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Анотація. Мета статті – визначити вплив занять кросфітом на розвиток сили здобувачів освіти 
закладів фахової передвищої освіти. Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилось 
на базі Сумського фахового коледжу будівництва та архітектури. У ньому взяв участь 201 здобувач 
освіти 1–2 року навчання. Упродовж навчального року здобувачі освіти контрольних груп займа-
лися за навчальною програмою коледжу, а освітній процес із фізичного виховання досліджуваних 
основних груп було доповнено розробленим нами модулем «Кросфіт». Під час занять навантаження 
та дозування збільшувалось поступово з огляду на індивідуальні можливості та рівень фізичної під-
готовленості здобувачів освіти. Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних 
інформаційних джерел, педагогічне тестування, педагогічний експеримент та методи математичної 
статистики. Результати. У ході констатувального експерименту визначено низький рівень розвитку 
сили у здобувачів освіти 1–2 року навчання закладів фахової передвищої освіти. У віковому аспекті 
показники розвитку сили достовірно не відрізняються (p>0,05), у статевому аспекті встановлено 
статистично значущі відмінності в показниках з домінуванням результатів юнаків над показниками 
дівчат (p<0,001). Після проведення педагогічного експерименту всі досліджувані показники здобува-
чів освіти основних груп статистично вірогідно підвищились (p<0,001). Унаслідок цього рівень роз-
витку сили здобувачів освіти основних груп підвищився з низького рівня (1,5 бала) до середнього  
(3,5 бала). У здобувачів освіти контрольних груп показники також дещо покращилися, проте ці від-
мінності не є суттєвими та вірогідними (p>0,05). У віковому та статевому аспектах тенденція відмін-
ностей, порівняно з первинним дослідженням, суттєво не змінилась. Висновок. Упровадження автор-
ської навчальної програми модуля «Кросфіт» в освітній процес закладів фахової передвищої освіти 
позитивно вплинуло на рівень розвитку сили здобувачів освіти 1–2 року навчання.

Ключові слова: фахові коледжі, студенти, здобувачі освіти, кросфіт, фізичне виховання, фізична 
підготовленість, фізичні якості.
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Abstract. Purpose. To determine the impact of CrossFit training on the development of strength 
in students of vocational pre-higher education institutions. Material and Methods. The research was 
conducted at the Sumy Professional College of Civil Engineering and Architecture. It involved 201 students 
of the 1st and 2nd years of study. Throughout the academic year, students in the control groups followed 
the college’s standard curriculum, while the physical education program for the main study groups was 
supplemented with our author’s “CrossFit” module. During training sessions, workload and intensity 
were gradually increased, considering individual capabilities and the students’ level of physical fitness. 
Research methods included theoretical analysis and synthesis of information sources, pedagogical testing, 
pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics. Results. The initial assessment revealed 
a low level of strength development among first– and second-year students in vocational pre-higher 
education institutions. Strength indicators did not significantly differ by age (p>0,05); however, statistically 
significant gender differences were observed, with male students outperforming female students (p<0,001). 
After the pedagogical experiment, all strength indicators of the main study groups showed a statistically 
significant improvement (p<0,001). As a result, the strength level of students in the main study groups 
increased from a low level (1,5 points) to an average level (3,5 points). Students in the control groups also 
demonstrated slight improvements, but these differences were neither significant nor reliable (p>0.05). 
In terms of age and gender, the trend of differences remained largely unchanged compared to the initial 
assessment. Conclusion. The implementation of the author’s “CrossFit” module in the educational process 
of vocational pre-higher education institutions had a positive impact on the strength development of first– 
and second-year students.

Key words: vocational college, students, CrossFit, physical education, physical fitness, physical qualities.

Постановка проблеми. Зниження рівня 
фізичної підготовленості та погіршення стану 
здоров’я молодого покоління України на тлі дефі-
циту рухової активності та зниження інтересу до 
занять фізичною культурою зумовлюють пошук 
ефективних шляхів для розв’язання зазначеної 
проблеми [2; 7]. Одним із перспективних напря-
мів є впровадження в освітній процес різнома-
нітних інноваційних, нестандартних видів рухо-
вої активності. Одним із таких видів є кросфіт, 
який стрімко набуває популярності серед молоді 
нашої країни завдяки своєї універсальності, висо-
кій ефективності, можливості адаптації до різного 
віку, статі та рівня фізичної підготовленості.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У сучасному світі, де рухова активність стає 
невід’ємною частиною здорового способу життя, 

кросфіт набуває все більшої популярності. Ця 
система тренувань поєднує елементи важкої 
атлетики, гімнастики та кардіонавантажень, ство-
рюючи універсальний підхід до розвитку фізич-
них якостей. Завдяки високій інтенсивності й різ-
номанітності вправ кросфіт не лише покращує 
фізичну форму, а й позитивно впливає на психое-
моційний стан, гармонійність будови тіла, загаль-
ний стан здоров’я [5; 6].

Низка вчених досліджували питання про ефек-
тивність застосування кросфіту у фізичному вихо-
ванні різних закладів освіти. Так, А. Петрова, Т. Бала 
та ін. вивчали зазначене питання в закладах ПЗСО. 
Автори зазначають позитивний вплив занять 
кросфітом на фізичне здоров’я та рівень розвитку 
фізичних якостей старших школярів [10; 11; 17]. 
О. Отравенко вивчав особливості формування 

Особливості впливу кросфіту на прояв силових здібностей здобувачів освіти закладів  фахової...



170

мотивації здобувачів освіти старших класів закла-
дів ПЗСО до занять кросфіту [9]. Чимало праць 
присвячено впровадженню кросфіту у фізичне 
виховання закладів вищої освіти. Так Н. Базиле-
вич, В.  Мовчан, О. Гордієнко вказують на пози-
тивний вплив кросфіту на підвищення рухової 
активності здобувачів вищої освіти [1], О. В. Бон-
даренко, Н. Ф. Щекотиліна зазначають підвищення 
рівня розвитку фізичних якостей та покращення 
стану здоров’я в результаті використання крос-
фіту в освітньому процесі [3]. Н. Грабик, І. Грубар, 
О. Гулька та В. Вовчанська зазначають позитивний 
вплив кросфіту на фізичний стан студентів-спортс-
менів [4], О. Митчик указує, що кросфіт є ефектив-
ною методикою підготовки школярів, здобувачів 
вищої освіти, військовослужбовців та майбутніх 
фахівців з фізичної культури та спорту [8].

Низка авторів підкреслює позитивну роль 
кросфіту в підготовці військовослужбовців та 
інших фахівців сектора безпеки та оборони 
у відповідних закладах вищої освіти, акцентуючи 
увагу на покращенні показників фізичного роз-
витку, функціонального стану та фізичного здо-
ров’я курсантів [12; 13; 15; 16].

Слід зазначити, що праць стосовно оціню-
вання ефективності впровадження кросфіту 
в освітній процес закладів фахової передвищої 
освіти в доступних нам джерелах інформації 
не виявлено. Тому, на наш погляд, цей напрям 
потребує детального вивчення.

Мета дослідження – визначити вплив занять 
кросфітом на розвиток сили здобувачів освіти 
закладів фахової передвищої освіти.

Матеріал і методи дослідження. Дослі-
дження проводилось на базі Сумського фахового 
коледжу будівництва та архітектури. У ньому взяв 

участь 201 здобувач освіти 1–2 року навчання, 
з яких було сформовано основні та контрольні 
групи. Усі учасники дослідження були практично 
здорові та знаходилися під наглядом медичного 
працівника фахового коледжу. Від батьків усіх 
здобувачів освіти було отримано згоду на участь 
у педагогічному експерименті.

Упродовж навчального року здобувачі освіти 
контрольних груп займалися за навчальною про-
грамою коледжу, а освітній процес із фізичного 
виховання досліджуваних основних груп було 
доповнено розробленим нами модулем «Крос-
фіт». Під час занять ураховувалися вікові, статеві 
та анатомо-фізіологічні особливості здобувачів 
освіти. Навантаження та дозування збільшува-
лось поступово з огляду на стать, вік, індивіду-
альні можливості та рівень фізичної підготовле-
ності здобувачів.

Методи дослідження: теоретичний аналіз 
та узагальнення даних інформаційних джерел, 
педагогічне тестування, педагогічний експери-
мент та методи математичної статистики. 

Рівень розвитку сили визначався за показни-
ками розвитку сили м’язів рук та сили м’зів черев-
ного пресу. Використовувались рухові завдання, 
представлені В. М. Сергієнко [14]: згинання/роз-
гинання рук в упорі лежачі за 20 с та піднімання 
тулуба в сід, руки на грудях.

Виклад основного матеріалу. Аналізуючи 
дані констатувального експерименту та порівню-
ючи отримані показники здобувачів освіти осно-
вної та контрольної груп (табл. 1), ми не виявили 
достовірних відмінностей за всіма досліджува-
ними параметрами (p>0,05).

Отримані показники розвитку м’язів плечо-
вого поясу за результатами виконання згинання 

Таблиця 1
Показники розвитку силових здібностей здобувачів освіти основних і контрольних груп

Рік навчання
Групи

t рn Основні n Контрольні

Показники X̄ ±m

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с (кількість разів)

1-й рік навчання
Ю 24 16,21±0,53 27 16,59±0,64 0,46 >0,05
Д 23 7,13±0,43 25 7,32±0,39 0,33 >0,05

2-й рік навчання
Ю 26 15,50±0,60 25 15,24±0,66 0,29 >0,05
Д 27 7,13±0,43 24 7,32±0,39 0,33 >0,05

Піднімання тулуба в сід, руки на грудях (кількість разів)

1-й рік навчання
Ю 24 31,00±0,83 27 31,07±0,76 0,07 >0,05
Д 23 23,91±1,11 25 22,76±0,90 0,80 >0,05

2-й рік навчання
Ю 26 30,19±0,83 25 31,80±0,61 1,56 >0,05
Д 27 22,81±1,20 24 23,08±0,68 0,19 >0,05

Вячеслав ЖУК, Ірина МАСЛЯК
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та розгинання рук в упорі лежачи у віковому 
аспекті дали змогу встановити, що середні зна-
чення у здобувачів освіти першого року нав-
чання, як в юнаків, так і у дівчат обох досліджу-
ваних груп, дещо вищі за показники здобувачів 
освіти другого року навчання. У відсотках ця різ-
ниця становить: в юнаків основних груп – 4,6%, 
у дівчат – 1,3%; у здобувачів контрольних груп – 
8,9% та 3,3% відповідно. Однак ці відмінності не 
є статистично значущими (p>0,05).

Через порівняння показників м’язової сили 
верхніх кінцівок за статтю встановлено статис-
тично значущі відмінності в показниках з домі-
нуванням результатів юнаків над показниками 
дівчат в усіх досліджуваних групах (p<0,001). 

У результаті порівняння отриманих даних з оці-
ночними критеріями, представленими В.М. Сергі-
єнком [14], установлено, що показники здобувачів 
освіти всіх досліджуваних груп дорівнюють оцінці 
1 бал, що відповідає низькому рівню.

Показники розвитку сили м’язів черевного 
преса за результатами виконання піднімання 
тулуба в сід у віковому аспекті демонструють, 
що середні значення не мають єдиної тенденції 
змін. Зокрема, в основних групах спостерігається 
перевага показників здобувачів освіти першого 
року навчання (юнаки – 2,7%, дівчата – 4,8%), 
а в контрольних групах, навпаки, результати здо-
бувачів другого року навчання вищі показників 
першокурсників (юнаки – 2,3%, дівчата – 1,4%). 
Слід зазначити, що ці відмінності не досягають 
рівня статистичної значущості (p>0,05).

Розглядаючи зазначені показники в статевому 
аспекті, можна встановити статистично значущу 
перевагу результатів юнаків в усіх досліджуваних 
групах (p<0,001). 

Зіставлення отриманих результатів із крите-
ріями оцінювання [14] показало, що результати 
в усіх досліджуваних групах дорівнюють оцінці 2 
бала, що відповідає рівню «нижчий за середній».

Таким чином, результати первинного дослі-
дження свідчать про недостатній рівень роз-
витку сили у здобувачів освіти 1–2 курсів закла-
дів фахової передвищої освіти.

Фактори, які характеризують рівень розвитку 
силових здібностей після впровадження в освіт-
ній процес авторської навчальної програми 
модуля «Кросфіт», указали на достовірне під-
вищення показників, як в юнаків, так і в дівчат 
основних груп за всіма досліджуваними параме-
трами (p˂0,001).

Так, середні показники розвитку м’язів плечо-
вого поясу за результатами виконання згинання 

та розгинання рук в упорі лежачи після екс-
перименту підвищилися в юнаків основної 
групи першого року навчання на 4,46 одиниці, 
що у відсотковому співвідношенні становить 
27,51%; другого року навчання – на 6,15 (39,70%); 
у дівчат – відповідно, на 3,35 (46,95%) та 3,81 
(54,21%). Показники розвитку сили м’язів черев-
ного пресу за результатами виконання вправи 
«піднімання тулуба в сід, руки на грудях» в юнаків 
основної групи першого року навчання підви-
щились на 5,63 одиниці, що у відсотковому спів-
відношенні становить 18,15%; другого року нав-
чання – на 7,42 (24,59%); у дівчат – відповідно на 
6,39 (26,73%) та 7,78 (34,09%).

Таким чином, найбільший приріст результатів 
спостерігається у здобувачів освіти другого року 
навчання.

Порівняння даних здобувачів освіти контроль-
них груп, отриманих після експерименту, вказує 
на те, що вони також покращилися, проте ці від-
мінності не є суттєвими та достовірними (p>0,05). 
Так, за даними виконання згинання/ розгинання 
рук в упорі лежачи в юнаків першого року нав-
чання результати покращилися на 0,52 одиниці, 
що у відсотковому співвідношенні становить 
3,13%; другого року навчання – на 0,60 (3,94%); 
у дівчат відповідно – на 0,32 (4,37%) та 0,46 
(6,47%). За даними виконання піднімання тулуба 
в сід в юнаків першого року навчання результати 
покращилися на 0,85 одиниці, що у відсотковому 
співвідношенні становить 2,74%; другого року 
навчання – на 1,16 (3,65%); у дівчат відповідно – 
на 0,96 (4,22%) та 0,71 (3,07%).

Через порівняння результатів здобувачів 
освіти основних і контрольних груп (табл. 2), 
отриманих після експерименту, встановлено, що 
показники здобувачів освіти основних груп сут-
тєво вищі за дані контрольних груп і ці відмінно-
сті статистично достовірні (p˂0,001). 

Аналіз повторних результатів здобувачів 
освіти основних та контрольних груп за статтю 
й віком не виявив суттєвих змін у порівнянні 
з вихідними даними.

Зіставлення середніх показників, отриманих 
після експерименту з оцінювальною шкалою 
[14], встановило, що у здобувачів освіти осно-
вної групи за результатами виконання згинання 
та розгинання рук в упорі лежачи рівень роз-
витку сили м’язів плечового поясу підвищився 
на 2 бали і став дорівнювати оцінці 3 бали, що 
відповідає середньому рівню. За результатами 
виконання піднімання тулуба в сід рівень роз-
витку сили м’язів черевного пресу підвищився 
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на 2 бали і став відповідати оцінці 4 бали (вищий 
за середній). Таким чином, загальний рівень роз-
витку сили підвищився з низького рівня (1,5 бала) 
до середнього (3,5 бала).

Аналогічне порівняння даних здобувачів 
освіти контрольних груп за результатами вико-
нання згинання/розгинання рук в упорі лежачи 
не виявило суттєвих змін за оцінювальною шка-
лою в досліджуваних групах. Винятком є показ-
ники юнаків першого року навчання, де оцінка 
збільшилася на 1 бал і стала дорівнювати оцінці 
2 бали, що відповідає рівню «нижчий за серед-
ній». В усіх інших досліджуваних контрольних 
групах оцінка залишилася на рівні 1 бал (низький 
рівень). 

Повторне порівняння даних виконання підні-
мання тулуба в сід здобувачів освіти контрольних 
груп показало підвищення результатів за оціню-
вальною шкалою на 1 бал майже для всіх дослі-
джуваних груп. Унаслідок цього рівень розвитку 
сили м’язів черевного пресу став дорівнювати 
оцінці 3 бали, що відповідає середньому рівню. 
Виняток становлять показники дівчат першого 
року навчання, де оцінка залишилась незмін-
ною – 2 бали (нижчий за середній рівень). Загаль-
ний рівень розвитку сили здобувачів освіти 
контрольних груп підвищився з низького рівня  
(1,5 бала) до нижче за середній (2 бала).

Таким чином, ґрунтуючись на достовірних 
і досить високих відсоткових показниках покра-
щення результатів, можна резюмувати, що впро-
вадження в освітній процес модуля «Кросфіт» 
позитивно вплинуло на рівень розвитку сили здо-
бувачів освіти основних груп. Найбільш суттєво 
покращилися показники, що характеризують 

силу м’язів плечового поясу (42,09%). У віковому 
аспекті найбільший приріст показників спо-
стерігається у здобувачів освіти другого року 
навчання (38,14%) за всіма параметрами, що 
досліджувалися, при цьому встановлено більш 
значний приріст результатів у дівчат (40,49%), ніж 
в юнаків (27,48%). 

Висновки:
1. За результатами констатувального експери-

менту визначено низький рівень розвитку сили 
у здобувачів освіти 1–2 року навчання закладів 
фахової передвищої освіти. У віковому аспекті 
показники розвитку сили достовірно не відрізня-
ються (p>0,05), у статевому аспекті встановлено 
статистично значущі відмінності в показниках 
з домінуванням результатів юнаків над показни-
ками дівчат (p<0,001).

2. Впровадження авторської навчальної про-
грами модуля «Кросфіт» в освітній процес закла-
дів фахової передвищої освіти позитивно впли-
нуло на рівень розвитку сили здобувачів освіти 
основних груп (p<0,001), який з низького рівня 
(1,5 бала) підвищився до середнього (3,5 бала). 
У здобувачів освіти контрольних груп показники 
також дещо покращилися, проте ці відмінності не 
є суттєвими та достовірними (p>0,05). 

3. У віковому та статевому аспектах тенденція 
відмінностей, порівняно з первинним досліджен-
ням, суттєво не змінилась.

Перспективами подальших досліджень 
у даному напрямі є визначення впливу занять 
кросфітом за розробленою нами навчальною 
програмою на розвиток інших фізичних якостей 
здобувачів освіти закладів фахової передвищої 
освіти.

Таблиця 2
Показники розвитку силових здібностей здобувачів освіти основних і контрольних груп  

після експерименту

Рік навчання

Групи

t рn Основні n Контрольні

Показники X̄±m
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с (кількість разів)

1-й рік навчання
Ю 24 20,67 ± 0,33 27 17,11 ± 0,48 6,12 <0,001
Д 23 10,48 ± 0,36 25 7,64 ± 0,34 5,77 <0,001

2-й рік навчання
Ю 26 21,65 ± 0,25 25 15,84 ± 0,51 10,28 <0,001
Д 27 10,85 ± 0,21 24 7,54 ± 0,38 7,58 <0,001

Піднімання тулуба в сід, руки на грудях (кількість разів)

1-й рік навчання
Ю 24 36,63 ± 0,49 27 31,93 ± 0,58 6,18 <0,001
Д 23 30,30 ± 0,83 25 23,72 ± 0,67 6,18 <0,001

2-й рік навчання
Ю 26 37,62 ± 0,35 25 32,96 ± 0,63 6,48 <0,001
Д 27 30,59 ± 0,74 24 23,79 ± 0,53 7,47 <0,001
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