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ВСТУП 

 

 

 
Актуальність теми. Рівень стану здоров’я населення, особливо молоді, є 

показником рівня цивілізованої країни. Останні наукові дослідження (І.В. 

Єфімова, 2006; Т.Ю. Круцевич, 2008) свідчать, що рівень здоров’я студентської 

молоді та випускників вищих навчальних закладів країни викликає тривогу [6]. 

За даними медичних обстежень та опитувань, із 10 студентів дев’ять мають 

відхилення в стані здоров’я; на 100 студентів припадає близько 95 і більше 

захворювань різної етіології, а 30 % перебуває на диспансерному обліку.  

Майже половина складу студентів (46,5 %) не відповідає середньому рівню 

нормативу фізичної підготовленості, що гарантує стабільне здоров’я. 

Науковцями (Н.З. Завидівська, І.В. Ополонець, 2010) доведено, що 

систематичні заняття фізичними вправами підвищують нервову й психічну 

стійкість до емоційних стресів, підтримують розумову працездатність на 

оптимальному рівні, сприяють підвищенню успішності студентів [18]. 

Дослідження науковців (М.М. Булатової, 2001; В.І. Білогур, 2011; О.М. Вацеби, 

2007; Г.П. Грібан, 2012; Л.В. Волкова, 2016; В.Н. Платонова, 2012) показують, 

що система фізкультурно-спортивної роботи, яка існує в навчальних закладах, 

на жаль, не дає змоги в повному обсязі реалізувати величезний гуманістичний 

культурний потенціал фізкультурно-спортивної діяльності [10]. Аналіз вивченої 

літератури дав нам можливість виділити низку науковців, на результати 

досліджень яких у галузі педагогіки та фізичної культури ми спирались у 

нашому дослідженні. Зокрема, це праці Л.В. Волкова, 2016; О.Д. Дубогай, 2001; 

А.М. Леонтьєва, 1987; Р.Р. Сіренко, 2006; В.І. Столяров, 2013; Б.М. Шияна, 

2008 та ін. [10]. На думку спеціалістів (А.А. Атиля, 2003; Р.Х. Амінов, 2005; 

Н.О. Базилевич, 2016; А.З. Зиннатнуров, И.И. Панов, 2014), застосування 

CrossFit на заняттях з фізичної культури сприятиме комплексному розвитку 

фізичних і психічних якостей [3; 20; 25], зокрема силових здібностей. 

Дослідження ряду авторів показують, що CrossFit як вид спорту має свої 
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характерні особливості – різнобічний характер впливу на організм і на розвиток 

спеціальних професійно-важливих якостей. Пошук раціональних підходів 

фізичного виховання та оздоровлення студентів із застосуванням CrossFit у 

фізкультурно-оздоровчій роботі є, на наш погляд, одним із шляхів оптимізації 

навчально-виховного процесу з фізичного виховання молоді. 

У всьому світі широко поширюється спорт, з'являються різні напрямки у 

фітнесі. Один з найбільш цікавих, захоплюючих та популярних напрямків - це 

новий вид силового фітнесу «CrossFit». CrossFit дуже відрізняється від 

традиційного фітнесу. Це дійсно спорт. CrossFit - це екстремальна система 

загальної фізичної підготовки, побудована на почерговому виконанні головних 

рухів з різних видів спорту (гирьовий спорт, важка атлетика, спортивна 

гімнастика, легка атлетика тощо.) Тренувальна система CrossFit оптимально 

підходить для усіх верств населення, хто турбується про свою фізичну форму. 

Значна кількість людей у всьому світі спрямовані щодня виконувати вправи які 

публікуються в різноманітних засобах масової інформації, і це допомагає їм 

досягти нового рівня при вирішенні завдань, на рингу, на стадіонах, у 

спортивних залах і повсякденному житті. CrossFit хороший тим, що кожна 

людина яка має бажання займатись за даною системою, може тренуватися де 

завгодно і з будь-яким набором обладнання. CrossFit переконливо довів свою 

здатність приводити до значних результатів у функціональній фізичній 

підготовці і до вирішення найрізноманітніших завдань. 

Основною ідеєю є функціональна спрямованість тренувань і, як наслідок, 

максимальна її різноманітність. Будь-яка людина, налаштована на серйозні 

результати за наслідками власного тренування, може використовувати сrossFit 

незалежно від рівня своєї початкової підготовки, даний вид занять може 

застосовуватись кожною людиною незалежно від статі, віку чи рівня фізичної 

підготовленості. Адже CrossFit легко підлаштувати під різноманітні критерії 

індивідуалізації кожного. Все залежить лише від ступеня інтенсивності та 

можливостей організму до виконання певного рівня навантаження. У CrossFit в 

переважній більшості використовується анаеробні типи навантаження з 
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короткочасними інтенсивними тренування, під час яких організм відчуває 

нестачу кисню. Саме ця система сьогодні привернула увагу різноманітних 

силових структур на підготовку їхніх фахівців, дану систему застосовують 

правоохоронні органи, військові підрозділи і пожежні служби у різних країнах 

світу. 

Система CrossFit має попередників. Це радянська система 30-х років 

«Готовий до праці і оборони СРСР» (ГТО) фізкультурний комплекс, становив 

основу державної системи фізичного виховання протягом багатьох десятиліть. 

У 60-х комплекс поповнився щаблем «Готовий до захисту Батьківщини». А 

зараз про це всі забули. На розповсюдження системи CrossFit взявся відомий 

бренд спортивного одягу Reebok під гаслом «Тепер фітнес - це спорт». 

В наш час система функціонального фітнесу набуває значного поширення 

серед звичайних людей та професійних спортсменів. І у зв’язку з недостатньою 

кількістю інформації потребує більш детального висвітлення та роз’яснення  

для широкого загалу. Тема даної роботи актуальна і може становити інтерес, як 

для широкого кола громадськості, так і фахівців у сфері фізичної культури та 

спорту. 

Об'єктом дослідження - є навчально-тренувальний процес студентської 

молоді з фізичної культури та спорту. 

Предметом дослідження - є розвиток силових здібностей з 

використанням системи «CrossFit». 

Мета  дослідження полягає у вивченні впливу тренувальної системи 

CrossFit на розвиток силових здібностей юнаків. 

Відповідно до поставленої мети були визначені наступні завдання 

дослідження: 

1. На основі аналіз літературних джерел встановити основоположні теоретичні 

положення системи функціонального фітнесу CrossFit. 

2. Дослідити сучасні методики тренувальної системи CrossFit. 

3. Розробити методику розвитку силових здібностей юнаків, з використанням 

системи CrossFit. 
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4. Виявити ефективність розробленої методики розвитку силових здібностей, з 

використанням системи CrossFit. 

Для вирішення поставлених завдань, застосовувалися наступні методи 

дослідження: аналіз науково-методичної літератури; узагальнення досвіду 

роботи провідних фахівців; педагогічні спостереження; педагогічний 

експеримент; педагогічне тестування фізичної підготовленості; методи 

математичної статистики. 

Практичне значення отриманих результатів. Отримані дані можуть 

бути використані на практиці для більш ефективного розвитку силових 

здібностей молоді під час тернувань з CrossFit. А також результати дослідження 

можуть бути застосовані в практичній діяльності вчителів з фізичної культури 

та тренерів з видів спорту для покращення функціональних показників 

підопічних. 

Апробація результатів наукового дослідження відбулась на 

конференції студентів, магістрантів та аспірантів Кам’янець-Подільського 

національного університету ім. Івана Огієнка у 2018 році. 

Робота викладена на 83 сторінках, складається вступу, 3 розділів, 11 

підрозділів, висновків та списку використаної літератури, що включає 69 

джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

 
1. Дослідження ряду авторів показують, що CrossFit як вид спорту має свої 

характерні особливості – різнобічний характер впливу на організм і на 

розвиток спеціальних професійно-важливих якостей. Пошук 

раціональних підходів фізичного виховання та оздоровлення студентів із 

застосуванням CrossFit у фізкультурно-оздоровчій роботі є, на наш 

погляд, одним із шляхів оптимізації навчально-виховного процесу з 

фізичного виховання молоді. Підготовку за системою CrossFit зазвичай 

ділять на три складові частини: важка атлетика, гімнастика і кардіо. 

2. Програма CrossFit була розроблена для підвищення компетентності 

людей у виконанні будь-яких фізичних завдань. Атлети повинні бути 

натреновані для виконання багаторазових, різноманітних і 

непередбачуваних фізичних випробувань. 

3. Модель тренувального процесу побудована таким чином, щоб 

забезпечити широкий постійно змінний стимул, який в  деяких 

параметрах має випадковість, однак відповідаючий цілям та завданням 

підготовленості у системі CrossFit. Фахівці звертають увагу на два 

головних варіанта моделей тренувального процесу. У першому випадку 

протягом трьох днів здійснюють тренування, четвертий – відпочинок, 

абож п’ять днів тренуються – шостий та сьомий день відпочинок. 

4. Тренування побудовані на основі трьох головних режимів: метаболічних 

тренувань («М»), гімнастики («Г»), та важкої атлетики («В»).  

Метаболічні тренування відображають собою діяльність одного з 

напрямків, який називають «кардіо», завданням якого є збільшення 

працездатності серцево-судинної системи та витривалості. До гімнастики 

відносяться вправи які виконуються з вагою власного тіла людини, а 

також елементи калістеніки (методика фізичного тренування, у якій 

використовуються вправи з подолання ваги тіла спортсмена) головним 
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завданням якої є оптимізація контролю над власним тілом за допомогою 

розвитку неврологічних компонентів, таких як координація, рівновага, 

спритність та точність, а також покращення працездатності та сили 

тулуба. До режиму важкої атлетики відносять найбільш важливі базові 

вправи зі штангою з важкої атлетики та пауерліфтинга, завданням яких є 

розвиток сили, потужності та працездатності тазу та ніг. 

5. Плани тренувальних занять в експериментальній методиці які 

використовували протягом кожного місяця мали конструктивні та 

змістовні відмінності, їх застосування тривало протягом одного місяця, 

після чого відбувалась заміна на інший для збільшення ефективності 

тренувальних занять та уникнення адаптації. 

6. Під час ввідного контролю нами було встановлено, що показники силової 

витривалості контрольної та експериментальної груп були на низькому та 

середньому рівнях. Зокрема у вправі підтягування на перекладині 

показники в ЕГ знаходились на рівні 11 повторень, а у КГ 10 підтягувань, 

у обох групах дана тестова вправа була виконана на задовільному рівні. 

Вправа згинання і розгинання рук в упорі лежачи мала дещо кращий 

результат, так у ЕГ – 46 повторень, а у КГ відповідно 42. Вправи для 

черевного пресу в ЕГ відзначались показником – 27 повторень, КГ мала 

аналогічний результат. На аналогічному рівневі були і інші показники. 

Майже однаковими показниками під час ввідного контролю відзначились 

функціональні тести кардіо-респіраторної системи, так у тесті Купера в 

обох групах результат був на рівні 2800 метрів. А у бігові на 100-метрівці 

показники експериментальної групи були дещо кращі від показників 

контрольної групи 13,2 проти 13,4 секунди. 

7. Після завершення експериментальної методики. Під час підсумкового 

контролю у тестовій вправі підтягування на перекладині приріст 

результату в експериментальній групі склав 63,6% (18 повторень) у 

порівнянні з початковим показником (11), а у контрольній групі 30 % 

відповідно 10 проти 13 повторень на початку експерименту. У вправі 
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згинання та розгинання рук в упорі лежачи також відзначається 

позитивна динаміка на рівні 37% (46 проти 63 разів) в експериментальній 

групі, та 12% у контрольній групі (42 проти 47 повторень). Однак під час 

перевірки показників силової витривалості спостерігається у тесті 

спрямованого на залучення в роботу м’язів черевного пресу, підніманні 

тулуба за 30 секунд були незначні зрушення, в ЕГ – динаміка показника 

знаходиться в межах 18,5% (27 повторень проти 32), а у КГ – 3,6% (27 та 

28 повторень). У контрольному тесті зі стрибків на скакалці показники 

динаміки знаходяться ще на меншому рівневі, в ЕГ – 12,6% (143, 161), а в 

КГ – 5,1% (138, 145). У контрольних тестах спрямованих на перевірку 

гнучкості також спостерігається позитивна динаміка. Зокрема у тестовій 

вправі нахил вперед стоячи в ЕГ показник змінився на 21,4% що 

відображається у наступних абсолютних показниках, на початку 

експерименту 14 см, наприкінці – 17 см. А у КГ у цьому ж тесті з 16 

сантиметрів на початку показник знизився до 15 см наприкінці, що 

характеризується спадом результативності на 6,25%. Наступний тест 

передбачав виконання нахилу вперед з положення сидячи. В ЕГ його 

динаміка складала 6,25% (16 проти 17 см), а у КГ 6,7% (15 проти 16 см). 

8. Кардіо-респіраторні показники теста Купера протягом експерименту в ЕГ 

змінились на 10,7% (з 2800 на 3100 метрів), у КГ показнити залишились 

незмінними на рівні 2800 метрів. У бігові на 100 метрів респонденти 

експериментальної групи покращили свої показники з 13,2 секунди до 

12,7 с, що становить 37,9%, а у представників КГ динаміка була на рівні 

22,4%, що відповідає результату 13,4 с на початку, та 13,1 с наприкінці. 

9. Ефективність нашої методики підтверджена за допомогою контрольних 

вправ у яких відзначалась позитивна динаміка. Математико- 

статичстичний аналіз підтвердив що отримані результати є достовірними. 

А отже є підстави вважати розроблену нами методику розвитку силових 

здібностей за допомогою системи CrossFit ефективною. 
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