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Анотація.  Одним із пріоритетних завдань системи фізичної підготовки у закладах вищої освіти 
є підвищення рівня фізичної підготовленості здобувачів освіти шляхом використання ефективних 
засобів і методів. Сучасні виклики у сфері вищої освіти зумовлюють потребу в пошуку результативних 
шляхів удосконалення фізичної підготовленості студентської молоді. У науково-методичній літера-
турі представлено різні підходи до вирішення цього питання: одні фахівці надають перевагу фізичним 
вправам комплексного характеру, інші – спеціалізованим вправам із використанням нетрадиційних 
засобів фізичної підготовки. Одним із таких засобів є CrossFit, який сьогодні став одним із популярних 
напрямів фітнесу серед молоді. Проведений аналіз наукових публікацій дав змогу узагальнити відо-
мості щодо уявлень про кросфіт як напряму високоінтенсивного методу фізичної підготовки та його 
переваг, що можуть бути використані для підвищення фізичної підготовленості та функціональної 
готовності здобувачів освіти. 

У статті розглянуто особливості використання засобів кросфіту як неолімпійського виду спорту 
у системі фізичної підготовки здобувачів вищої освіти. Проаналізовано науково-методичні підходи до 
впровадження кросфіт-тренувань у процес фізичного виховання студентської молоді. Обґрунтовано 
доцільність застосування засобів кросфіту з урахуванням вікових, функціональних та мотиваційних 
особливостей здобувачів вищої освіти. Визначено педагогічні умови ефективного використання 
кросфіту у навчально-тренувальному процесі закладів вищої освіти. Отримані результати підтвер-
джують перспективність інтеграції кросфіту як неолімпійського виду спорту у систему фізичної підго-
товки здобувачів вищої освіти з метою підвищення її ефективності та привабливості.

Ключові слова: кросфіт, неолімпійські види спорту, здобувачі вищої освіти, фізичне виховання, 
фізична підготовка.
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Abstract. One of the priority tasks of the physical training system in higher education institutions is to increase 
the level of physical fitness of students through the use of effective means and methods. Modern challenges in 
the field of higher education necessitate the search for effective ways to improve the physical fitness of students. 
The scientific and methodological literature presents different approaches to solving this issue: some specialists 
prefer complex physical exercises, others prefer specialized exercises using non-traditional means of physical 
training. One of these tools is CrossFit, which has become one of the most popular fitness trends among young 
people today. The conducted analysis of scientific publications made it possible to summarize information 
about ideas about CrossFit as a direction of high-intensity physical training method and its advantages, which 
can be used to increase the physical fitness and functional readiness of education seekers.

This article examines the features of using CrossFit equipment as a non-Olympic sport in 
the physical training system of higher education students. Scientific and methodological approaches 
to the implementation of CrossFit training in the process of physical education of student youth are 
analyzed. The feasibility of using CrossFit tools is substantiated, taking into account the age, functional 
and motivational characteristics of higher education applicants. Pedagogical conditions for the effective use 
of CrossFit in the educational and training process of higher education institutions have been determined. 
The results obtained confirm the prospects of integrating CrossFit as a non-Olympic sport into the physical 
training system of higher education students in order to increase its effectiveness and attractiveness.

Key words: CrossFit, non-Olympic sports, higher education students, physical education, physical 
training.

Постановка проблеми. Сучасні умови органі-
зації навчального процесу спеціальності «Фізична 
культура і спорт» у закладах вищої освіти зумов-
люють підвищені вимоги до рівня фізичної підго-
товленості здобувачів освіти, збереження їхнього 
здоров’я та формування стійкої мотивації до сис-
тематичної рухової активності [9–11]. Водночас 
традиційні засоби фізичного виховання не завжди 
забезпечують належний рівень зацікавленості 

студентської молоді та достатню ефективність 
впливу на розвиток основних фізичних якостей. 
Це актуалізує необхідність пошуку сучасних, 
результативних і привабливих для здобувачів 
вищої освіти форм та методів фізичної підготовки 
[4].

Фізичну активність доцільно розглядати як 
будь-яку рухову діяльність, що здійснюється 
за участю скелетних м’язів і супроводжується 
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витратами енергії. У разі коли рухи тіла мають 
структурований характер, систематично повто-
рюються та спрямовані на досягнення визначе-
ної мети, вони набувають форми фізичних вправ. 
Виконання фізичних вправ є важливим чинни-
ком збереження та зміцнення здоров’я, а також 
сприяє підвищенню рівня фізичної підготовлено-
сті здобувачів вищої освіти.

У цьому контексті особливої уваги набуває 
використання кросфіту як неолімпійського виду 
спорту, що поєднує вправи різної спрямовано-
сті та інтенсивності, забезпечує високу щільність 
занять і варіативність рухової діяльності. Крос-
фіт дає змогу комплексно впливати на розвиток 
силових, швидкісних, витривалих і координа-
ційних здібностей, а також сприяє підвищенню 
функціональних можливостей організму. Разом 
із тим, попри зростання популярності кросфіту 
серед молоді, питання його науково обґрунтова-
ного використання у системі фізичної підготовки 
здобувачів вищої освіти залишається недостат-
ньо вивченим.

Отже, наявна суперечність між потребою 
модернізації системи фізичної підготовки у закла-
дах вищої освіти та обмеженістю науково-ме-
тодичних напрацювань щодо впровадження 
засобів кросфіту як неолімпійського виду спорту 
зумовлює актуальність даного дослідження.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У вітчизняній та зарубіжній науковій літературі 
зростає інтерес до впровадження кросфіту як 
складової частини фізичного виховання та під-
вищення фізичної підготовленості молоді. Ана-
ліз наявних публікацій засвідчує, що окремі 
дослідники розглядають кросфіт як сучасний 
засіб підвищення рухової активності та фізич-
ної підготовленості студентів у закладах вищої 
освіти. Зокрема, у роботі О. П. Митчика охарак-
теризовано особливості застосування кросфіту 
у фізичному вихованні студентської молоді та 
вказано на недостатність наукових досліджень 
у цій сфері. 

Експериментальні дослідження демонстру-
ють позитивні зміни у фізичній підготовленості 
під впливом кросфіт-занять. Так, у роботі В.І. Смо-
ляра та співавторів показано, що вправи з про-
грам кросфіту сприяють покращенню загальної 
фізичної підготовки студентів-легкоатлетів у під-
готовчому періоді. 

Аналогічно, упровадження авторських крос-
фіт-програм у закладах фахової передвищої 
освіти призвело до статистично значущого під-
вищення показників рухових якостей у студентів. 

У науковій літературі також висвітлено мето-
дичні аспекти застосування кросфіту: автори 
характеризують кросфіт як інноваційну форму 
проведення занять із фізичного виховання 
студентів. Окремі роботи, зокрема І.А. Шем-
чак, аналізують використання засобів кросфіту 
у фізичному вихованні як засіб підвищення рухо-
вої активності та інтересу студентів до занять. 
Сучасні наукові роботи акцентують увагу на тому, 
що методи високоінтенсивних вправ є провід-
ною тенденцією у фітнес-індустрії. При цьому 
саме кросфіт є найбільш відомим і впізнаваним 
прикладом програм високоінтенсивних трену-
вань [4]. 

Таким чином, аналіз останніх досліджень під-
тверджує, що кросфіт розглядається як перспек-
тивний засіб удосконалення фізичної підготовки 
здобувачів освіти, проте потребує подальшого 
наукового обґрунтування методичних підходів 
до його впровадження в освітній процес [7].

Метою є обґрунтування ефективності викори-
стання засобів кросфіту як неолімпійського виду 
спорту у системі фізичної підготовки здобувачів 
вищої освіти та визначення педагогічних умов 
його впровадження для підвищення рівня фізич-
ної підготовленості й мотивації до систематичної 
рухової активності.

Методи дослідження. Для досягнення постав-
леної мети нами використано комплекс теоре-
тичних та аналітичних методів: аналіз науково- 
методичної літератури з фізичного виховання та 
кросфіту; порівняльний аналіз ефективності різ-
них засобів фізичної підготовки здобувачів вищої 
освіти; узагальнення існуючих наукових підходів 
до організації фізичної підготовки та викори-
стання неолімпійських видів спорту. 

Виклад основного матеріалу. Із метою визна-
чення можливостей оптимізації фізичної підго-
товки здобувачів освіти з використанням засобів 
кросфіту слід відзначити, що його концепція ґрун-
тується на комплексному впливі високоінтенсив-
них тренувальних навантажень. Установлено, що 
систематичні заняття кросфітом сприяють підви-
щенню рівня фізичної та функціональної підготов-
леності, зокрема за рахунок розвитку загальної та 
швидкісної витривалості, силових і швидкісно-си-
лових якостей, гнучкості, швидкості рухів, сприт-
ності, координаційних здібностей, а також здатно-
сті до підтримання рівноваги [2; 5].

Кросфіт-заняття ґрунтуються на виконанні 
комплексу функціональних рухів, відомих як 
«тренування дня» (Workout of the Day, WOD), які 
передбачають виконання високоінтенсивних 
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вправ у швидкому темпі з багаторазовим повто-
ренням [1; 2]. Характерною особливістю таких 
тренувань є мінімальні або повністю відсутні 
інтервали відновлення між підходами, що зумов-
лює значне навантаження на функціональні сис-
теми організму.

У процесі кросфіт-тренувань для здобувачів 
освіти пріоритет надається різноманітним функ-
ціональним рухам, які постійно змінюються, що 
забезпечує комплексний розвиток фізичних яко-
стей. Як основні засоби кросфіту використову-
ються вправи, що поєднують елементи спортив-
ної гімнастики (зокрема, стійки на руках, вправи 
на кільцях), важкої атлетики (присідання, різні 
види тяг, жими штанги) та локомоторної рухової 
діяльності (біг, веслування тощо) [4; 5].

Водночас у практиці кросфіт-підготовки 
широко застосовується значна кількість прото-
колів «тренування дня», які не потребують вико-
ристання додаткового обладнання або передба-
чають дотримання лише мінімальних технічних 
вимог (зокрема, наявність перекладини чи пара-
лельних брусів). Така особливість робить кросфіт 
доступним для реалізації у різних умовах освіт-
нього процесу. Типове кросфіт-заняття триває 
близько однієї години та має чітко структуровану 
побудову, що включає спеціалізовану розминку, 
силову підготовку та етап навчання й удоскона-
лення техніки рухових дій, блок кардіонаванта-
ження тривалістю 10–30 хв, а також завершальну 
частину, спрямовану на розвиток гнучкості й рух-
ливості [5].

Практичні аспекти використання кросфіту 
у фізичній підготовці здобувачів освіти охоплю-
ють: варіативність тренувальних комплексів, 
можливість адаптації навантажень до індивіду-
ального рівня підготовленості, високу щільність 
занять та ефективне поєднання силових, аероб-
них і координаційних вправ. Застосування крос-
фіту для студентів дає змогу організовувати 
заняття в різних умовах освітнього середовища 

з мінімальним використанням спеціалізова-
ного обладнання, що підвищує доступність та 
практичну цінність даного виду рухової актив-
ності. Окрім того, використання засобів кросфіту 
сприяє підвищенню мотивації здобувачів освіти 
до систематичних занять фізичними вправами, 
розвитку основних фізичних якостей, удоскона-
ленню функціональних можливостей організму 
та формуванню навичок самостійної рухової 
діяльності.

Висновки. Загалом модель кросфіт-трену-
вання є всебічною та може бути адаптована від-
повідно до потреб будь-якої освітньої програми 
[6]. Твердження про те, що цей вид тренувань 
є більш травмонебезпечним, не має достатнього 
наукового обґрунтування, хоча певні ризики 
можуть виникати через недостатній рівень нав-
ченості або нераціональне планування наван-
тажень [1]. Хоча жодна програма фізичної підго-
товки не може забезпечити абсолютну безпеку, 
кросфіт-тренування відзначаються гнучкістю, 
структурованістю та можливістю індивідуалізації 
навчального процесу. Це є важливою перевагою 
для здобувачів освіти, оскільки під час занять 
вони мають змогу опанувати правильну техніку 
виконання базових рухових дій, а також навчи-
тися ефективно планувати тренувальний процес.

Модель фізичної підготовки з використанням 
кросфіт-тренувань може бути успішно інтегрована 
в освітні програми фізичного виховання, що дає 
змогу підвищити загальний рівень фізичної під-
готовленості здобувачів освіти, покращити їхній 
фізичний стан та сформувати навички самостійного 
й раціонального підходу до фізичної активності [8]. 

Отже, проведене нами дослідження спрямо-
ване на перевірку результатів наукових робіт, 
пов’язаних із використанням кросфіту для здо-
бувачів освіти, що дало змогу встановити підви-
щення інтересу щодо перспектив застосування 
кросфіту як складової частини фізичної підго-
товки студентів.
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