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Анотація. Розглянуто питання використання засобів оздоровчого фітнесу для підготовки майбутніх фахівців 
правоохоронної сфери. Мета. Вивчення підходів до використання засобів оздоровчого фітнесу під час фізичної 
підготовки майбутніх фахівців правоохоронної сфери. Методи. Теоретичний аналіз та узагальнення даних
вітчизняної та зарубіжної фахової науково-методичної літератури, документальних матеріалів, ресурсів мере-
жі Інтернет, компаративний аналіз, систематизація. Результати. Вагомим чинником підвищення ефективнос-
ті діяльності майбутніх правоохоронців є належний рівень фізичної підготовленості, для підвищення якого до-
цільно застосовувати засоби оздоровчого фітнесу. Встановлено, що такі засоби широко використовують у 
професійно-прикладній фізичній підготовці майбутніх фахівців екстремальної групи спеціальностей. Розгляну-
то основні переваги та недоліки побудови програм професійно-орієнтованої спрямованості майбутніх фахівців 
правоохоронної сфери із застосуванням засобів оздоровчого фітнесу. Охарактеризовано доцільність викорис-
тання системи кросфіт у професійно-прикладній фізичній підготовці майбутніх фахівців правоохоронної сфери. 
Така система сприяє успішному формуванню у майбутніх правоохоронців високого рівня професійних, морально-
вольових і фізичних якостей, що в результаті дає можливість суттєво підвищити ефективність виконання 
оперативно-службових завдань. Система тренування кросфіт є базою для підготовки фахівців у багатьох полі-
цейських академіях світу. Не зважаючи на значний інтерес науковців до таких напрацювань, питання вдоскона-
лення професійно значущих якостей майбутніх фахівців правоохоронної сфери засобами кросфіту залишаються 

недостатньо обґрунтованими та такими, що потребують додаткового опрацювання та аналізу.
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Аbstract. The issue of using health related fitness means for preparation of future specialists in the law enforcement 
sphere has been considered. Objective. Study of approaches to the use of health related fitness means during physical 
training of future law enforcement professionals. Methods. Theoretical analysis and generalization of data of national and 
foreign professional scientific and methodical literature, documentary materials, Internet resources, comparative analysis, 
systematization. Results. A significant factor in improving the effectiveness of future law enforcement officer activity is the 
proper level of physical fitness, for which it is expedient to use means of health related fitness. It is established that such 
means are widely used in professionally applied physical training of future specialists of an extreme group of specialties. 
The main advantages and disadvantages of designing programs of professional orientation of future specialists of law 
enforcement sphere with the use of health related fitness means are considered. The expediency of using the system of 
crossfit in the professional-applied physical training of future law enforcement professionals is described. Such a system 
contributes to successful formation of a high level of professional, moral and volitional and physical qualities in future law 
enforcement officers, which in the end enables to significantly improve the efficiency of performing operational tasks. The
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вступ. Виконання складних професійних за-
вдань співробітниками правоохоронної сфери не-
можливе без високого рівня фізичної підготовле-
ності. Її роль є надважливою в освітньому процесі 
студентів у період становлення їх як фахівців, про-
фесійна діяльність яких безпосередньо пов’язана з 
екстремальними ситуаціями, котрі висувають мак-
симально високі вимоги до фізичної підготовле-
ності, особистісних, морально-вольових, психіч-
них та інтелектуальних якостей [4].

Одним із дієвих чинників формування необ-
хідного рівня і якості професійної підготовленості 
майбутніх правоохоронців є створення належних 
умов для функціонування цілеспрямованої систе-
ми фізичної підготовки протягом усього періоду 
навчання. Така система сприяє успішному форму-
ванню у майбутніх правоохоронців високого рів-
ня професійних, морально-вольових і фізичних 
якостей, що в результаті дає можливість суттєво 
підвищити ефективність виконання оперативно-
службових завдань [16].

Вивчення особливостей професійної діяльнос-
ті майбутніх фахівців правоохоронної сфери свід-
чить про необхідність спрямованості процесу фі-
зичної підготовки на комплексне вдосконалення 
фізичних якостей і його орієнтації на підвищення 
функціональних можливостей організму. Вдоско-
налення підготовки співробітників правоохорон-
ної сфери до дій в екстремальних ситуаціях поро-
джує необхідність пошуку нових підходів до ор-
ганізації процесу професійно-прикладної фізичної 
підготовки (ППФП).

Володіючи високою мобільністю та інтерактив-
ністю, сфера фітнесу та рекреації постійно розши-
рює спектр технологій, які інтегруються з інших 
видів фізичної культури, модернізуються і набу-
вають нових форм [2].

На сьогодні засоби фітнесу широко використо-
вують у ППФП студентської молоді [2, 7, 11, 16]. 
Значний інтерес у цьому аспекті викликає вивчен-
ня питання, що стосується використання засобів 
оздоровчого фітнесу, зокрема кросфіту, у ППФП 
майбутніх фахівців правоохоронної сфери.

Дослідження виконано відповідно до плану нау - 
кової роботи НУФВСУ на 2016–2020 рр. згід-
но з темою кафедри здоров’я, фітнесу та рекре-
ації «Теоретико-методологічні засади оздоровчо-
рекреаційної рухової активності різних груп насе-
лення» (номер держреєстрації 0116U001630).

мета дослідження – вивчення підходів до ви-
користання засобів оздоровчого фітнесу під час 
професійно-прикладної фізичної підготовки май-
бутніх фахівців правоохоронної сфери.

методи дослідження: теоретичний аналіз та 
узагальнення даних науково-методичної літерату-
ри, документальних матеріалів, ресурсів мережі 
Інтернет, компаративний аналіз, систематизація.

результати дослідження та їх обговорення. 
Вдосконалення методики підготовки співробітни-
ків правоохоронної сфери до дій в екстремальних 
ситуаціях, необхідність пошуку нових підходів до 
організації процесу фізичної підготовки обумовле-
не реаліями сучасної ситуації в країні і у світі. 
Дослідження сучасних вітчизняних і зарубіжних 
науковців висвітлюють проблеми вдосконалення 
професійної спрямованості процесу фізичного ви-
ховання майбутніх фахівців екстремальної групи 
спеціальностей. Системний аналіз фахової літера-
тури дозволив встановити, що особлива увага звер-
тається на доцільність використання засобів оздо-
ровчого фітнесу у фізичному вихованні студентів. 
Так, існують дослідження [11], присвячені вивчен-
ню впливу занять тай-бо – фітнес-програми, яка 
базується на елементах тхеквондо, боксу, карате, 
кроків з аеробіки та силових вправ, – на фізичну 
роботоздатність жінок-військовослужбовців. Авто-
рами зазначається, що заняття цим видом фітне-
су дозволяють зміцнити серцево-судинну і дихаль- 
ну системи, зменшити масу тіла, сприяють роз-
витку гнучкості, поліпшенню координації рухів, 
дозволяють одночасно залучати в роботу велику 
кількість м’язових груп, а також освоїти ефек-
тивні і в той самий час прості способи самообо-
рони.

У інших дослідженнях [10] вивчалась до-
цільність використання занять степ-аеробікою в 
спортивно-масовій роботі з військовослужбов-
цями жіночої статі. Автор зазначає, що заняття 
степ-аеробікою впливають на поліпшення роботи 
вестибулярного апарату, сприяють вдосконален-
ню координаційних здібностей, роботи серцево-
судинної системи, профілактиці остеопорозу й ар-
триту, зміцнюють опорно-зв’язковий апарат та до-
помагають у формуванні правильної постави, під-
вищують м’язовий тонус.

Вивчення особливостей професійної діяльнос-
ті майбутніх фахівців правоохоронної сфери свід-
чить про необхідність спрямованості процесу фі-
зичної підготовки на комплексне вдосконалення 
фізичних якостей і його орієнтації на підвищення 
функціональних можливостей організму. На дум-
ку вітчизняних та зарубіжних дослідників [7, 12], 
система кросфіт найбільш повно відповідає дано-
му запиту.

Система кросфіт була розроблена в 1970-х ро-
ках для підготовки співробітників спецпідрозді-

crossfit training system is the basis for training specialists in many police academies of the world. Despite the considerable 
interest of scholars in such work, the issue of improving the professional qualities of future law enforcement professionals 

by means of the crossfit means remains insufficiently substantiated and requires further elaboration and analysis.
Кeywords: profession-applied physical training, physical education, students, law enforcement sphere, health related fit-

ness, crossfit.
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лів, поліцейських і військових. Кросфіт – це все-
бічна фізична підготовка, що складається з постій-
но варійованих вправ, що виконуються з високою 
інтенсивністю. На сьогодні програма адаптована 
для широкого кола прихильників здорового спосо-
бу життя, бажаючих у найкоротші терміни досягти 
максимального ефекту від тренувань [17].

За визначенням Є. В. Панова і В. А. Глибоко-
го: «Кросфіт – це система силової і загальної фі-
зичної підготовки, інтенсивний функціональний 
тренінг, розроблена таким чином, щоб виклика-
ти максимально широку адаптаційну реакцію ор-
ганізму» [14].

На думку деяких учених [13], кросфіт збалан-
совано розвиває всі складові фізичної підготовле-
ності людини: кардіореспіраторну витривалість, 
роботоздатність, силу, гнучкість, швидкість, по-
тужність, координацію, точність, відчуття балан-
су і спритності. Крім того, цей вид занять фізич-
ними вправами успішно вирішує естетичні завдан-
ня: зміцнення м’язів, зменшення жирового про-
шарку. Специфіка кросфіту полягає саме у відмові 
від будь-якої конкретної спеціалізації.

Як свідчать деякі учені [9], пошук раціональ-
них підходів до фізичного виховання й оздоров-
лення студентів із застосуванням кросфіту на за-
няттях з фізичної культури може бути одним з 
ефективних шляхів оптимізації навчального про-
цесу з фізичного виховання за такими критеріями:

• універсальність – одна з переваг системи фі-
зичних вправ, оскільки підходить для кожного 
студента відповідно до його цілей і потреб;

• індивідуальність – система тренувань, при 
якій суворо враховуються рівень фізичної підго-
товленості і функціональні особливості організму;

• варіативність – різноманітність тренуваль-
них програм різної спрямованості з широким ви-
бором виконання комплексів фізичних вправ;

• доступність – система занять передбачає ви-
користання знань, рухових умінь і навичок, до-
ступних і необхідних для студентів.

Кросфіт як навчальна і спортивна дисципліна 
має ряд відмітних особливостей [7]:

• по-перше, різнобічний характер впливу на ор-
ганізм студентів і розвиток фізичних і спеціаль-
них професійно-прикладних якостей, що сприя-
ють підвищенню ефективності фізичної підготов-
леності;

• по-друге, швидкість зміни умов, прийомів, 
обстановки змушують студентів миттєво оцінюва-
ти ситуацію, діяти винахідливо, швидко, ініціа-
тивно, проявляти самостійність у діях;

• по-третє, поєднання високої емоційності та 
інтенсивності виконання рухів підтримується на 
фоні емоційного напруження, проявів стриманос-
ті і самоконтролю;

• по-четверте, змагальний характер і дух супер-
ництва, прагнення перевершити в швидкості і точ-
ності дій, тактична винахідливість привчають сту-

дентів мобілізувати свої можливості для дій із мак-
симальним напруженням сил і долати труднощі.

Система занять кросфіт поділяється на такі на-
прями [3]:

1) метаболічні тренування, спрямовані на по-
ліпшення роботи серцево-судинної системи і ви-
тривалості: біг, плавання, їзда на велосипеді, вес-
лування, стрибки через скакалку тощо;

2) гімнастика, що сприяє поліпшенню контро-
лю над власним тілом (вагою), підтягування, зги-
нання і розгинання рук в упорі лежачи та на сна-
рядах, стійка на руках, присідання без ваги, ходь-
ба випадами тощо;

3) робота з обтяженнями, наприклад, присідан-
ня зі штангою, жим штанги, станова тяга тощо.

На думку В. П. Полуніна [15], використан-
ня системи кросфіт у процесі фізичної підготов-
ки співробітників правоохоронної сфери має ряд 
переваг.

1. Широкий спектр фізичних вправ різної 
спрямованості, їх поєднання, різноманітність ме-
тодів тренування можуть сприяти комплексному 
удосконаленню фізичних якостей, підвищенню 
рівня функціональних можливостей.

2. Модель тренувального процесу системи крос-
фіт дозволяє найбільш оптимально використову-
вати методи і засоби ППФП, тим самим сприя- 
ючи формуванню та вдосконаленню властивостей 
і якостей, які мають першочергове значення для 
професійної діяльності співробітника правоохо-
ронної сфери.

3. Заняття за цією системою досить легко адап-
тувати для груп людей з різним рівнем фізичної 
підготовленості, а також для різного рівня все-
редині групи, оскільки внутрішня варіативність 
(зміна маси снаряда, кількості повторень у впра-
ві, величини фізичного навантаження) не впливає 
на побудову тренувального процесу в цілому.

4. Система кросфіт характеризується варіатив-
ністю і мінливістю функціональності й інтенсив-
ності, що забезпечує готовність до випадкової фі-
зичної діяльності, непередбачуваних подій, вима-
гає негайного реагування.

5. Завдяки своїй надзвичайній популярності ця 
система може позитивно впливати на створення 
стійкої мотивації до занять фізичною культурою і 
подальшого самовдосконалення.

А. Г. Галимовою [4] було розроблено автор-
ську модель «Організація фізичної підготовки 
курсантів закладу вищої освіти Міністерства внут- 
рішніх справ з використанням кросфіту». Її зміст 
представлено у вигляді трьох блоків. Перший блок 
включає мету – забезпечення високого рівня фізич-
ної та функціональної підготовленості курсантів 
ЗВО МВС для оперативно-службової діяльності. 
Другий блок – змістовно-органі за цій ний – містить 
систему фізичних вправ кросфіт, за допомогою якої 
забезпечується широка загальна і всебічна підготов-
леність. Третій блок – оцінювально-результативний, 
який включає контроль ефективності розробленої 
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програми та її впливу на показники фізичного ста-
ну курсантів.

На сьогодні кросфіт входить до змісту фізич-
ної підготовки військовослужбовців [8], поліцей-
ських [5], у тренувальний процес спортсменів, які 
займаються єдиноборствами. Це різновид силово-
го тренування, що дозволяє покращувати загальну 
фізичну підготовленість. В основу даного напря-
му фітнесу покладено базові вправи зі спортив-
ної гімнастики, важкої атлетики, силового трибор-
ства, легкої атлетики. Останнім часом кросфіт ши-
роко використовують у фізичній підготовці спів-
робітників спеціальних підрозділів правоохорон-
них органів.

Деякі дослідники [6] використовували засо-
би кросфіту у фізичній підготовці курсантів, сту-
дентів, слухачів і викладачів ЗВО правоохорон-
них органів. Вони попередньо вивчали кросфіт 
як систему фізичної підготовки, розглядали тех-
ніку вправ зі штангою, гирями, відбирали вправи, 
з яких складалися тренувальні комплекси, що ви-
конувалися викладачами кафедри фізичної підго-
товки та були введені в навчальний процес з дис- 
ципліни «Фізична підготовка». Виконана робота 
дозволила встановити, що комплекси кросфіту 
повинні складатися з урахуванням можливості 
виконання вправ у складі групи та виконувати-
ся потоковим, круговим і фронтальним методами. 
Науковці вважають, що краще виконувати силові 
вправи з обтяженням власною вагою (підтягуван-
ня на перекладині, виходи в упор, підйоми пере-
воротом, присідання, згинання та розгинання рук, 
вправи на розвиток м’язів живота) в різних варі-
антах і поєднаннях. Для більш підготовлених у 
комплекси слід включати вправи з зовнішніми об-
тяженнями. Крім того, до змісту тренувань у сти-
лі кросфіт повинен входити біг на різні за довжи-
ною дистанції.

Проведене дослідження [17] з впровадження 
кросфіту в додаткові заняття зі спеціальної фі-
зичної підготовки співробітників спецпідрозділів 
визначило його ефективний вплив на підвищен-
ня рівня швидкісно-силової витривалості, а також 
наявність інтересу до даного напряму занять, що 
є важливою умовою успіху і сприяє позитивному 
емоційному настрою бійців.

Розроблена експериментальна авторська про-
грама використання засобів кросфіту [18] містить 

мету, завдання, засоби, етапи та їх завдання, фор-
ми проведення тренувань. У програмі запропоно-
вано варіанти розвитку фізичних якостей (сило-
вих, координаційних, швидкісних), що може са-
мостійно добирати викладач на основі конкретних 
завдань навчального заняття. Перевагою програ-
ми є рекомендації до переліку вправ для розви-
тку відповідної фізичної якості, а також вправ, 
які можна застосовувати під час навчальних за-
нять із фізичного виховання у навчальному про-
цесі курсантів. Методологічними засадами роз- 
робленої програми з фізичного виховання для 
курсантів є розподіл навчального заняття на дві 
частини: одну частину (70 % загального часу) кур-
санти витрачали, щоб виконувати основні завдан-
ня, а 30 % – для розвитку силових, координацій-
них якостей, витривалості та гнучкості. У межах 
програми розроблено чотири групи вправ: з ви-
користанням власної ваги, аеробного, анаеробного 
характеру (біг на 800–1500 м), з арсеналу важкої 
атлетики та атлетизму [18].

висновки. Одним з дієвих чинників формуван-
ня високого рівня і якості професійної підготовле-
ності правоохоронців є створення належних умов 
для функціонування цілеспрямованої системи фі-
зичної підготовки, яка сприяє успішному фор-
муванню високого рівня професійних, морально-
вольових і фізичних якостей і, як результат, дає 
можливість суттєво підвищити ефективність ви-
конання оперативно-службових завдань. Як свід-
чить правоохоронна практика, останнім часом по-
частішали випадки активних силових протистоянь 
з боку злочинних елементів, що потребує вдоско-
налення існуючих і пошуку нових шляхів підви-
щення рівня і якості професійної, передовсім, фі-
зичної підготовленості співробітників правоохо-
ронних органів для запобігання критичних ситу-
ацій. Використання засобів оздоровчого фітнесу, 
зокрема кросфіту, дозволить суттєво підвищити 
професійно-прикладну підготовленість майбутніх 
правоохоронців.

перспективи подальших досліджень поляга-
ють у теоретичному обґрунтуванні та розробці мо-
делі професійно-прикладної фізичної підготовки 
співробітників правоохоронної сфери на основі 
використання засобів системи кросфіт.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів.
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