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Аннотация. В статье рассматривается методика функциональной тренировки со студентами педагогического 
вуза в рамках «Элективных дисциплин по физической культуре и спорту». В результате предложенной методики 

функциональной тренировки выявлена её эффективность для развития физических качеств и способностей, (силы, 

выносливости, гибкости, быстроты и координационных способностей), что позволяет формировать мотивационо-
потребностную сферу к физкультурной деятельности.  Функциональный тренинг направлен на выработку бытовых 
двигательных навыков. Проще говоря, он учит нас ходить по скользкой поверхности, поднимать вес с пола так, 
чтобы не травмировать спину, и переносить умеренные кардионагрузки, например, когда нам нужно побежать за 
кем-то или чем-то. Тренировочные движения аналогичны бытовым, так как происходят по свободной траектории 

(а не по фиксированной, как в тренажёре), что более естественно для человека и помогает избежать перегрузок и 

травм. Цель исследования: апробировать и доказать эффективность функциональной тренировки для повышения 
физической подготовленности студентов педагогического вуза. В результате анализа полученных данных, нами 
установлена эффективность методики занятий функциональной тренировки для повышения физической подготов-
ленности студентов педагогического вуза, что обуславливает практическую значимость исследования.  
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Введение 
Включение функциональной тренировки в образова-

тельный процесс по Элективным дисциплинам по физи-
ческой культуре и спорту в Воронежском государствен-
ном педагогическом университете связано с малопо-
движным образом жизни в период всего обучения совре-
менных студентов. Что в последствии приводит к хро-
ническим заболеваниям сердечно сосудистой системы, 
опорно-двигательного аппарата и др.  

Функциональная тренировка (функциональный тре-
нинг) – это «система занятий, которая включает в себя 
тренировки тела для выполнения повседневных дей-
ствий» [3, 4, 9].  

Функциональный тренинг – «тренировка, направ-
лена на обучение двигательным действиям, воспитание 
физических качеств (силы, выносливости, гибкости, 
быстроты и координационных способностей)» [3, 4, 9].  

Смысл функционального тренинга в том, что «чело-
век отрабатывает движения, необходимые ему в обыч-
ной жизни: учится легко вставать и садиться за стол 
или в глубокое кресло, технично перепрыгивать через 
лужи, поднимать и удерживать на руках ребенка. Спи-
сок можно продолжать бесконечно, благодаря чему 
улучшается сила мышц, участвующих в этих движе-
ниях» [3, 4, 9].  

Актуальность и значимость для внедрения функцио-
нальной тренировки на занятиях по физической куль-
туре, как средство повышения физической подготовлен-
ности связан с тем, что для проведения занятий не тре-
буется сложного и дорогостоящего оборудования. В от-
личии от сложных тренажеров где движения выполня-
ются по фиксированной траектории, в функциональной 
тренировке упражнения выполняются   по свободной 
траектории физиологичным для ним образом, исключая 
сложные механизмы тренажерного оборудования.  В ос-
новном в функциональной тренировке используются 
упражнения с собственным весом, мячами и амортиза-
торами. 

Цель исследования: апробировать и доказать эффек-
тивность функциональной тренировки для повышения 
физической подготовленности студентов педагогиче-
ского вуза. 

Задачи исследования: 
1) выявить влияние функциональной тренировки

на физическую подготовленность студентов; 
2) выяснить мотивационно-потребностные 

ориентации студентов нефизкультурных профиле в 
области физкультурно-оздоровительной деятельности; 

3) установить уровень знаний будущих педагогов
нефизкультурных профилей по основам методики 
развития физических качеств и, в частности, занятий 
функциональной тренировкой. 

Результаты исследования 
Интерес к разработке программы занятий функцио-

нальной тренировкой в рамках «Элективных дисциплин 
по физической культуре и спорту» связан с тем, что по 
мнению ряда специалистов в этой области, «подобные 
тренировки имеют значительную эффективность. Сек-
рет в том, что функциональные упражнения вовлекают 
в работу абсолютно все мышцы тела, включая глубокие, 
ответственные за устойчивость, равновесие и красоту 
каждого нашего движения. Данный тип тренинга поз-
воляет развить все пять физических качеств человека – 
силу, выносливость, гибкость, быстроту и координаци-
онные способности» [3, 4, 9].  

В процесс учебных занятий была включена теорети-
ческая подготовка по основам функциональной трени-

ровки, по организации самостоятельных занятий функ-
циональным тренингом. Практические занятия были 
направлены на выполнение упражнений с собственным 
весом, с амортизаторами, мячами, свободными весами, 
подбору упражнений и нагрузки для развития физиче-
ских качеств и способностей. 

Нами поэтапно проводились следующие виды функ-
циональной тренировки.  

1. Основной вид в качестве классической 
тренировки. В этой тренировке преобладающими 
упражнениями выступали упражнения с собственном 
весом в зале и на улице.  Рекомендован для новичков в 
деле функциональной тренировки, для людей с 
ограничениями по состоянию здоровья и в период 
реабилитации после травм. Так же этот вид можно 
рассматривать, как подготовительный перед 
остальными видами тренировок. 

2. Практикум со снарядами.  В процессе этого 
вида функциональной тренировки в упражнения 
добавляется упражнения с отягощениями. В процессе 
тренировки могут использоваться различный 
инвентарь, такие как мячи, фитболы, степы, грифы, 
гантели, утяжелители на ноги. Такой формат подходит 
не для всех, а только для тех, кто освоил основной вид 
занятий, технику выполнения упражнений и 
физических подготовленный.  

При организации тренировочного процесса уделя-
лось внимание: 

- структуре занятия. Обязательное наличие раз-
минки в подготовительной части для предупреждения 
травматизма, подготовки мышц и связок к более слож-
ным движениями. В основной части постепенный рост 
нагрузки, начиная упражнения с собственным весом и 
далее, задействуя различные группы мышц, с отягоще-
ниями и др. предметами. В заключительной части (в за-
минке) использовались упражнения стрейтчинга, кото-
рые помогали растянуть и расслабить работающие 
мышцы, не допуская сильных болевых ощущений. 

- контролю самочувствия и ЧСС. Оптимальное зна-
чение пульса определяли по формуле (220 – возраст) * 
0,7;  

- технике выполнения упражнений. «Технически
верное выполнение способствует максимальному эф-
фекту и предупреждает травмы, что крайне важно при 
занятиях физическими упражнениями, особенно, с отя-
гощениями.» [3, 4, 9].  

- принципу систематичности и регулярности занятий
(не менее 2-3 раз в неделю). «При обязательном наличии 
времени на отдых и восстановление организма, чтобы 
исключить переутомление.» [3, 4, 9].  

Контроль физической подготовленности осуществ-
лялся по тестам зачетных требований в соответствии ра-
бочей программой по Элективным дисциплинам по фи-
зической культуре и спорту. 

В исследовании приняли участие две группы студен-
тов ВГПУ по 18 человек. Контрольная группа (КГ) за-
нималась Элективными дисциплинами по физической 
культуре и спорту по традиционной программе 3 акаде-
мических часа в неделю. Экспериментальная группа 
(ЭГ) занималась Элективными дисциплинами по физи-
ческой культуре и спорту с применением разработанной 
нами методике функциональной тренировки 3 часа в не-
делю на учебных занятиях. 

Результаты исследования показали, что уровень фи-
зической подготовленности студенток увеличился в ЭГ 
и КГ, но в экспериментальной группе несколько больше 
(табл. 1). 
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Таблица 1 – Динамика физической подготовленности студенток ЭГ и КГ до и после эксперимента (%) 
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Бег на 100 м 
до 20 13,3 36,7 20 16,7 30 

после 26,7 26,7 36,7 20 23,3 30 

Бег на 2000 м до 10 16,7 23,3 13,3 20 16,7 

после 26,7 23,3 40 16,7 23,3 23,3 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

до - 23,3 23,3 3,3 16,7 20 

после 13,3 33,3 30 6,7 23,3 13,3 

Наклон вперед из положения, 
стоя на гимнастической скамье 

до 36.7 43,3 13,3 33,3 36,7 20 

после 80 13,3 6,7 33,3 50 6,7 

Поднимание туловища из положения 
лежа на спине за 1 мин. 

до - 26,7 30 3,3 30 13,3 

после 26,7 36,7 36,7 10 33,3 13,3 

Челночный бег 3 по 10 м до - 26,7 30 6,7 26,7 13,3 

после 16,7 66,7 16,7 6,7 43,3 33,3 

Прыжок в длину с места до 6,7 20 33.3 6,7 16,7 36,7 

после 10 33,3 33.3 10 16,7 40 

Выводы 
В результате анализа полученных данных, нами 

установлена эффективность методики занятий функци-
ональной тренировки для повышения физической под-
готовленности студентов педагогического вуза в рамках 
Элективных дисциплин по физической культуре и 
спорту. 

Данная методика позволила: 
1) повысить физическую подготовленность 

студентов нефизкультурных профилей; 

2) выявить потребности и мотивы студентов
нефизкультурных профилей к физкультурно-
оздоровительной деятельности; 

3) расширить знания студентов нефизкультурных
профилей по теории и методике физической культуры 
(в частности: по функциональной тренировке и ее 
влиянии на организм). 
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Abstract. The article discusses the methodology of functional training with students of a pedagogical university as 
part of the "Elective Disciplines in Physical Education and Sports". As a result of the proposed methodology of func-
tional training, its effectiveness in developing physical qualities and abilities (strength, endurance, flexibility, speed, 
and coordination abilities) has been revealed, which allows for the formation of a motivational and need-based sphere 
for physical education activities. Functional training is aimed at developing everyday motor skills. Simply put, it 
teaches us to walk on slippery surfaces, lift weights from the floor without injuring our backs, and handle moderate 
cardio activities, such as running after someone or something. The training movements are similar to everyday activi-
ties, as they occur in a free trajectory (rather than a fixed one, as in a gym), which is more natural for humans and 
helps to avoid overexertion and injuries. The purpose of the study is to test and prove the effectiveness of functional 
training in improving the physical fitness of students at a pedagogical university. Based on the analysis of the obtained 
data, we have established the effectiveness of the functional training methodology in improving the physical fitness of 
students at a pedagogical university, which highlights the practical significance of the study.  

Keywords: functional training, students, tests, physical fitness, physical qualities, functional training, exercises, 
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