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Анотація
Мета. Проаналізувати сучасні наукові джерела щодо використання засобів кросфіту у підготовці спортсменів-єдиноборців. 

Матеріал і методи. У дослідженні застосовано методи аналізу, синтезу, узагальнення науково-методичної літератури та порівняльного 
аналізу попередніх робіт. Інформацію отримано з відкритих академічних джерел (Google Scholar, ResearchGate) за допомогою 
ключових слів українською та англійською мовами («кросфіт», «єдиноборства», «CrossFit», «combat sports», «martial arts»), що 
стосуються кросфіту, єдиноборств та конкретних видів спорту. Проведено класифікацію та описову аналітику відібраних джерел з 
метою виявлення актуальних підходів і тенденцій використання кросфіту в підготовці спортсменів-єдиноборців. 

Результати. У межах дослідження проаналізовано низку наукових праць, присвячених ефективності застосування кросфіту в 
підготовці спортсменів єдиноборств. Більшість джерел свідчить про позитивний вплив таких тренувань на витривалість, силові 
та координаційні якості спортсменів. Окремо звертається увага на можливості підвищення спеціальної фізичної підготовленості, 
що є критично важливим у єдиноборствах. Разом з тим, акцентовано на важливості адаптації навантаження відповідно до рівня 
підготовленості атлетів, з метою зниження ризику травм. Дані свідчать, що найбільший ефект спостерігається у спортсменів з 
використанням змагального методу. Також виявлено, що систематичне використання кросфіт-засобів сприяє покращенню технічних 
елементів та постави. Низка досліджень підтверджує мотиваційний ефект і позитивний психологічний вплив функціонального 
тренування в умовах групового процесу. 

Висновки. Проведене дослідження дозволяє зробити висновок, що засоби кросфіту є ефективним інструментом у підготовці 
спортсменів-єдиноборців, особливо в контексті розвитку загальних фізичних якостей (сила, витривалість, координація) та спеціальних 
рухових навичок. Водночас, важливо враховувати індивідуальні особливості спортсменів, рівень їх підготовленості та потребу у 
поступовій адаптації до високих навантажень. Отже, використання кросфіт-технологій у тренувальному процесі спортсменів різних 
видів єдиноборств є доцільним і перспективним напрямом, що відповідає сучасним тенденціям у спорті.
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Abstract
The use of CrossFit tools in the training of martial artists: a systematic review 

H. Tolchieva, V. Saienko

Purpose. To analyze modern scientific sources on the use of CrossFit in the training of combat sports athletes. 

Material and methods. The study used methods of analysis, synthesis, generalization of scientific and methodological literature and 
comparative analysis of previous works. Information was obtained from open academic sources (Google Scholar, ResearchGate) using keywords 
in Ukrainian and English («crossfit», «combat sports», «martial arts») related to crossfit, martial arts and specific sports. Classification and 
descriptive analytics of selected sources were carried out in order to identify current approaches and trends in the use of crossfit in the training 
of martial arts athletes. 

Results. The study analyzed a number of scientific papers devoted to the effectiveness of using CrossFit in training martial arts athletes. Most 
sources indicate a positive impact of such training on endurance, strength and coordination qualities of athletes. Special attention is paid to 
the possibilities of increasing special physical fitness, which is critically important in martial arts. At the same time, the emphasis is on the 
importance of adapting the load according to the level of fitness of athletes, in order to reduce the risk of injuries. The data indicate that the 
greatest effect is observed in athletes using the competitive method. It was also found that the systematic use of CrossFit equipment contributes 
to the improvement of technical elements and posture. A number of studies confirm the motivational effect and positive psychological impact 
of functional training in a group process. 

Conclusions. The conducted research allows us to conclude that CrossFit means are an effective tool in the training of martial arts athletes, 
especially in the context of the development of general physical qualities (strength, endurance, coordination) and special motor skills. At the 
same time, it is important to take into account the individual characteristics of athletes, their level of preparedness and the need for gradual 
adaptation to high loads. Therefore, the use of CrossFit technologies in the training process of athletes of various types of martial arts is an 
appropriate and promising direction that corresponds to modern trends in sports.
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Вступ
Фізична підготовка є важливою складовою спортив-

ного тренування, особливо в єдиноборствах, де успіх зма-
гальної діяльності багато в чому залежить від розвитку 
фізичних та прояву морально-вольвих якостей (Латишев, 
Штанагей, Вольський  та ін., 2024; Линець & Хіменес, 
2016; Curby et al., 2023; Shandrygos et al., 2023; Tropin et 
al., 2024). Зважаючи на високі вимоги до функціонально-
го стану спортсменів-єдиноборців, постійно триває по-
шук ефективних методик, які дозволяють вдосконалити 
навчально-тренувальний процес, підвищити результатив-
ність змагальної діяльності та зменшити ризики травма-
тизму (Латишев, Штанагей, Коротя та ін., 2024; Тропін та 
ін., 2023; Чернозуб та ін., 2020; Шандригось та ін., 2021; 
Latyshev et al., 2024). 

Останніми роками у світі спостерігається зростання 
популярності фітнес-технологій, зокрема програм функці-
онального тренування, таких як кросфіт (Квасниця та ін., 
2023; Aravena et al., 2022; Meyer, Morrison & Zuniga, 2017). 
Кросфіт – це програма вправ на силу та витривалість, до 
складу якої входять переважно добірки аеробних вправ, за-
рядки та важкої атлетики. Цей напрям вирізняється комп-
лексним підходом до розвитку фізичних якостей, високою 
інтенсивністю навантаження, а також елементами змаган-
ня, що сприяє зростанню мотивації спортсменів (Гакман 
& Горюк, 2024; Claudino et al., 2018). Кросфіт активно ін-
тегрується в підготовку представників різних видів спорту, 
включаючи єдиноборства, оскільки дозволяє розвивати за-
гальну та спеціальну витривалість, силу, швидкість, гнуч-
кість та психологічну витримку (Cid-Calfucura et al.,  2023; 
Oderov et al., 2024).

У сучасних умовах спортивної практики особливо 
актуальним є пошук нових підходів до поєднання різних 
тренувальних методик (Бойченко та ін., 2022). Поєднання 
традиційної підготовки єдиноборців з елементами функ-
ціонального тренування, зокрема кросфіту, відкриває нові 
можливості для підвищення ефективності тренувального 
процесу. Сучасна система підготовки спортсменів-єдино-
борців дедалі частіше інтегрує інноваційні фітнес-техно-
логії для підвищення ефективності тренувального процесу 
(Синиця та ін., 2024). Одним із таких підходів є використан-
ня засобів кросфіту, який дозволяє комплексно розвивати 
фізичні якості, необхідні в єдиноборствах (Alfredatama et 
al., 2024). Поєднання традиційних методів з елементами 
фітнесу сприяє адаптації спортсменів до високих наван-
тажень та підвищує їх змагальну витривалість. Водно-
час, відсутність систематизованих даних про доцільність, 
ефективність та особливості впровадження таких підходів 
у підготовку спортсменів-єдиноборців обумовлює потребу 
у поглибленому вивченні цієї проблематики.

Мета дослідження – проаналізувати сучасні наукові 
джерела щодо використання засобів кросфіту у підготовці 
спортсменів-єдиноборців.  

Матеріал і методи
У процесі виконання роботи було використано мето-

ди аналізу, синтезу та узагальнення науково-методичної 
літератури, а також порівняльного аналізу результатів по-

передніх досліджень. Основну увагу було зосереджено на 
вивченні сучасних наукових публікацій, що стосуються за-
стосування засобів кросфіту в підготовці спортсменів-єди-
ноборців. Пошук інформації здійснювався через відкриті 
академічні джерела, зокрема Google Scholar та платфор-
му ResearchGate. Пошукові запити формувались україн-
ською та англійською мовами із використанням комбіна-
цій ключових слів: «кросфіт», «єдиноборства», «CrossFit», 
«combat sports», «martial arts» а також назв окремих видів 
спорту (дзюдо, бокс, самбо, кікбоксинг тощо). Основну 
увагу було приділено науковим публікаціям, опублікова-
ним у період з 2021 року до теперішнього часу, водночас 
проаналізовано також оглядові та теоретичні статті попе-
редніх років, присвячені застосуванню кросфіту.

На основі отриманих матеріалів здійснено первинний 
відбір, під час якого враховувались актуальність тематики, 
наукова новизна, рівень доказовості та наявність практич-
них висновків. Подальший аналіз включав класифікацію 
джерел за напрямами (оглядові дослідження, емпіричні 
експерименти, огляди використання кросфіту в окремих 
видах єдиноборств тощо). У роботі також було застосова-
но описову аналітичну стратегію, що дозволила виділити 
провідні підходи, позитивні ефекти використання кросфі-
ту, а також потенційні обмеження та перспективи подаль-
ших досліджень у цій галузі.

Результати дослідження
 та їх обговорення

Кросфіт, як форма високої інтенсивності функціо-
нального тренування, виявляє позитивний вплив на фізич-
ні, психофізіологічні та психологічні показники, особливо 
підкреслюючи мотиваційний ефект та розвиток спільноти 
серед учасників. При цьому, у науковій літературі зазна-
чаються певні ризики, зокрема пов’язані з травматизмом 
(Aravena et al., 2022). Загалом, попри обмежену кількість 
високоякісних досліджень, кросфіт демонструє ефектив-
ність як універсальна система тренування, що активно 
використовується в спорті. Так, у оглядовій статті дослі-
джено наукові дані щодо впливу тренувань кросфітом 
(Claudino et al., 2018). Автори проаналізували більше 30 
статей, але лише 4 були включені до загального аналізу, 
і тільки дві мали високий рівень доказовості. Попри брак 
високоякісних досліджень, було відзначено, що кросфіт 
позитивно впливає на фізичну підготовленість та психо-
фізіологічні показники. Meier et al. (2023) зосередилися на 
чинниках, що впливають на успішність занять кросфітом. 
У результаті огляду 21 дослідження автори дійшли вис-
новку, що передбачити ефективність важко через велику 
варіативність вправ. Водночас, продемонстровано, що є 
позитивний вплив на показники складу тіла та рівень про-
яву сили. 

Meyer, Morrison & Zuniga (2017) провели систематич-
ний огляд, присвячений перевагам і ризикам тренувань 
занять кросфітом. Автори зазначають, що цей метод спри-
яє розвитку загальної фізичної підготовки, покращенню 
сили та витривалості. Водночас, підкреслюється високий 
ризик травматизму, особливо через відсутність належного 
індивідуального підходу або технічної підготовки. Водно-
час, у дослідженні Oderov et al., (2024) розглянуто вплив 
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занять кросфітом на динаміку фізичної підготовленості 
молоді віком. Встановлено, що студенти, які регулярно 
тренувалися за програмами кросфіту, демонстрували знач-
но кращі результати у розвитку базових фізичних якостей 
порівняно з тими, хто займався за стандартною програмою 
фізичного виховання. Доповнює цей блок робота Gianzina 
& Kassotaki (2019), у якій узагальнено як переваги, так і 
ризики високої інтенсивності функціональних тренувань. 
Вони зазначають, що при правильному застосуванні за-
собів кросфіту може стати ефективним засобом функціо-
нальної підготовки, однак наголошують на необхідності 
поступової адаптації та підбору індивідуальних наванта-
жень для зниження травматизму. Ці висновки співзвучні з 
дослідженням Poston et al.  (2017), яке стосується безпечно-
сті занять кросфітом у військовому середовищі. Також до 
цього напряму відноситься огляд Alfredatama et al. (2024), 
де аналізується ефективність функціонального тренінгу у 
бойових видах спорту. Автори доходять висновку, що ме-
тод є ефективним саме для підготовлених спортсменів з 
досвідом змагальної діяльності. Це важливе зауваження, 
яке підкреслює доцільність кросфіт-засобів саме у профе-
сійній підготовці, а не на етапі початкового навчання.

Інтеграція засобів кросфіту у підготовку спортсменів 
єдиноборств набуває дедалі більшої популярності завдяки 
своїй універсальності, високій інтенсивності та спрямо-
ваності на розвиток загальної фізичної підготовленості. 
Єдиноборства вимагають від спортсменів високого рівня 
витривалості, сили, координації та психофізичної стійко-
сті – саме ці якості розвиваються у рамках функціонально-
го тренування, зокрема засобами кросфіту. У сучасній на-
уковій літературі досліджується потенціал таких методик 
для покращення спортивних результатів.

У сучасних дослідженнях все частіше розглядається 
ефективність силової підготовки та кросфіт-технологій 
для спортсменів, що займаються єдиноборствами. У сис-
тематичному огляді Cid-Calfucura et al. (2023) було проана-
лізовано вплив силових тренувань на фізичну підготовле-
ність спортсменів олімпійських єдиноборств (дзюдо, бокс, 
карате, боротьба та фехтування). Автори дійшли висновку, 
що силові програми тренувань мають суттєвий позитив-
ний вплив на розвиток максимальної динамічної та ізоме-
тричної сили, силової витривалості, гнучкості та рівнова-
ги. Окремо підкреслено, що тренувальні заняття сприяють 
покращенню специфічних рухових дій у згаданих видах 
спорту, що дозволяє тренерам адаптувати підготовку для 
зростання результативності. 

Аналіз досліджень, присвячених впливу кросфіту на 
підготовку спортсменів у кікбоксингу, демонструє пози-
тивні результати щодо як загальної, так і спеціальної фі-
зичної підготовленості. Зокрема, у роботі Ambroży et al. 
(2022) показано, що включення тренувань за принципами 
кросфіту до стандартної програми кікбоксерів суттєво по-
кращує їхню максимальну та вибухову силу,  витривалість 
та координаційні здібності. Крім того, ці зміни вплинули 
і на спеціальну підготовку, зокрема на кількість та швид-
кість ударів. Дослідження Domaradzki et al. (2021) розши-
рює розуміння впливу кросфіту, зосереджуючись на змі-
нах у поставі спортсменів, що є критично важливим для 
профілактики травм та підтримання високої ефективності 

тренувального процесу. Було виявлено, що у кікбоксе-
рів, які додатково займалися кросфітом, спостерігалася 
краща форма фізіологічних вигинів хребта. Дослідження 
Gençoğlu & Şen (2021) порівнює ефективність програми 
кросфіту з класичними силовими тренуваннями у міжсе-
зоння, демонструючи переваги кросфіту для збереження 
силових показників. Це свідчить про доцільність застосу-
вання функціонального тренування для підтримання опти-
мального фізичного стану.

У дослідженні Avetisyan et al. (2022) було проведено 
пілотне експериментальне втручання, що мало на меті оці-
нити ефективність кросфіт-програми в підготовці юних 
дзюдоїстів віком 10–12 років. Упродовж одного навчаль-
ного року експериментальна група  двічі на тиждень вико-
нувала функціональне тренування за методикою кросфіту, 
паралельно з традиційними заняттями. Автори зафіксува-
ли суттєві покращення у показниках силової витривалості 
та швидкісно-силових якостей. Також саме в експеримен-
тальній групі було відзначено покращення в технічному 
виконанні кидків. Інше дослідження (Cristian, Virgil & 
Marcel, 2023) має оглядовий характер і акцентує увагу на 
бібліометричному аналізі літератури, що стосується вико-
ристання кросфіт-засобів у тренуванні дзюдоїстів. Автори 
визначили основні переваги функціонального тренінгу, 
серед яких – розвиток рухових навичок, підвищення моти-
вації та відчуття спільності в групі. Також відзначено важ-
ливість формування спеціальної витривалості та розвитку 
швидкості, сили та координації. Автори дійшли висновку, 
що включення елементів кросфіту у підготовку борців є 
перспективним напрямом, особливо з точки зору профі-
лактики травм і підвищення ефективності підготовки.

Щодо самбо, дослідження представило результа-
ти 10-тижневого експерименту з використанням крос-
фіт-програми для дорослих самбістів (Stanciu et al., 2025). 
Попри те, що значне поліпшення було виявлено лише у 
трьох із восьми тестів, автори рекомендують продовжи-
ти впровадження. Дослідження підтверджує, що кросфіт 
має потенціал для розвитку сили та витривалості самбіс-
тів, хоча й потребує тривалішого періоду впровадження. 
Також, в оглядовій роботі Stanciu & Ene-Voiculescu (2024) 
узагальнено наукові дані щодо мотиваційних аспектів ви-
користання елементів кросфіту в єдиноборствах, зокрема 
дзюдо та самбо. Застосування кросфіту виявлено як ефек-
тивне не лише з точки зору фізичної підготовки, але й для 
покращення психологічного стану спортсменів – підви-
щення самооцінки, задоволеності тренуваннями та почут-
тя приналежності до команди. Автори підкреслюють, що 
кросфіт може бути важливим елементом у комплексній 
підготовці спортсменів єдиноборств, що охоплює як фі-
зичні, так і психологічні компоненти.

У сучасних умовах розвитку фізичної підготовки 
боксерів дедалі більшої популярності набуває використан-
ня кросфіту як ефективного засобу вдосконалення фізич-
них якостей. Дослідження Базилевич та ін. (2024) було 
спрямоване на перевірку ефективності засобів кросфіту у 
тренувальному процесі студентів-боксерів, які займаються 
у секції з боксу в закладах вищої освіти. Результати до-
слідження продемонстрували суттєве покращення фізич-
ної підготовленості спортсменів завдяки систематичному 
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використанню вправ кросфіту, що враховували рівень під-
готовки, функціональні можливості організму, матеріаль-
но-технічне забезпечення та технічні навички. Методика 
включала розвиток фізичних якостей на кожному занятті, 
поступове збільшення навантаження та чергування вправ 
відповідно до активності певних м’язових груп. Інше до-
слідження акцентує увагу на юнаках-боксерах (Хуртенко 
& Дмитренко, 2018). Автори розробили й експерименталь-
но перевірили методику удосконалення фізичної та техніч-
ної підготовки на основі вправ кросфіту. Отримані резуль-
тати підтвердили статистично достовірне покращення у 
виконанні всіх тестових вправ в експериментальній групі 
порівняно з контрольною. Висновки дослідження підкрес-
люють, що кросфіт сприяє розвитку важливих для боксу 
якостей, таких як силова витривалість, швидкісно-сило-
ва витривалість та швидкісна сила, що забезпечує комп-
лексний розвиток фізичної та технічної підготовленості 
спортсменів.

У дослідженні Гакмана & Горюка (2024) розглянуто 
теоретичні та практичні аспекти використання фітнес-тех-
нологій у тренувальному процесі спортсменів-єдинобор-
ців, зокрема панкратіоністів. Автори акцентують увагу на 
удосконаленні спеціальної витривалості, координаційних 
здібностей та аеробної підготовки спортсменів віком 18–21 
років за допомогою інноваційних методів тренінгу. Порів-
няльний аналіз продемонстрував переваги тих спортсме-
нів-єдиноборців, які застосовували фітнес-технології, що 
підтверджено експериментальними даними. Важливою 
складовою підготовки визначено також індивідуалізацію 
тренувального процесу. 

Аналіз наукових джерел дозволив встановити розпо-
діл кількості досліджень за видами єдиноборств, у яких 
розглядалося використання засобів кросфіту (рис. 1). Кік-
боксинг посідає перше місце з 4 статтями, тоді як дзюдо 
представлено трьома роботами. Бокс, боротьба та самбо 
мали по 2 дослідження відповідно, що свідчить про від-
носно однаковий рівень інтересу до даної тематики серед 
цих дисциплін. Кількість публікацій, які відносяться до 
«інших видів єдиноборств» склало 6 статей. 

Риc. 1. Кількість наукових статей щодо використання 
засобів кросфіту у підготовці спортсменів різних видів єди-
ноборств.

Порівняльний аналіз показує, що найбільша увага 
дослідників сконцентрована на мультидисциплінарних 
напрямках єдиноборств, де вимоги до фізичної підготов-
леності спортсменів є особливо різноманітними. Водночас 
у класичних олімпійських видах, таких як бокс, боротьба 
та дзюдо, застосування засобів кросфіту вивчається дещо 
менш активно, але має стабільну наукову присутність. Це 
свідчить про перспективність подальших досліджень у 
цих напрямках для розширення можливостей тренуваль-
ного процесу.

Слід зазначити, що кросфіт активно використовується 
не лише в підготовці спортсменів-єдиноборців (Бережний 
& Кисельов, 2024; Шинкарук, Ковальчук & Руліковська, 
2025), а й у фізичній підготовці військовослужбовців, 
де поєднується з елементами рукопашного бою (Костіва 
та ін., 2022). Як показали дослідження, заняття за крос-
фіт-програмами сприяють розвитку військово-прикладних 
рухових навичок та покращенню бойової готовності. Вод-
ночас, як зазначають Свистун & Вербин (2023), впрова-
дження кросфіту у військову підготовку потребує подаль-
шого наукового обґрунтування, розробки чіткої методики 
та нормативної бази для уникнення ризиків перевантажен-
ня і травм.

Аналіз наукових джерел свідчить про те, що засоби 
кросфіту мають значний потенціал у фізичній підготовці 
спортсменів, зокрема в єдиноборствах, завдяки своїй уні-
версальності, спрямованості на розвиток сили, витривало-
сті та психофізіологічних показників. Незважаючи на пев-
ні ризики, зокрема травматизм, при правильному підборі 
навантаження та технічно грамотному виконанні вправ, 
кросфіт може ефективно доповнювати тренувальний про-
цес як у професійному, так і в юнацькому спорті.

Висновки
Проведене дослідження дозволяє зробити висновок, 

що засоби кросфіту є ефективним інструментом у підго-
товці спортсменів-єдиноборців, особливо в контексті роз-
витку загальних фізичних якостей (сила, витривалість, ко-
ординація) та спеціальних рухових навичок. Позитивний 
ефект також спостерігається на рівні мотивації та згурто-
ваності групи. Водночас, важливо враховувати індивіду-
альні особливості спортсменів, рівень їх підготовленості 
та потребу у поступовій адаптації до високих навантажень. 
Отже, використання кросфіт-технологій у тренувальному 
процесі спортсменів єдиноборств є доцільним і перспек-
тивним напрямом, що відповідає сучасним тенденціям у 
спорті. 

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку. Перспективою подальших досліджень є розробка 
та систематизація ефективних методик використання засо-
бів кросфіту в підготовці спортсменів з різних видів єди-
ноборств з урахуванням їх специфіки.
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