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КРОСФІТ ЯК НАПРЯМОК ВДОСКОНАЛЕННЯ ПРОЦЕСУ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ 

 
Тернопільський національний 

педагогічний університет ім. В. Гнатюка 
 

Анотація. У статті проаналізовано теоретичні основи 
кросфіту, його переваги в розвитку фізичної підготовленості 
студентів, і можливості застосування в рамках фізичного 
виховання студентів.  

Annotation. The article analyzes the theoretical 
foundations of crossfit and its benefits in the development of 
physical preparedness of students, and application in physical 
education of students. 
 

Одним з пріоритетних завдань фізичного виховання у 
ЗВО є збереження і зміцнення здоров'я студентів, формування у 
них цінності здорового способу життя, мотивації до занять 
фізичною культурою [1, 8]. На сьогоднішній день актуальні 

інноваційні технології з фізичної культури, фітнесу та 
здоров’язбереження, а також шляхи генерування фізичної 
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підготовленості, орієнтовані на особистісний, комплексний 
характер освіти [5, 7].  

До таких технологій слід віднести функціональне 

багатоборство – кросфіт (з англ. CrossFit) [3], як технологію з 
ідеологічними установками на здоровий спосіб життя, 
привабливою змагальної програмою і різноманітними вправами 
для корекції статури. Функціональне багатоборство (кросфіт), 
як констатують В.В. Волков, В.М. Селуянов відноситься до 
силового виду фітнесу і відрізняється інтенсивними короткими 

тренуваннями, що включають в себе кардіо і кардіо з силовими 
навантаженнями [2], специфіка яких полягає в комбінуванні 
важкої атлетики, спортивної гімнастики, бігу, гирьового спорту, 

вправ з власною вагою, плавання, веслування, пауерліфтингу, 
скелелазіння, вправ з канатом [2, 4, 5, 6]. 

Разом з тим, на сьогоднішній день недостатньо 
інтегрованих методик фізичного виховання студентів на основі 
кросфіту, немає адаптованої методики кросфіту в рамках 
визначених занять, недостатньо теоретико-методичного 
обґрунтування використання кросфіту у фізичному вихованні 
студентів.  

Вперше термін Кроссфіт фігурує в 2000 році. Ідея 
кросфіту належить американцеві Грегу Глассману. Він у 2001 
році в Каліфорнії відкриває перший Кросфіт-зал зі спеціальними 
приладами [1].  

Основними особливостями кросфіту є:  
1. всебічний вплив на організм студентів, що 

сприяє підвищенню ефективності фізичної підготовки;  
2. швидкість зміни умов, прийомів, обстановки, що 

дозволяють студентам працювати швидше, ініціативніше, 
кмітливіше; 

3. поєднання високої емоційності і активності з 
емоційним напруженням, проявом стриманості і контролю;  

4. дух суперництва, що вчить студентів діяти 
максимально напружено, долаючи різноманітні труднощі.  

Основна мета кросфіту: удосконалення фізичних 
якостей людини, поліпшення працездатності, а також розвиток 
швидкої адаптації до зміни навантажень. Виходячи з мети, 

кросфіт можна розділити на наступні види:  
1. метаболічні тренування, спрямовані на 

поліпшення роботи серцево-судинної системи і витривалості – 
біг, плавання, велосипед, веслування, стрибки на скакалці 
тощо; 
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2. гімнастика, що сприяє поліпшенню контролю над 
власним тілом (вагою) – підтягування, віджимання звичайні і з 
використання кілець і брусів, стійка на руках, присідання без 
ваги, ходьба випадами тощо;  

3. робота з обтяженнями, що розвиває силові 
навички – важка атлетика і пауерліфтинг (присідання зі 
штангою, жим штанги, станова тяга тощо). 

Однак, як правило, всі вони представляють єдиний 
комплекс і виконуються поетапно протягом тижня.  

Важливою особливістю кросфіту є варіантівность, тобто 
кожне тренування має нову програму. У кросфіті це називається 

«workout of the day», або WOD – завдання на день, яке можна 

зробити складовою частиною програми фізичної підготовки 
студентів. 

Сьогодні кросфіт набув форми соціального руху і 
поширився по всьому світу в короткі терміни завдяки своїй 
високій технологічності, практичності і високоефективному 
підходу до фітнесу. Кросфіт передбачає тренування для 
початківців, підготовлених, професійних спортсменів, жіночий 
кросфіт, дитячий, а також силовий кросфіт, кросфіт для 
схуднення та інші [1, 5, 7].  

Принципи, що лежать в основі системи, дозволяють 
легко адаптувати кросфітівське тренування під людей різного 
рівня фізичної підготовки. Варіюючи вагу обтяження, 
навантаження, інтенсивність, суть методології побудови 

тренувального процесу залишається без змін. Оскільки, у 
тренуваннях комбінуються вправи з різних видів спорту, то 
змагання легко можна провести на базі школи, вузу, 
тренажерного залу, відритого спортивного майданчика [4, 5, 6].  

Пошук раціональних підходів фізичного виховання і 
оздоровлення студентів із застосуванням кросфіту на заняттях з 
фізичного виховання є, на наш погляд, одним із шляхів 
оптимізації навчального процесу. Кроссфіт:  

· вимагає і сприяє всебічній підготовці студентів;  
· засіб розвитку інтелектуальних здібностей;  
· виховує вольові якості, формує моральні звички і  

поведінку; 

· доступний прикладними знаннями, вміннями і 
навичками, необхідними людині в житті; 

· доступний кожному, він не накладає жодних 
обмежень на дані, властивості, здібності, якості тощо. 

Таким чином, можна зазначити, що кросфіт – це: 
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· просто – для більшості вправ не знадобиться 
певний інвентар, достатньо лише стадіону і турніка з брусами;  

· універсально – вибираючи з величезної кількості 

цілей, будь-то спалювання жиру, набір м'язової маси, 
поліпшення сили, спритності, витривалості, Кроссфіт допоможе 

в досягненні будь-якої з цих цілей;  
· цікаво – кількість вправ в кросфіт дійсно 

величезна і через це можна постійно урізноманітнити свої 
тренування; 

· ефективно – рівномірний і повноцінний фізичний  
розвиток. 

Головнимнедолікомкросфітуєекстремальні  
навантаження, що супроводжуються підвищеною 
травматичністю і ризиком серцево-судинних ускладнень. Так 
як, виконуючи вправи, орієнтація йде не на техніку, а на 
швидкість і велику вагу, ймовірність нанесення ушкоджень 
багаторазово збільшується. Тому всі вправи необхідно 
виконувати під наглядом викладача [2].  

Не дивлячись на це, кросфіт стає дедалі популярнішим 
серед молоді. Також заняття кросфітом корисні й тим, що 
просто відривають молодь від згубного впливу «вулиці», 
відволікають студентів від куріння, вживання спиртних напоїв, 
наркотиків тощо.  

Підсумовуючи вище сказане, ми дійшли до висновку, що 
кросфіт постійно розвивається і стає одним із інноваційних 
видів рухової активності, засоби якого слід використовувати 
при проведенні занять з фізичного виховання через свою 
унікальність та різноманіття. Заняття з кросфіту ефективно 
впливають на формування фізичного та психічного стану, 
підвищують витривалість і розвивають силу волі, при цьому 
будучі доступними для студентів з різним рівнем фізичної 
підготовленості. Зміна структури та змісту занять з фізичного 
виховання має велике значення для формування фізичних 
якостей студентів, зміцнює та збережує здоров’я студентів. 
Саме тому, необхідно впроваджувати кросфіт в заняття з 
фізичного виховання студентів. 
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