИС, важно также уде
лять внимание восстановительным мероприяти
ям, обеспечивающим полноценное восстановле
ние и профилактику переутомлений и травм.

Среди рекомендаций по совершенствова
нию системы физической подготовки сотрудни
ков УИС с использованием кроссфит-элементов 
можно выделить следующие:

Разработка и внедрение модульных про
грамм: Создание специализированных модуль
ных программ, включающих различные уровни 
сложности и направлений подготовки, с возмож
ностью их адаптации под конкретные производ
ственные задачи.

Повышение квалификации инструкторов: 
Регулярное проведение курсов повышения ква
лификации для инструкторов физической подго
товки, с акцентом на методике проведения функ
циональных тренировок и кроссфит-элементов с 
целью обеспечения безопасности и эффективно
сти тренировочного процесса.

Модернизация тренировочной базы: Инве
стирование в обновление тренажерного оборудо
вания и создание специализированных площадок 
для выполнения функциональных тренировок, что 
позволит разнообразить программы подготовки и 
повысить их эффективность.

Внедрение инновационных технологий: Ис
пользование современных технологий и прило
жений для контроля и мониторинга физической 
активности, что позволит более точно отслежи
вать прогресс и корректировать тренировочные 
программы в зависимости от результатов.

Акцент на восстановительные мероприятия: 
Включение в тренировочные программы различ
ных методов восстановления, таких как массаж, 
сауна, йога, методы релаксации, что способствует 
снижению уровня стресса и предотвращает про
фессиональные заболевания.

Исследования и анализ практики: Постоян
ный мониторинг и анализ эффективности внед
рения функциональных тренировок и кроссфит-
элементов, проведение научных исследований и 
обобщение передового опыта с целью его рас
пространения среди других подразделений и об
разовательных организаций ФСИН России.

Таким образом, внедрение кроссфит-эле
ментов и функциональных тренировок в систему 
физической подготовки сотрудников УИС пред
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ставляет собой перспективное направление, ко
торое требует комплексного подхода и планомер
ного развития. Рациональное сочетание научных 
обоснований, современных технологий, а также 
адаптация.
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