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Анотація. У статті представлено огляд наукових досліджень, присвячених 

впровадженню кросфіту (CrossFit, CrossFit Teens) у фізичне виховання закладів 

освіти. Мета роботи – проаналізувати та систематизувати результати існуючих 

наукових досліджень, що стосуються впровадження кросфіту у фізичне 

виховання закладів освіти та його впливу на стан здоров’я та фізичну 

підготовленість осіб різного віку. Методи дослідження включали аналіз та 

систематизацію публікацій українських і закордонних авторів, що охоплюють 

період 2014–2024 рр. Результати свідчать що програми кросфіту, побудовані на 

високоінтенсивних функціональних рухах, можуть суттєво покращити рівень 

розвитку фізичних якостей (сила, витривалість, гнучкість, спритність та 

швидкісних і швидкісно-силових здібностей), поліпшення роботи серцево-

судинної і дихальної систем, а також позитивний вплив на мотивацію та 

психоемоційний комфорт осіб різного віку. Завдяки універсальності й 

варіативності вправ кросфіт – методика адаптується до різних рівнів фізичної 

підготовленості та вікових особливостей, що робить її перспективним напрямом 

модернізації фізичного виховання. Застосування кросфіту здатне запобігати 

малорухливому способу життя та сприяти формуванню здорового способу 

життя. Подальші дослідження мають бути спрямовані на визначення 

оптимальних параметрів навантаження й довгострокових ефектів кросфіту для 

підлітків різних соціальних та вікових груп. Особливий акцент слід зробити на 

прогалинах у впровадженні кросфіту у заклади фахової передвищої освіти, де 

наявні наукові дані щодо її ефективності є обмеженими. 

Ключові слова: кросфіт, здобувачі освіти, фізична культура, фізична 

підготовленість, мотивація, здоровий спосіб життя, інноваційні технології, 

гармонійний розвиток, психоемоційний стан. 
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Вступ. Чимало дослідників вказують на необхідність модернізації освіти і 

впровадження інноваційних підходів у процес навчання [11; 19; 21; 22; 24; 26]. 

Одним із таких засобів може бути кросфіт [8; 10; 28; 35; 39; 40]. Кросфіт є 

популярним видом рухової діяльності, про що свідчать кількість людей, яка 

щорічно доєднується до змагань з кросфіту [12; 13; 17]. Також про це свідчить 

дослідження інтересів населення до різних видів фітнесу [16] та аналіз тенденцій 

запитів у пошукових системах Google [14; 15]. Останніми роками кросфіт став 

популярним напрямком у фізичному вихованні, що підтверджують дані 

опитувань серед молоді [6; 18].  

За даними ВООЗ від 9 лютого 2024 року, у світі понад 1 мільярд людей 

мають ожиріння, зокрема 340 мільйонів підлітків, і ця цифра продовжує зростати 

[60]. Малорухливий спосіб життя та незбалансоване харчування є ключовими 

чинниками збільшення ризику низки захворювань, особливо серед молоді. У 

цьому контексті високоінтенсивні засоби фізичного виховання, такі як кросфіт, 

набувають особливої актуальності. 

Водночас І. Шемчак, Д. Кулик [40], О. Федечко та Р. Сіренко [39] 

зазначають, що існує недостатньо робіт, які б висвітлювали питання 

застосування системи кросфіт як виду рухової активності у фізичному вихованні 

студентської молоді. Вони підкреслюють необхідність проведення подальших 

досліджень для оцінки ефективності цього підходу в освітньому процесі. Це 

особливо важливо на тлі поширення малорухливого способу життя й погіршення 

показників здоров’я молоді. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. 

Дослідження проведено згідно Тематичного плану Харківської державної 

академії фізичної культури наукової теми «Вдосконалення процесу фізичного 

виховання різних верств населення» на 2020-2026 рр. (номер державної 

реєстрації 0120U101110). 

Мета дослідження: проаналізувати та систематизувати результати 

існуючих наукових досліджень, що стосуються впровадження кросфіту у 
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фізичне виховання закладів освіти та його впливу на стан здоров’я та фізичну 

підготовленість осіб різного віку. 

Матеріал і методи дослідження. Для дослідження використовували 

наукові роботи та статті з рецензованих журналів, опубліковані українськими та 

іноземними авторами продовж останніх років. Матеріали були відібрані через 

наукові бази даних (Google Scholar, Scopus, Web of Science) та інтернет-ресурси 

за період 2014-2024 рр., які стосуються впливу кросфіту на фізичну 

підготовленість, кардіореспіраторну систему, композицію тіла, загального 

психоемоційного стану та підвищення рухової активності осіб різного віку. 

Огляд наукової літератури дозволив нам отримати комплексне уявлення 

про вплив кросфіту, як засобу фізичного виховання, на фізичний і психічний стан 

осіб різного віку; визначити основні чинники, що забезпечують ефективність цієї 

системи фізичних вправ; а також виявити прогалини у дослідженнях, пов’язаних 

із впровадженням кросфіту в програми фізичного виховання. 

У дослідженні використовувалися такі методи: аналіз, синтез та 

узагальнення наукової літератури й інтернет-ресурсів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Кросфіт як засіб фізичного 

виховання передбачає поєднання різноманітних функціональних рухів (зокрема 

бігу, елементів гімнастики, важкої атлетики, вправ з обтяженнями і вагою 

власного тіла), що виконуються з варійованою інтенсивністю та обсягом 

навантаження. Основна мета – всебічний розвиток фізичних якостей (сили, 

витривалості, гнучкості, спритності та швидкісних і швидкісно-силових 

здібностей). Завдяки варіативності вправ та індивідуалізації навантаження 

кросфіт може бути успішно інтегрований у програми фізичного виховання 

закладів ПЗСО, фахової передвищої та вищої освіти, а також застосований у 

спеціалізованих і факультативних заняттях для осіб різного рівня 

підготовленості. 

Слід зазначити, що на офіційному сайті «CrossFit, Inc.» вказано, що 

програма кросфіт охоплює різні вікові категорії – від дошкільнят (3–5 років) до 

дорослих та людей похилого віку. У форматі CrossFit Kids виокремлюють такі 
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групи: Preschool (3–5 років), Kids (5–10 років), Preteens (10–12 років) і Teens (12–

18 років; з англ. “підлітки”). У кожній із цих груп навантаження та зміст вправ 

адаптовані до фізіологічних і психологічних особливостей певного віку [48]. У 

напрямку CrossFit Teens застосовують комплекси, близькі до дорослих 

тренувань, проте з акцентом на вдосконаленні техніки та поступовому 

нарощуванні інтенсивності. 

На основі проведеного аналізу літературних джерел встановлено, що 

кросфіт привертає увагу як дослідників, так і практиків фізичного виховання 

завдяки своїй новизні [10] та популярності [5; 16; 18], а також можливості 

систематичного впливу на різні фізичні якості осіб різного віку [8; 58]. Автори 

відзначають зростання інтересу осіб різного віку до цього напряму серед 

здобувачів загальної середньої [6; 28] та вищої освіти [18; 40], курсантів 

військових ЗВО [34; 35; 36; 37; 41], спортсменів різних видів спорту [12; 13; 17; 

61]. 

Ряд досліджень підтверджують позитивний вплив занять кросфітом на 

розвиток сили, витривалості, гнучкості та координації рухів [9; 27; 28; 53; 55-58], 

а також на функціональний стан серцево-судинної [30] дихальної систем [7; 31; 

33; 52]. Зокрема, у молоді, що брала участь у різноманітних дослідженнях із 

включенням вправ кросфіту, спостерігалося підвищення рівня фізичної 

підготовленості здобувачів ПЗСО [27, 28], а також ЗВО України [2; 8; 51] та 

інших держав [50; 55; 58].  

Дослідження підтверджують, що регулярні заняття кросфітом позитивно 

впливають на гармонійність будови тіла учнів основної групи [29], а також 

покращують загальний стан здоров’я [57]. 

У роботах низки авторів розглянуто можливості кросфіту як засобу 

вдосконалення фізичного виховання у школярів старших класів [6; 27; 28; 57] і 

визначено його ефективність щодо підвищення мотивації осіб різного віку до 

занять фізичного виховання [25; 40]. Учні, які брали участь в експериментальних 

програмах, продемонстрували поліпшення показників сили, витривалості та 

загальної зацікавленості в уроках фізичної культури [32; 55; 57]. 
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У дослідженнях, присвячених фізичному вихованню здобувачів вищої 

освіти, також виявлено результативність методики кросфіту [4; 8; 51]. При цьому 

особливий акцент ставиться на формування мотивації до регулярної рухової 

активності та зниження монотонності занять фізичним вихованням [3; 40; 51]. 

Численні праці стосуються впровадження кросфіту у підготовку курсантів 

військових ЗВО [34-37; 41-46] і майбутніх співробітників правоохоронних 

органів [38]. Зокрема, показано, що високоінтенсивні інтервальні тренування за 

цією системою суттєво впливають на розвиток швидкісно-силових якостей, 

спеціальної витривалості та зміцнення функціональних резервів організму [43; 

44; 45]. Учасники досліджень демонстрували вищі показники у тестах на прояв 

силових, швидкісних здібностей, витривалості порівняно з контрольною групою 

[37; 44; 53; 58]. 

Варто підкреслити й психологічні аспекти впливу кросфіту на молодь. 

Поряд із загальним розвитком фізичних якостей, дослідники звертають увагу на 

формування вольових якостей, створення здорового командного духу на 

заняттях [3]. Доведено також позитивний вплив на психоемоційний стан осіб 

різного віку – зокрема, зниження рівня тривожності, підвищення самооцінки 

[47], формування позитивного сприйняття тіла [59], зростання впевненості в 

собі, поліпшення настрою та підвищення оцінки якості власного життя [54]. 

Особливо актуальним є формування позитивного ставлення до рухової 

активності та формування навичок здорового способу життя [49]. 

За результатами досліджень [1] фактори, що негативно впливають на 

ставлення молоді до занять із фізичного виховання, є: «недостатня матеріальна 

база, нестача інвентарю, одноманітність навчального матеріалу, відсутність 

сучасних видів спорту тощо». Суттєвою перевагою кросфіту (як сучасного виду 

рухової діяльності) у роботі з молоддю називають універсальність і варіативність 

вправ, а також можливість проводити навчальні або навчально-тренувальні 

заняття за відсутності спеціального обладнання [3; 8; 23]. Варто зауважити, що 

кросфіт дає змогу індивідуально адаптувати навантаження та вибір вправ під 

різний рівень фізичної підготовленості й стан здоров’я осіб, що займаються. 
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Завдяки можливості варіювати інтенсивність, обсяг, а також складність вправ, 

кросфіт-методика може бути успішно застосована як для початківців, так і для 

більш підготовлених учнів. При впровадженні кросфіту доцільно враховувати 

поступове збільшення інтенсивності та контроль за технікою виконання вправ, 

особливо у підлітковому віці, коли опорно-руховий апарат ще перебуває в стадії 

формування [20; 27]. 

Заняття кросфітом можуть доповнюватися розвивальними бесідами чи 

тренінгами на тему здорового харчування, профілактики стресів і формування 

лідерських навичок, що сприяє всебічному розвитку осіб різного віку [24; 49]. 

Таким чином, більшість авторів доходять висновку, що включення 

кросфіту у програми фізичного виховання має обґрунтовані переваги: розвиток 

основних фізичних якостей (сили, витривалості, гнучкості, спритності), 

поліпшення показників функціонального стану організму, а також формування 

мотивації до регулярних занять фізичною культурою. Усе це дозволяє 

розглядати кросфіт як сучасний і перспективний напрям модернізації фізичного 

виховання, зокрема у закладах фахової передвищої освіти, де таке питання, як 

показує аналіз останніх публікацій, ще недостатньо вивчене. 

Висновки: 

1. Проведений аналіз літератури та узагальнення досліджень свідчить, що 

кросфіт є ефективним засобом розвитку основних фізичних якостей 

завдяки поєднанню силових, аеробних і складнокоординаційних вправ. 

2. Завдяки гнучкому регулюванню інтенсивності та обсягу навантаження 

заняття з кросфіту можуть бути пристосовані до різних рівнів фізичної 

підготовленості та стану здоров’я осіб, що займаються. Це сприяє 

формуванню мотивації до занять з фізичного виховання. 

3. Регулярні заняття кросфітом позитивно впливають на стан серцево-

судинної та дихальної систем, композицію тіла, а також поліпшують 

психоемоційний стан і знижують рівень тривожності. 

4. Кросфіт є універсальною системою, яку можна ефективно реалізовувати за 

різних матеріально-технічних умов – від мінімального набору інвентарю 
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до спеціалізованого обладнання. Це підвищує мотивацію осіб різного віку 

завдяки новизні й динамічності занять і не знижує ефективності освітнього 

процесу. 

5. З урахуванням виявлених переваг кросфіт може розглядатися як сучасний 

і перспективний напрям модернізації фізичного виховання, що відповідає 

потребам формування здорового способу життя серед осіб різного віку. 

Перспективи подальших досліджень полягають у більш глибокому 

вивченні довгострокових ефектів кросфіту, оптимальних параметрів 

навантажень та механізмів мотивації учнів до систематичних занять. Особливий 

акцент слід зробити на прогалинах у впровадженні цієї методики у фахових 

передвищих закладах освіти, де наявні наукові дані щодо її ефективності є 

обмеженими. Результати таких робіт можуть стати основою для створення 

комплексних програм, що допоможуть вдосконалити фізичну підготовку й 

покращити стан здоров’я молоді. 
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