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Вступ

Погіршення стану здоров’я учнівської молоді є гло-
бальною проблемою сьогодення. За даними Міністер-
ства охорони здоров’я України близько 90% дітей і під-
літків мають різноманітні відхилення у стані здоров’я 
[3; 10].

Фахівці галузі фізичного виховання зазначають, що 
погіршення стану здоров’я школярів пов’язано, насам-
перед, зі значним зниженням рухової активності, не-
досконалістю фізичної освіти в школі, інтенсифікацією 
навчального навантаження, відсутністю вільного часу, 
ігноруванням фізичного й трудового виховання та роз-
ширенням сучасної мережі засобів масової інформації 
[2; 4; 5; 10; 12].

Малорухомий спосіб життя позначається негатив-
ними змінами на діяльності серцево-судинної системи 
(слабшає сила скорочень серця, розвивається артері-
альна гіпертонія, ішемічна хвороба серця, прогресує ве-
гетосудинна дистонія); дихальної (знижуються показни-
ки життєвої ємкості легенів, максимального споживання 
кисню, тощо) [10].

За даними літературних джерел виявлено, що важ-
ливе значення у формуванні здорового покоління, віді-
грає фізична культура. Однак ряд авторів зазначають, 
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Мета: визначити стан кардіореспіраторної системи юнаків 10–11 класів після впровадження вправ кросфіту. 
Матеріал і методи: в ході експерименту використовувались наступні методи: теоретичний аналіз і узагаль-

нення науково-методичної літератури; медико-біологічні методи для визначення фізичного здоров’я школярів 
(спірометрія, тонометрія, пульсометрія, проба Штанге); педагогічний експеримент та методи математичної ста-
тистики. Стан кардіореспіраторної системи визначався за показниками рівня регуляції серцево-судинної системи 
(індекс Робінсона) та функціональних можливостей системи дихання і стійкісті організму до гіпоксичних явищ (ін-
декс Скібінскі). Для розрахунку індексів визначалися: частота серцевих скорочень в спокої (уд∙хв-1), систолічний 
артеріальний тиск (мм рт.ст.), життєва ємкість легень (мл), час затримки дихання на вдиху (проба Штанге) (с). 
Отримані показники розраховувались за формулами: ЧСС (уд∙хв-1) × АТ сист. (мм рт.ст) / 100 (індекс Робінсона); 
ЖЕЛ (мл) × проба Штанге (с) / ЧСС (уд∙хв-1) (індекс Скібінскі). Досліджувані результати порівнювалися зі шкалою 
і оцінювалися певною кількістю балів. Статистичний аналіз: матеріали дослідження оброблялися з використанням 
ліцензованої програми Excel. У дослідженні взяли участь 52 школяра 10–11 класів.

Результати: встановлено, що після впровадження вправ кросфіту в навчальний процес з фізичного виховання 
юнаків 10–11 класів стан кардіореспіраторної системи покращився. 

Висновки: виявлено позитивний вплив вправ кросфіту на стан кардіореспіраторної системи учнів 10–11 класів 
основних груп.

Ключові слова: кросфіт, школярі старших класів, серцево-судинна система, дихальна система, уроки фізич-
ної культури, рухова активність.

Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна

що система фізичного виховання в закладах освіти, в 
основному, функціонує недостатньо ефективно [6; 11; 
13; 18; 19]. Слід зазначити, що Міністерство освіти і 
науки України зазначає про необхідність доповнювати 
державну програму з фізичної культури для закладів за-
гальної середньої освіти інноваційними, сучасними та 
цікавими для школярів видами рухової діяльності, які в 
свою чергу зможуть оптимізувати навчальний процес 
з фізичного виховання в школі. Тому, на сьогоднішній 
день, актуальним залишається питання стосовно вклю-
чення інноваційних технологій в систему шкільної фізич-
ної освіти.

В останні роки ряд науковців приділяють значну ува-
гу розробці нових підходів, які в свою чергу, сприятимуть 
модернізації навчального процесу з фізичного вихован-
ня [1; 3; 10-12]. Автори досліджували питання впливу 
різноманітних новітніх засобів та технологій на рівень 
розвитку фізичного здоров’я, фізичної працездатності, 
фізичної підготовленості в процесі фізичного виховання 
[3; 10; 11; 17; 20].

Так, автори Bala, et al. (2018) визначали вплив занять 
чирлідингу на функціональний стан дихальної системи 
підлітків 10–16 років; Masliak, et al. (2018) досліджува-
ли фізичне здоров’я школярів 14–15 років під впливом 
багаторівневої системи фізичних вправ диференційо-
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ваного навчання; Masliak, et al. (2018) виявили позитив-
ний вплив занять чирлідингом на функціональний стан 
серцево-судинної системи підлітків 10–16 років; Т. М. 
Бала, І. П. Масляк (2011) досліджували зміну рівня фі-
зичного здоров’я школярів 7–9 класів під впливом вправ 
чирлідингу; І. П. Масляк (2017) встановила вплив аеро-
біки силової спрямованості на стан кардіореспіраторної 
системи школярів старших класів.  Слід зазначити, що 
питання стосовно впливу вправ кросфіту на показники 
кардіореспіраторної системи дітей старшого шкільного 
віку в сучасній українській літературі нами не було вияв-
лено, що і обґрунтувало доцільність проведення нашого 
дослідження.

На сьогоднішній день кросфіт набуває широкої по-
пулярності серед сучасної молоді. Слід зазначити, що 
переважною особливістю кросфіту є те, що залучати до 
занять можна різновіковий та різностататевий контин-
гент та існує безліч варіацій поєднання вправ [21].

Таким чином, ми вважаємо, що впровадження саме 
кросфіту до змістовної сторони навчального процесу фі-
зичного виховання, є доцільним, оскільки він дозволить 
урізноманітнити уроки фізичної культури, зробить їх 
більш цікавими та ефективними, підвищить інтерес учнів 
до занять фізичною культурою і спортом, збільшить ру-
хову активність і як наслідок покращить стан кардіорес-
піраторної системи школярів. 

Зв’язок роботи із науковими програмами, планами, 
темами. Дослідження проводилося  згідно Тематичного 
плану науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури на 2016–2020 рр. за темою 
«Вдосконалення процесу фізичного виховання в на-
вчальних закладах різного профілю» (номер державної 
реєстрації 0115U006754) та на 2020–2026 рр. «Вдоско-
налення процесу фізичного виховання різних верств на-
селення» (номер державної реєстрації 0120U101110). 

Мета дослідження – визначити стан кардіорес-
піраторної системи юнаків 10–11 класів після впрова-
дження вправ кросфіту.

Матеріал і методи дослідження

У ході експерименту використовувались наступні 
методи: теоретичний аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури; медико-біологічні методи для 
визначення фізичного здоров’я школярів (спірометрія, 
тонометрія, пульсометрія, проба Штанге); педагогічний 
експеримент та методи математичної статистики.

Стан кардіореспіраторної системи визначався за 
показниками рівня регуляції серцево-судинної систе-
ми (індекс Робінсона) та функціональних можливостей 
системи дихання і стійкісті організму до гіпоксичних 
явищ (індекс Скібінскі). Для розрахунку індексів визна-
чалися: частота серцевих скорочень в спокої (уд∙хв-1), 
систолічний артеріальний тиск (мм рт.ст.), життєва єм-
кість легень (мл), час затримки дихання на вдиху (про-
ба Штанге) (с). Отримані показники розраховувались 
за формулами: ЧСС (уд∙хв-1) × АТ сист. (мм рт.ст) / 100 
(індекс Робінсона); ЖЕЛ (мл) × проба Штанге (с) / ЧСС 
(уд∙хв-1) (індекс Скібінскі). Досліджувані результати 
порівнювалися зі шкалою і оцінювалися певною кіль-
кістю балів. 

Статистичний аналіз: матеріали дослідження обро-
блялися з використанням ліцензованої програми Excel. 

Обчислювалися: середнє арифметичне варіаційного 
ряду ( ) – для характеристики сукупності за окремими 
параметрами; похибка репрезентативності (m) – для ви-
значення відхилення середньої арифметичної від відпо-
відних параметрів генеральної сукупності; достовірність 
відмінностей (р) – вираховувалась з метою встановлен-
ня однорідності контрольних та основних  груп, ступе-
ню відмінностей показників у віковому аспекті та зміни 
середніх величин досліджуваних параметрів у основних 
і контрольних груп після проведення експерименту за 
допомогою параметричного критерію Стьюдента (t) при 
рівні значущості не нижче 0,05.

Дослідження проводилось на базі загальноосвітніх 
шкіл № 146 та № 57 м. Харкова впродовж 2017–2018 
навчального року. В ньому брало участь 52 школяра 10–
11 класів. Всі діти, які брали участь у дослідженні були 
практично здорові та знаходилися під наглядом шкіль-
ного лікаря. В ході дослідження школярі контрольних 
груп займалися лише за загальноприйнятою держав-
ною програмою з фізичної культури для 10–11 класів 
закладів загальної середньої освіти, а навчальний про-
цес з фізичного виховання школярів основних груп був 
доповнений розробленим нами варіативним модулем 
«Кросфіт». Заняття з кросфіту проводилися два рази 
на тиждень, згідно з розкладом школи. До змісту якого 
входили теоретичні відомості, спеціальна фізична підго-
товка (елементи гімнастики, легкої та важкої атлетики, 
гирьовий спорт, загальнорозвивальні вправи) та тех-
нічна підготовка (спеціально підібрані вправи кросфіту 
«Burpee», «Box Jump», «Farmer’s Walk», «Good morning», 
«Bear crawl», «Floor wipers», «Burpee bench jump» тощо). 
Наприкінці вивчення модуля «Кросфіт» учні виконували 
комплекс вправ, який складався зі спеціальних та тех-
нічних елементів   кросфіту,  за мінімальний проміжок 
часу та з зазначеною  кількістю раундів («Cindy», «Annie», 
«Fran» тощо) [16]. 

Під час занять враховувалися вікові, статеві та ана-
томо-фізіологічні особливості учнів. Навантаження та 
дозування збільшувалось поступово з урахуванням ін-
дивідуальних можливостей школярів. Також вправи 
кросфіту включалися в підготовчу частину уроку інших 
варіативних модулів, в систему організованих перерв і 
давалися у вигляді домашніх завдань.

Результати дослідження

Розглядаючи отримані результати (табл. 1), які відо-
бражають стан кардіореспіраторної системи, встанов-
лено відсутність достовірних відмінностей між показни-
ками школярів контрольних та основних груп (р>0,05).

Аналіз результатів, що відображають стан серце-
во-судинної системи (індекс Робінсона), у віковому ас-
пекті показав, що при порівнянні отриманих результатів 
систолічного артеріального тиску та частоти серцевих 
скорочень, школярів обох досліджуваних груп, виявле-
но відсутність достовірних відмінностей у показниках із 
загальною тенденцією до покращення результатів з ві-
ком (р>0,05). 

Порівнюючи отримані результати за індексом Робін-
сона з оціночною шкалою, представленою С. Д. Поляко-
вим і співавторами [14], визначено, що у школярів стар-
ших класів, обох досліджуваних груп, вони відповідають 
оцінці  3 бали («середній» рівень).
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Таблиця 1 

Порівняння середніх показників кардіореспіраторної системи хлопців 10–
11 класів основних та контрольних груп до експерименту 

Ін
де

кс
и 

Показники 
 
 
                       

Групи 

10 клас 

Кіл-ть 
балів 

за 
індексоми 

Н
ор

ма
ти

вн
а 

оц
ін

ка
 (б

ал
и)

 

11 клас 

Кіл-ть 
балів 

за 
індексоми 

Н
ор

ма
ти

вн
а 

оц
ін

ка
 (б

ал
и)

 

n X ± m ОГ КГ n X ± m ОГ КГ 

Ро
бі

нс
он

а 

АТ 
систол. 

(мм 
рт.ст.) 

ОГ 15 115,27± 
0,79 

88,9 89,5 3 

10 122,60± 
2,32 

90,6 86,1 3 

КГ 10 116,60± 
2,18 17 120,71± 

0,73 
t 0,57 0,78 
p >0,05 >0,05 

ЧСС у 
спокої 

(уд∙хв-1) 

ОГ 15 77,13± 
2,34 10 73,90± 

1,27 

КГ 10 76,80± 
3,13 17 71,41± 

1,41 

Ск
іб

ін
ск

і 

t 0,09 

1202 1231 2 

1,31 

1270 1519 2 

p >0,05 >0,05 

ЖЄЛ (л) 

ОГ 15 2,81± 
0,15 10 2,89± 

0,11 

КГ 10 2,91± 
0,13 17 3,11± 

0,04 
t 0,48 1,89 
p >0,05 >0,05 

Проба 
Штанге 

(с) 

ОГ 15 33,00± 
2,08 10 32,50± 

1,72 

КГ 10 32,50± 
1,42 17 34,88± 

1,73 
t 0,20 0,98 
p >0,05 >0,05 
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Таблиця 1

Порівняння середніх показників кардіореспіраторної системи хлопців 10–11 класів 
основних та контрольних груп до експерименту

Аналіз результатів, що відображують стан серце-
во-судинної системи (індекс Робінсона), отриманих 
після застосування вправ кросфіту (табл. 2), виявив 
достовірне зниження показників частоти серцевих 
скорочень юнаків 10–11 класів та збільшення даних 
систолічного артеріального тиску у школярів 11 кла-
су основної групи (р<0,05–0,001). Виняток становлять 
результати учнів 10 класу, де спостерігається не до-
стовірне збільшення показників систолічного артері-
ального тиску (р>0,05).

Розглядаючи дані, отримані після експерименту, 
у віковому аспекті, виявлено, що у школярів основних 
груп характер відмінностей істотно не змінився в порів-
нянні з вихідними даними. 

Аналіз результатів школярів контрольних груп, отри-
маних після експерименту, виявив несуттєві зміни в по-

казниках регуляції серцево-судинної системи. У віково-
му аспекті тенденція відмінностей після експерименту 
істотно не змінилася у порівнянні з початковими дослі-
дженнями. 

При порівнянні даних основних та контрольних груп 
отриманих після експерименту, виявлено, що показники 
основних груп достовірно кращі за результати школярів 
контрольних груп (р<0,05). Виняток становлять показ-
никами систолічного артеріального тиску, де розріз-
нення в отриманих результатах носять не достовірний 
характер (р>0,05). 

Порівнюючи повторні показники індексу Робінсона з 
оціночною шкалою, визначено, що у школярів основних 
груп, після експерименту, результати дещо покращи-
лись, однак на оціночній шкалі це ніяк не відобразились, 
і вони як і на початку дослідження дорівнюють оцінці 3 
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Таблиця 2

Порівняння середніх показників кардіореспіраторної системи хлопців 10–11 класів 
основних груп до та після експерименту
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Таблиця 2 

Порівняння середніх показників кардіореспіраторної системи хлопців 10–
11 класів основних груп до та після експерименту 
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11 клас Кіл-ть балів 
за індексоми 

Н
ор
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n X ± m До Після n X ± m До Після 

Ро
бі

нс
он

а 

АТ 
систол. 

(мм 
рт.ст.) 

До 15 115,27
± 0,79 

88,9 80,8 3 

10 122,60
± 2,32 

90,6 84,7 3 

Після 15 117,13
± 1,78 10 125,00

± 1,59 
t 1,01 3,09 
p >0,05 <0,05 

ЧСС у 
спокої 

(уд∙хв-1) 

До 15 77,13± 
2,34 10 73,90± 

1,27 

Після 15 69,00± 
1,46 10 67,80± 

1,11 

Ск
іб

ін
ск

і 

t 5,79 

1202 2506 3 

12,66 

1270 2799 3 

p <0,001 <0,001 

ЖЄЛ (л) 

До 15 2,81± 
0,15 10 2,89± 

0,11 

Після 15 3,93± 
0,08 10 4,10± 

0,09 
t 7,97 16,42 
p <0,001 <0,001 

Проба 
Штанге 

(с) 

До 15 33,00± 
2,08 10 32,50± 

1,72 

Після 15 44,00± 
1,39 10 46,30± 

2,84 
t 8,45 8,03 
p <0,001 <0,001 

 

Порівнюючи повторні показники індексу Робінсона з оціночною шкалою, 

визначено, що у школярів основних груп, після експерименту, результати дещо 

покращились, однак на оціночній шкалі це ніяк не відобразились, і вони як і на 

початку дослідження дорівнюють оцінці 3 бали, що свідчить про «середній» 

рівень регуляції серцево-судинної системи. У юнаків контрольних груп дані 

залишились незмінні та відповідають оцінці 3 бали («середній» рівень). 

Аналіз результатів, що характеризують функціональні можливості 

системи дихання і стійкості організму до гіпоксичних явищ (індекс Скібінскі), у 

віковому аспекті показав, що у хлопців досліджуваних груп спостерігається 
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бали, що свідчить про «середній» рівень регуляції сер-
цево-судинної системи. У юнаків контрольних груп дані 
залишились незмінні та відповідають оцінці 3 бали («се-
редній» рівень).

Аналіз результатів, що характеризують функціо-
нальні можливості системи дихання і стійкості організму 
до гіпоксичних явищ (індекс Скібінскі), у віковому аспек-
ті показав, що у хлопців досліджуваних груп спостері-
гається збільшення показників життєвої ємкості легень 
та проби Штанге з віком, і зниження показників частоти 
серцевих скорочень. Слід зазначити, що ці відмінності 
носять не достовірний характер, як у школярів основних, 
так і контрольних груп (р>0,05). 

Порівнюючи отримані результати за індексом Скі-
бінскі з оціночною шкалою, представленою С. Д. По-
ляковим і співавторами [14], визначено, що показники 

школярів усіх досліджуваних груп відповідають оцінці 2 
бали, що дорівнює «нижче середньому» рівню. 

Аналізуючи результати, отримані після застосування 
вправ кросфіту (табл. 2), виявлено, що у юнаків основних 
груп спостерігається достовірне покращення досліджу-
ваних показників (р<0,001). Розглядаючи дані, отримані 
після експерименту, у віковому аспекті, виявлено, що у 
школярів основних груп характер відмінностей істотно 
не змінився в порівнянні з початковими даними. 

Аналіз результатів школярів контрольних груп, отри-
маних після експерименту, виявив несуттєві зміни в показ-
никах системи дихання. У віковому аспекті тенденція за-
лишилась незмінною у порівнянні з початковими даними.

При порівнянні даних основних та контрольних 
груп, отриманих після застосування вправ кросфі-
ту, виявлено, що показники основних груп достовір-
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но кращі за результати школярів контрольних груп 
(р<0,05–0,001). 

Порівнюючи повторні результати за індексом Скі-
бінскі [14] з оціночною шкалою, визначено, що у юнаків 
10–11 класів основних груп дані покращились на 1 бал, і 
стали відповідати оцінці – 3 («середній» рівень). Показни-
ки юнаків 10–11 класів контрольних груп залишились не-
змінними у порівнянні з даними початкового дослідження 
та відповідають  оцінці – 2 («нижче середнього» рівень).

Таким чином, проведені дослідження свідчать про 
позитивний вплив запропонованих нами вправ кросфіту 
на показники які характеризують стан кардіореспіратор-
ної системи школярів 10–11 класів, що дає можливість 
рекомендувати вчителям фізичної культури включати 
в навчальний процес з фізичного виховання школярів 
старших класів, розроблений нами варіативний модуль 
«Кросфіт».

Висновки / Дискусія

За результатами досліджень, встановлено, що 
вправи кросфіту в процесі фізичного виховання хлопців 
10–11 класів, сприяли покращенню роботи серцево-
судинної системи. Так, розглядаючи зміни в показни-
ках систолічного артеріального тиску, отриманих після 
експерименту, виявлено достовірне збільшення даних 
у школярів 11 класу (р<0,05) та не достовірне збільшен-
ня результатів у юнаків 10 класу основних груп (р>0,05). 
Вищезазначене підтверджується результатами пред-
ставленими А.С. Солодковим та Є.Б. Сологуб (2001), 
згідно яких артеріальний тиск з віком підвищується. На 
нашу думку, вищезазначені зміни в організмі поясню-
ються збільшенням обсягу крові, що викидається сер-
цем за одне скорочення з віком.

Досліджуючи показники частоти серцевих скоро-
чень, отриманих після застосування вправ кросфіту, 
встановлено достовірне їх зниження (р<0,001). Отрима-
ні результати співпадають з даними І.Х. Вахітова та О.П. 
Мартьянова (2010), які свідчать про економічність функ-
цій роботи серця та узгоджується з основними законо-
мірностями вікового розвитку підлітків в даний період. 
Так, дані І.І. Земцової (2008) вказують на те, що систе-
матичні заняття фізичними вправами тривалої, помірної 
інтенсивності впливають на зниження показників часто-
ти серцевих скорочень.

Аналіз результатів школярів контрольних груп, отри-
маних після експерименту, виявив несуттєві зміни в по-
казниках регуляції серцево-судинної системи.

Досліджуючи отримані показники, після впрова-
дження в навчальний процес з фізичного виховання 
школярів старших класів, розроблений нами варіатив-

ний модуль «Кросфіт», можна побачити тенденцію до 
поліпшення роботи дихальної системи. Розглядаючи 
зміни в показниках життєвої ємкості легень, отриманих 
після експерименту, спостерігається достовірне збіль-
шення показників у юнаків основних груп (р<0,001). 
Отримані результати узгоджуються з  даними С.Н. Блин-
кова, А.В. Крилової, С.П. Левушкина (2008), відповід-
но яких вправи на витривалість та швидкісно-силового 
характеру мають позитивний вплив на життєву ємкість 
легень хлопців даного вікового періоду. На нашу думку, 
це пояснюється тим, що при систематичних заняттях фі-
зичними вправами збільшуються функціональні можли-
вості роботи дихальної системи, що в свою чергу сприяє 
покращенню показників життєвої ємкості легень.

Аналізуючи результати, які відображають стій-
кість організму до гіпоксичних явищ (проба Штанге), 
після проведення експерименту, встановлено досто-
вірне збільшення показників у хлопців основних груп 
(р<0,001). Отримані дані узгоджуються з дослідження-
ми Л.М. Кукіса (2008), в результаті яких виявлено по-
зитивний вплив спортивних ігор на показники анаероб-
них можливостей дихальної системи підлітків. Це по-
яснюється тим, що в результаті систематичних занять 
фізичними вправами значно підвищується рівень спо-
живання кисню, поліпшується кровообіг, активізується 
обмін речовин і підвищується стійкість організму до гі-
поксичних явищ.

Досліджуючи юнаків контрольних груп, отриманих 
після застосування вправ кросфіту, встановлені незна-
чні зміни в показниках роботи дихальної системи.

Отримані результати підтверджуються рядом до-
сліджень: так, І.П. Масляк (2017) зазначає, що засто-
сування в процесі фізичного виховання школярів 10–
11 класів вправ силової аеробіки позитивно вплинуло 
на функціонування кардіореспіраторної системи; Н.В. 
Москаленко, Д.С. Єлісєєва (2016) встановили, що за-
няття танцювальною аеробікою, фітбол аеробікою, ат-
летичною гімнастикою та оздоровчим бігом позитивно 
вплинули на морфофункціональні показники організ-
му дітей старшого шкільного віку; О.В. Андрєєва, В.О. 
Пiдгaйна (2019) визначили позитивний вплив занять з 
елементами акварекреації на показники здоров’я юна-
ків 16-17 років.

Таким чином, проведені дослідження свідчать про 
позитивний вплив запропонованих нами вправ кросфі-
ту, на стан кардіореспіраторної системи юнаків 10–11 
класів.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку можуть полягати у визначенні ступеня впливу 
занять кросфітом на фізичне здоров’я  школярів стар-
ших класів.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, 
який може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередже-
ності статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки 
від державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Ангелина Петрова, Татьяна Бала. Состояние кардиореспираторной системы ребят 10–11 классов по-
сле внедрения вариативного модуля «Кроссфит». Цель: определить состояние кардиореспираторной системы юношей 
10–11 классов после внедрения упражнений кроссфита. Материал и методы: теоретический анализ и обобщение научно-
методической литературы; медико-биологические методы для определения физического здоровья школьников (спирометрия, 
тонометрия, пульсометрия, проба Штанге), педагогический эксперимент и методы математической статистики. Состояние 
кардиореспираторной системы определялось по показателям уровня регуляции сердечно-сосудистой системы (индекс Робин-
сона) и функциональным возможностям системы дыхания и устойчивости организма к гипоксическим явлениям (индекс Ски-
бински). Для расчета индексов определялись: частота сердечных сокращений в покое (уд∙мин-1), систолическое артериальное 
давление (мм рт.ст.), жизненная емкость легких (мл), время задержки дыхания на вдохе (проба Штанге) (с). Полученные пока-
затели рассчитывались по формулам: ЧСС (уд∙мин-1) × АД сист. (мм рт.ст.) / 100 (индекс Робинсона); ЖЕЛ (мл) × проба Штан-
ге (с) / ЧСС (уд∙мин-1) (индекс Скибински). Исследуемые результаты сравнивались со шкалой и оценивались определенным 
количеством баллов. Статистический анализ: материалы исследования обрабатывались с использованием лицензированной 
программы Excel. В исследовании приняли участие 52 школьника 10–11 классов. Результаты: установлено, что после внедре-
ния упражнений кроссфита в учебный процесс по физическому воспитанию юношей 10–11 классов состояние кардиореспира-
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торной системы улучшилось. Выводы: выявлено положительное влияние упражнений кроссфита на состояние кардиореспи-
раторной системы учащихся 10–11 классов основных групп.

Ключевые слова: кроссфит, школьники старших классов, сердечно-сосудистая система, дыхательная система, уроки фи-
зической культуры, двигательная активность.

Abstract. Anhelina Petrova, Tetiana Bala. The cardiorespiratory system state of the 10th-11th grade boys after the 
introduction of the variable module “CrossFit”. Purpose: to determine the cardiorespiratory system state of the 10th-11th 
grade boys after the introduction of CrossFit exercises. Material and methods: theoretical analysis and generalization of scientific 
methodological literature; biomedical methods for determining the physical health of pupils (spirometry, tonometry, pulsometer, 
Stange’s test); pedagogical experiment and methods of mathematical statistics. The cardiorespiratory system state was determined 
by indicators of the regulation level of the cardiovascular system (Robinson’s index) and the functional capabilities of the respiratory 
system, and the body’s resistance to hypoxic phenomena (Skibinski’s index). Resting heart rate (bpm-1), systolic blood pressure 
(mmHg), lung capacity (ml), breath retention time at inhalation (Stange’s test) (s) were determined to calculate indicators. The obtained 
indicators were calculated for the formulas: HR (bpm-1) × BP Syst. (mmHg )/100 (Robinson’s index); LC (ml) × Stange’s test (s )/HR 
(bpm-1) (Skibinski’s index). The examined results were compared to the scale and evaluated with a certain number of scores. Statistical 
analysis: the research materials were processed using the licensed Excel program. In the research 52 pupils of the 10th-11th grades 
took part. Results: it was established that the cardiorespiratory system state improved after the introduction of CrossFit exercises into 
the educational process on physical education of the 10th-11th grade boys. Conclusions: the positive effect of CrossFit exercises on 
the state of cardiorespiratory system of 10th-11th grade boys of main groups was found.

Keywords: CrossFit, senior pupils, cardiovascular system, respiratory system, physical culture lessons, motor activity.
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