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У статті розглядається Кросфіт як один із засобів підвищення 
ефективності навчальних та позааудиторних занять з фізичного ви-
ховання у закладах вищої освіти, спрямованих на формування пот-
реб у фізичному вдосконаленні і самовдосконаленні здобувачів.

В результаті дослідження встановлено, що система високо-
інтенсивної підготовки «Кросфіт» позитивно впливає на рівень 
фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти. Було відмічено 
збільшення мотивації до фізкультурно-спортивної діяльності, що 
сприяє оволодінню знаннями сучасних підходів до організації фі-
зичної підготовки, навичок і вміннями самостійного фізичного тре-
нування.

Дослідження показали, що заняття з Кросфіту ефективно 
вплинули на фізичну підготовленість студентів. Так, заняття два 
рази на тиждень протягом 6 місяців дозволили достовірно збіль-
шити координаційні якості, силові, швидкісно-силові, силової ви-
тривалості. 

 В ході роботи з впровадження  вправ  Кросфіту в процес фі-
зичного вдосконалення здобувачів визначені найбільш оптималь-
ні засоби і методи силового спортивного тренування в цій галузі.

Ключові слова: фізичне виховання, фізична підготовка, фізич-
не вдосконалення, Кросфіт, здоровий спосіб життя.

Shinkareva О. D. Improving the efficiency of physical training of 
students of a university by means of CrossFit. At the present stage, 
specialists in the field of physical education and sports constantly search for 
the most effective forms and methods of organization of educational work.

The article considers CrossFit as one of the means to increase the 
effectiveness of training and extracurricular physical education classes in 
institutions of higher education, aimed at shaping the needs for physical 
improvement and self-improvement.

The study found that the system of high-intensity training CrossFit has 
a positive effect on the level of physical fitness of students. An increase in 
motivation to physical culture and sports activities was noted, contributing 
to the mastery of knowledge of modern approaches to the organization of 
physical training, skills and abilities of independent physical training.

CrossFit classes meet various personal needs, the implementation of 
which allows to develop physical qualities, motor skills and practical skills, 
and also helps to meet the socially important needs of the individual - the 
desire for development, knowledge, communication, competition, positive 
emotions; achieve concrete goals; development of volitional, moral and 
aesthetic personality traits. CrossFit provides diversity and efficiency in the 
physical training of higher education institutions.

Studies have shown that the CrosFit exercises effectively influenced 
the physical fitness of students. So, classes twice a week during 6 months 
allowed to significantly increase coordination quality, power, speed-force, 
strength endurance.

 In the course of work on the introduction of exercises with CrossFit in 
the process of physical education of students, the most optimal means and 
methods of strength sports training in this area were determined.

Key words: physical education, physical training, physical 
improvement, CrossFit, healthy lifestyle.

Вступ 
На сучасному етапі фахівці в галузі фізичного вихо-

вання і спорту постійно ведуть пошук найбільш ефек-
тивних форм і методів організації навчально-виховної 
роботи із здобувачами вищої освіти, які висувають ви-
сокі вимоги до рівня професійної підготовленості май-
бутніх фахівців у закладах вищої освіти та їх роботі з по-
шуку шляхів підвищення ефективності викладацької та 
тренерської діяльності [1; 4; 9].

Аналіз останніх наукових досліджень та узагальнен-
ня практичного досвіду (Н. О. Базилевич, 2016, 2017; 
М. М. Булатова, 2008; Л. В. Волков, 2016; А. З. Зиннатну-
ров, 2014; Т. Ю. Круцевич, 2008;  О. В. Отравенко, 2016; 
О. М. Худолій, 2010; Б. М. Шиян, 2008 та ін.) дав нам 
можливість зробити наступні висновки:
–  одним із важливих компонентів у процесі фізичного 

виховання здобувачів закладів вищої освіти є форму-
вання у них філософії здорового стилю життя;

–  в Україні зберігається тенденція до погіршення ста-
ну здоров’я учнівської та студентської молоді, обу-
мовлені негативними факторами соціального, еко-
номічного та психоемоційного характеру;

–  систематичні заняття фізичними вправами підви-
щують нервову й психічну стійкість до емоційних 
стресів, підтримують розумову працездатність;

–  система фізкультурно-спортивної роботи, яка існує 
в закладах освіти не дає змоги в повному обсязі 
реа лізувати великий потенціал фізкультурно-спор-
тивної діяльності;

–  необхідність пошуку новітніх засобів фізичного ви-
ховання здобувачів вищої освіти;

–  тема роботи актуальна та потребує подальшого 
дос лідження.
Метою статті є обґрунтування та експерименталь-

на перевірка впливу позааудиторних занять з Кросфіту 
на  ефективність фізичного вдосконалення здобувачів 
вищої освіти, розробка прикладів Кросфіт – вправ для 
підвищення фізичної підготовки здобувачів вищої осві-
ти в позааудиторній діяльності (групи спортивно-педа-
гогічного вдосконалення).

Методи дослідження: аналіз та узагальнення на-
уково-методичної літератури з теми дослідження, анке-
тування та тестування здобувачів вищої освіти на кон-
статувальному та формувальному етапах експерименту.
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Результати дослідження 
Кросфіт є одним з раціональних підходів, що спри-

яють фізичному вдосконаленню та оздоровленню сту-
дентів на заняттях з фізичної культури. Завдяки Кросфі-
ту, на навчальних та позааудиторних заняттях з фізич-
ного виховання, студенти отримують більший ефект, 
виражений не тільки в підвищенні загального рівня 
працездатності, але й  показників фізичної підготовле-
ності, глибинної та естетичної складової здоров’я, вдо-
сконалення і самовдосконалення.

Кросфіт – комплекс вправ, що відрізняється ви-
сокою інтенсивністю, регулярною зміною вправ, що 
включає в себе складові фітнесу, бодібілдингу, пауер-
ліфтингу, важкої і легкої атлетики, класичної гімнастики, 
гирьового спорту тощо [2; 4; 5].

Вперше термін «Кросфіт» з’явився  в 2000 році. Ідея 
Кросфіта належить американцю Грегу Глассману, який  
у 2001 році в Каліфорнії  відкрив перший Кросфіт-зал зі 
спеціальним знаряддям.

Основними особливостями Кросфіту є: 
а)  всебічний вплив на організм, що сприяє підвищен-

ню ефективності фізичної підготовки; 
б)  швидкість зміни умов, прийомів, обставин дозволя-

ють працювати швидше, ініціативніше, кмітливіше;
в)  поєднання високої емоційності і активності з емо-

ційною напругою;
г)  дух суперництва вчить діяти максимально напру-

жено, долаючи труднощі.
Згідно аналізу літературних джерел, основною ме-

тою Кросфіту є удосконалення фізичних якостей лю-
дини, поліпшення працездатності, а також розвиток 
швидкої адаптації до зміни навантажень.

Виходячи з мети, Кросфіт можна розділити на види:
• Метаболічні тренування, що спрямовані на поліп-

шення роботи серцево-судинної системи і витрива-
лості (біг, плавання, їзда на велосипеді, веслування, 
стрибки на скакалці тощо).

• Гімнастика, що сприяє поліпшенню контролю над 
власним тілом (вагою) (підтягування, віджимання, 
стійка на руках, присідання без ваги, ходьба випа-
дами тощо).

• Робота з обтяженнями, що сприяє навичкам роз-
витку сили до зовнішніх об’єктів – важка атлетика і 
пауерліфтинг (присідання зі штангою, жим штанги, 
станова тяга тощо).
Слід підкреслити, що всі різновиди вправ входять до 

єдиного комплексу, які виконуються протягом тижня.
Заняття Кросфітом підходять людям будь-якої фізич-

ної підготовленості, а також є тренуванням з різних видів 
спорту. Біг, легка і важка атлетика, плавання, гирьовий 
спорт – в комбінації дозволяють здобувачам отримати 
рівномірний і повноцінний фізичний розвиток. При цьому 
опрацьовуються не тільки м’язи, але і розвивається ди-
хальна система і витривалість організму в цілому [1; 4].

Кросфіт розвиває наступні фізичні якості:
Серцево-судинну витривалість – це здатність орга-

нізму ефективно використовувати кисень. Наприклад, 
біг, їзда на велосипеді, стрибки через скакалку. 

Витривалість – це здатність ефективно викорис-
товувати енергію в поєднанні з силою, наприклад, для 
підняття певної кількості ваги.

Гнучкість – діапазон рухів у суглобі (самостійні пру-
жинні нахили  вперед, назад, в сторону та з допомогою).

Потужність – що досягається в динамічних чи ста-
тичних умовах під дією зусиль м’язів, але включає в себе 
застосування максимальної сили за короткий проміжок 
часу, наприклад, стрибки на піднесену поверхню.

Швидкість – здатність виконувати різні наванта-
ження за короткий проміжок часу.

Координацію – узгодженість рухів та дій.
Спритність – будь-яка діяльність, в якій здобувач 

виконує швидку зміну дій і напрямок.
Баланс – рівновагу; діяльність може включати 

стрибки на одній нозі при закритих очах, ходьба по ко-
лоді або сидіння на великому гумовому м’ячі.

Влучність – це точність у ціль, наприклад, кидки те-
нісного м’яча у коло, ігра в дартс та ін.[ 2; 5].

Важливою особливістю Кросфіта є варіантивність, 
тобто кожне тренування має нову програму. У Кросфіті 
це називається «workout of the day», або WOD – завдан-
ня на день, яке можна зробити складовою частиною 
програми фізичної підготовки здобувачів. Правилами 
тренування є максимальна інтенсивність, частота тре-
нувань, мінімальність або відсутність відпочинку, зміна 
напрямку навантажень на кожному занятті [11].

Далі наведемо приклади Кросфіт-вправ:
• Поштовх – підйом штанги з підлоги і жим над головою.
• Бурпі – техніка виконання: 

– встати в положенні стоячи ноги на ширині 5-7 см;
– виконати присідання в упор;
– одним рухом (стрибком) випрямити ноги назад;
– зробити віджимання;
– повернутися в положення для присідання в упорі 

(стрибком);
– встати і підняти руки над головою.

• Ривок – потужний ривок штанги з підлоги, під яку 
потрібно підсісти, а потім вичавити з присіду.

• Трастери – жим штанги з плечей, стоячи, під яку по-
трібно підсісти, а потім вичавити над головою.
Як показує аналіз практики, у Кросфіті використову-

ється різноманітне обладнання, як гирі, медболи, кана-
ти, кільця, скакалки, тренажери для веслування тощо.

Заняття Кросфітом – це:
1. Просто: більшість вправ не вимагає певного об-

ладнання, досить лише стадіону і турніка з брусами.
2. Універсально: можливість досягнення будь-якої 

мети – поліпшення витривалості, схуднення, набір 
м’язової маси тощо.
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3. Цікаво: завдяки великій кількості вправ можна 
постійно урізноманітнити свої тренування.

4. Ефективно: рівномірний і повноцінний фізичний 
розвиток [2; 5; 11].

Головний недолік Кросфіту – це екстремальні на-
вантаження, які  супроводжуються підвищеною травма-
тичністю і ризиком серцево-судинних ускладнень. Ви-
конуючи вправи, увага йде не на техніку, а на швидкість 
і велику вагу, тому ймовірність нанесення ушкоджень 
багаторазово збільшується. Всі вправи необхідно вико-
нувати під наглядом викладача.

В ході наукового дослідження з питань організації 
та побудови фізичної підготовки здобувачів вищої осві-
ти в позааудиторній діяльності (групи спортивно-педа-
гогічного вдосконалення) в освітньому процесі Луган-
ського національного університету імені Тараса Шев-
ченка встановлено, що система тренування у напрямку 
Кросфіт є однією з найбільш актуальних, затребуваних 
і ефективних методів загальної фізичної підготовки да-
ного контингенту.

До засобів підвищення мотивації до занять Кросфітом 
відносяться: підвищення силової підготовки і формуван-
ня відмінної спортивної форми; поліпшення м’язового 
компонента тіла, престижність занять силовими видами 
спорту; проведення змагань з Кросфіту, жиму штанги, із 
загальної фізичної підготовленості; складання програм 
занять, враховуючи індивідуальні цільові установки здо-
бувачів; формування культури здоров’я.

За результатами опитування було виявлено, що ос-
новною метою занять є поліпшення витривалості – 56%, 
схуднення – 22%, набір м’язової маси – 20%, інше – 2%.    

Для підвищення мотивації студентів  застосовували 
елементи змагання, підрахунок балів і досягнення різ-
них рівнів. 

Приклади занять зі спортивно-педагогічного вдос-
коналення в інституті фізичного виховання і спорту ДЗ 
«Луганський національний університет ім. Т. Шевченка»:

Приклад 1. 5 кіл по 5 вправ:
1) 10 присідань з навантаженням (штанга, бодібар, гантелі);
2) жим штанги від грудей стоячи – 10 повторень;
3) тяга штанг  и в нахилі – 10 повторень;
4) віджимання від підлоги – 20 повторень;
5) стрибки на скакалці – 30- 60 секунд.

Приклад 2. 5 кіл по 5 вправ:
1) стрибки на скакалці – 30- 60 секунд;
2) «бурпі» – 10 повторень;
3) випади – 10 повторень на кожну ногу;
4) жим штанги від грудей стоячи – 10 повторень;
5) «планка» – 30 - 60 секунд).

Приклад 3. 5 кіл по 6 вправ: 
1) інтервальний біг – 2 хв.;
2) застрибування на підставу заввишки 60 см – 10 повт.;
3) підтягування широким хватом – 10 повторень;, 
4) віджимання від підлоги – 10 повторень; 
5) жим штанги стоячи – 10 повторень; 
6) підйом ніг у висі – 10 повторень.

Дослідження показали, що заняття з Кросфіту ефек-
тивно вплинули на фізичну підготовленість студентів. 
Так, заняття два рази на тиждень протягом 6 місяців до-
зволили достовірно збільшити координаційні якості, си-
лові, швидкісно-силові, силової витривалості (табл. 1).

Таблиця 1

Результати фізичної підготовленості студентів, що займаються Кросфітом на позааудиторних заняттях

Контрольні вправи До експерименту Після експерименту

Вправа «планка», сек. 55 ± 7,5 130 ± 6,5*

Човниковий біг 4×10 м, сек. 15,5 ± 4,5 10,5 ± 2,5*

Згинання та розгинання рук в упорі на брусах, кількість разів 15 ± 5,5 28 ± 5,5*

Підйом штанги над головою, кількість разів за 1 хвилину 20 ± 8,5 45 ± 5,5*

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів 30 ± 5,1 62 ± 3,5*

П р и м і т к а. достовірність відмінностей при р < 0,05

Під час дослідження досягнуті достовірні відмін-
ності в наступних контрольних вправах в експеримен-
тальній групі: у вправі «планка» (динаміка від 55 до 130 
сек), в човниковому бігу 4 × 10 м (результат змінився від 
15,5 до 10,5 сек), згинання  - розгинання рук в упорі на 
брусах (динаміка від 15 до 28), підйом штанги з-за голо-
ви за 1 хвилину (динаміка від 20 до 45 разів), згинання 
та розгинання рук в упорі лежачи (від 30 до 62 разів). 
Рівень адаптації до Кросфіт-тренувань в експерименті 
змінився від 4,5 балів до 8,5 балів. Студенти відзначили, 
що на початкових етапах занять оптимальний час висо-

коінтенсивного тренінгу витримували 5-7 хв, а в його за-
вершенні 15-25 хв.

Дискусія  
Отже, заняття з фізичної культури за системою 

Кросфіт мають значні переваги в порівнянні з інтер-
вальним (коловим) тренуванням. Інтервальне трену-
вання – тренування, засноване на тимчасову зміну 
робочих станцій, де на кожній станції виконуються 
вправи (або спеціальний рух) на конкретну м’язову гру-
пу за певний проміжок часу, метою якої є підготувати 
організм до виконання роботи високої інтенсивності.  
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Даний вид підготовки має суворе обмеження за часом 
(підходу, відпочинку), кількості кіл.

Кросфіт для переважної більшості спортсменів і 
любителів – це філософія здорового способу життя, що 
включає фізичне навантаження, правильне харчування, 
використання різноманітних науково обґрунтованих 
дієт, певний обсяг знань, мотивацію до саморозвитку 
і всебічного самовдосконалення. Сьогодні програма 
Кросфіт адаптована для будь-якої людини, особливо 
для молоді, яка активно займається фізичною діяльніс-
тю. Одночасно з цим, вона максимально функціональ-
на і варіативна.

Висновки 
В результаті дослідження встановлено, що система 

високоінтенсивної підготовки Кросфіт є одним із засобів 
підвищення ефективності навчальних та позааудиторних 
занять з фізичного виховання у закладах вищої освіти, 
спрямованих на формування потреб у фізичному вдо-
сконаленні і самовдосконаленні студентів, підвищення 

рівня фізичної підготовленості здобувачів. Було відмі-
чено збільшення мотивації до фізкультурно-спортивної 
діяльності, що сприяє оволодінню знаннями сучасних 
підходів до організації фізичної підготовки, навичками і 
вміннями самостійного фізичного тренування. 

Заняття Кросфітом задовольняють різноманітні 
потреби особистості, виконання яких дозволяє розви-
вати фізичні якості, рухові вміння та практичні нави-
чки, а також сприяє задоволенню соціально значущих 
потреб особистості – прагнення до розвитку, пізнання, 
спілкування, змагання, позитивним емоціям; досягнен-
ню конкретно поставлених цілей; розвитку вольових, 
моральних і естетичних рис особистості. Кросфіт надає 
різноманітності та ефективності в фізичну підготовку 
здобувачів закладів вищої освіти.

Перспективи подальшого розвитку будуть спрямо-
вані на більш глибинне вивчення питання підвищення 
ефективності фізичного вдосконалення здобувачів ви-
щої освіти засобами фітнесу.
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