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УДК 796.015.77.03.06 Іван Пилипчак
КРОСФІТ У СИСТЕМІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ КУРСАНТІВ

Актуальність. Реформа військової освіти вимагає пошуку принципово нових теоретичних 
рішень, розробки психопого-педагогічного забезпечення навчально-виховного процесу фізичного вихо­
вання військовослужбовців, систематизації змісту, розвитку методів і засобів навчання до рівня 
світових стандартів. Мета дослідження: визначити суб 'активне відношення курсантів ВВНЗ до крос- 
фіту і бажання займатись цими видами спорту під час навчальних занять з фізичного виховання спе­
ціальної фізичної підготовки і спорту та спортивно-масової роботи. Методи дослідження: проведено 
теоретичний аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури та всесвітньої інформа­
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Іван Пилипчак. Кросфіт у системі фі іичної підготовки курсантів

ційної мережі Інтернет. В дослідж енні брали участь 500 курсантів, які навчаються за різними війсь­
ковими спеціальностями: підрозділи механізованих військ, танкових підрозділів; підрозділи ракетних 
військ та артилерії, інженерні підрозділи з якими було проведено опитування за допомогою спеціально 
розроблених анкет. Результати роботи. Встановлено, що кросфітом бажають займатись курсанти 
механізованих підрозділів -  29.70%; курсанти танкових підрозділів -  42,80%; курсанти підрозділів ра ­
кетних військ та артилерії -  11.50%,, курсанти інженерних військ -  55.10'%,. В більшості курсантів всіх 
спеціальностей, за якими відбувається підготовка фахівців для Сухопутних військ сформовано розумін­
ня позитивного впливу рівня фізичної підготовленості на ефективність виконання професійних завдань. 
Висновок. Доведено, що кросфіт став популярним серед курсантів першого курсу, але залишається 
проблема інформованості про дану систему тренувань.

Встановлено, що до системи фізичної підготовки у  ВВНЗ необхідно вносити зміни у  напрямку 
вдосконалення саме прикладних фізичних якостей. На цьому наполягають більшість курсантів (74,0- 
85,0%), а також фахівці фізичної підготовки, які пропонують різні напрямки вдосконалення професійно- 
прикладної фізичної підготовки.

Ключові слова: кросфіт, курсант, фізична підготовка, спорт.

Торісаііґу. Тке ге/опп о / тіїііаіу есіисаііоп гециігех іке зеагск /ог /ипдатепіаііу пемз ікеогедсаі 
десізіопз, іке сіесеїортепі о/рзускоіоуісаі апсі редауоуісаі зиррогі /ог іке Іеаскіпу апсі Іеатіпу ргосезз о /  
рЬузісаІ есіисаііоп о / зегмісетеп, іИе зузіетаїігаїіоп о / сопіепі, іке демеїортепі о /  теїкодз апсі теапз о /  
Ігаіпіпу Іо Іке ІехеІ о /  умогідтде зіапдагдз.

Кезеагск оЬ/есііме іо сіеіегтіпе іке зиЬ/есііме аііііисіе о /  садеіз о / Ніукег Есіисаііоп іпзіііиіе Іо 
СгоззРії апсі дезіге Іо епуауе іп Ікезе зрогіз асііхчііез дигіпу ігаіпіпу зеззіопз о/ркузісаі есіисаііоп о/зресіаі 
ркузісаі ігаіпіпу апсі зрогіз апсі зрогіз-тазз хмогк.

Меікосіз. Наз Ьееп сопсіисіесі ікеогеїісаі апаїузіз апсі уепегаїііаііоп о /  іке сіаіа о /  зсіепіі/с- 
теїкосіісаі Іііегаїиге апсі хмогідтде пеїххогк Іпіегпеї. Тке зійду хгаз аііепсіесі Ьу 500 зішіепіз хмко зійду іп 
уагіоиз тіїііагу зресіаіііез: зикипііз о /  тескапігед Ігоорз, Іапк ипііз; ипііз о /  тіззіїе /огсез апд агІіПегу, 
епуіпеегіпу дерагітепіз т ік хмкіск а зигуеу хсаз сопдисіед изіпу зресіаііу дезіупед циезііоппаігез.

Кезиііз. Наз Ьееп гех’еаіед ікаї 29, 70% о/садеіз о/тескапіїед ипііз М’апі Іо епуаре іп СгоззГії; 42, 
80% о /  садеіз о /  іапк ипііз; 11, 30% о /  садеіз о /  ипііз о / тіззіїе Ігоорз апд агііііегу; 35, 10% о /  садеіз о / 
епуіпеег Ігоорз.

Іп іке та/огіїу о /  садеіз о /  аіі зресіаіііез, т ік  ххкіск ргерагіпу Іке /иіиге зресіаіізіз /о г  Іке Сгоипд 
Рогсез із Ьеіпу ргерагед, іке ипдегзіапдіпу о / іке розідме іп/иепсе о /  іке /еге/ о /  ркузісаі /ііпезз оп іке 
ефісіепсу о/рег/огтапсе о/рго/еззіопаї Іазкз із/огтед.

Сопсіизіопз. Наз Ьееп ргомед ікаї іке СгоззРії кад Ьесоте рориіаг атопу /гзі-уеаг садеіз, Ьиі а 
ргоЬІет о/ам/агепезз о/ікіз Ігаіпіпу зузіет із здії асіиаі.

Наз Ьееп гемеаіед ікаї іп іке зузіет о / ркузісаі Ігаіпіпу іп кіукег едисадопаї іпзіііиііопз іі із 
песеззагу Іо таке скапуез іп іке дігесііоп о/рег/есііоп о/іке аррііед ркузісаі циаііііез. Оп Ікіз іпзізі тозі о /  
іке садеіз (74, 0-85,0%), аз и’еіі аз зресіаіізіз іп ркузісаі Ігаіпіпу, ххкіск о//ег ді/фегепі агеаз /о г  ітргоміпу 
рго/еззіопаї-аррііедркузісаі Ігаіпіпу.

Кеун’огдз: сгозз/і, садеї, рЬузісаІ Ігаіпіпу, зрогі.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Під час на­
вчання у ВВНЗ, курсанти в переважній більшості через великий обсяг навчального ма­
теріалу не приділяють необхідної уваги фізичній підготовці, через що відбувається зни­
ження фізичних кондицій. У підсумку за час навчання курсанти втрачають належний 
рівень розвитку фізичних якостей і, як наслідок, відбувається зниження рівня вмінь та 
навичок, погіршується працездатність. Отже, проблема пошуку шляхів для уникнення 
вищезазначених недоліків та забезпечення повноцінного розвитку курсантів, є актуаль­
ною. Загальноприйняті методи фізичної підготовки у багатьох курсантів не викликають 
захоплення, оскільки вимагають тривалої та рутинної праці (кроси, силові та бігові 
вправи тощо). Саме тому, на нашу думку, слід звертати увагу на засоби, що не лише 
доступні, але й є популярними серед молоді різні види фітнесу. Одним з таких засобів є 
відносно новий вид фітнесу, що переріс в окремий вид спорту -  кросфіт (“КгокьРії”). 
Цей вид спорту в останні роки набуває особливої популярності серед молоді та військо­
вослужбовців [7]. Кго88Рії -  тренувальна методика і змагальний вид спорту на основі 
компонування в рамках одного сеансу інтенсивних силових і функціональних вправ.
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Засновник Кго8§Ріі, Грег Глассман, колишній гімнаст, почав розробляти свою програму 
тренувань більше 20 років тому, а в 2001 році в Каліфорнії (США) відкрив свій перший 
зал для занять. Заняття з кросфіту включають в себе елементи з інтервальних тренувань 
високої інтенсивності, важкої атлетики, легкої атлетики, пауерліфтингу, гімнастики, ги­
рьового та інших видів спорту і т.д. [1]. Ця система дає можливість широкого застосу­
вання фізичних навантажень, що підвищують зацікавленість та ефективність трену­
вального процесу. Методика тренувань, на відміну від інших видів фітнесу, здатна гар­
монійно впливати на всі види фізичних якостей. Можна впевнено стверджувати, що 
кросфіт, як новий напрямок фітнесу, стає дуже популярним серед молоді і є системою 
загальної фізичної підготовки, що викликає максимальну адаптаційну реакцію орга­
нізму [6, 8]. В багатьох країнах світу (Канада, Франція та ін.) кросфіт використовується 
як засіб фізичної підготовки у військових підрозділах, поліції або службах МНС. Отже, 
застосування кросфіту у закладах освіти сприятиме комплексному розвитку фізичних і 
психічних якостей.

Як програма посиленої спортивної підготовки, кросфіт вже довів свою ефектив­
ність. За останні декілька років кількість військових підрозділів Сполучених Штатів, 
Канади, Данії та інших країн, що беруть її собі за основу для підготовки бійців, невпин­
но зростає. Багато спеціалістів вважають, що саме кросфіт з його різноманітними на­
вантаженнями може допомогти у ефективній підготовці військових.

Проводячи апробацію системи кросфіт на факультеті високомобільних десант­
них військ та розвідки з курсантами 1-3 курсів Сидорченко А.Л. прийшла до висновку, 
що використовуючи засоби кросфіту під час проведення практичних занять з фізичної 
підготовки у короткий період навчання досягається значного розвитку фізичних якос­
тей у курсантів, пришвидшується формування у них військово-прикладних рухових на­
вичок, вирішується завдання загальної і спеціальної фізичної підготовки, покращується 
рівень фізичного здоров’я та працездатності [2].

Музика Н.О зазначає, що система високо-інтенсивної підготовки кросфіт пози­
тивно та більш ефективно впливає на рівень фізичної підготовленості курсантів-жінок, 
підсилює їхню мотивацію до оздоровчо-спортивної діяльності, сприяє оволодінню 
знаннями сучасних підходів до організації фізичної підготовки, навичкам і вмінням фі­
зичного тренування [5].

Галімова А. Г., Кудрявцев М. Д., Галімов Г. Я. стверджують, що кросфіт дає 
можливість продовжити заняття фізичними вправами на довгостроковий період, 
дозволяє поліпшити загальну фізичну витривалість організму, зміцнити серцево-судин­
ну і дихальну системи, підвищити рівень м’язової сили, зміцнити суглоби, оптимізувати 
вагу, покращити гнучкість і придбати атлетичну фігуру. Кросфіт включає різноформат- 
ні тренування, функціональну гімнастику, баланс-тренінги, різні циклічні вправи [2].

Незважаючи на наявність публікацій, присвячених зазначеній темі, питання 
впровадження кросфіту у систему фізичної підготовки у ВВНЗ на етапі первинного 
навчання ще не було досліджено.

Мета дослідженняь -  визначити суб’єктивне відношення курсантів ВВНЗ до 
кросфіту і бажання займатись цими видами спорту під час навчальних занять з фі­
зичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спортивно-масової роботи.

Матеріал і методи дослідження. На базі Національної академії сухопутних 
військ у 2016 році проводилось дослідження з визначення суб’єктивного відношення 
курсантів ВВНЗ до кросфіту і бажання займатись цим видом спорту під час навчальних 
занять з фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту та спортивно- 
масової роботи. В дослідженні брали участь 500 курсантів, які навчаються за різними
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військовими спеціальностями: підрозділи механізованих військ, танкові підрозділи; 
підрозділи ракетних військ та артилерії, інженерні підрозділи (табл. 1).

Для визначення інформованості курсантів ВВНЗ про кросфіт нами було прове­
дено опитування серед 1 17 курсантів НАСВ що навчаються на першому курсі (табл. 2).

Таблиця 1
Результати анкетування курсантів різних спеціальностей,%___________

Питання анкети
Військові спеціальності, за якими навчаються 

курсанти

МП ТП РВіА 11
Чим би Ви хотіли займатися на заняттях з дисципліни ФВ, СФП і С та СМР?

Традиційні та східні види єдиноборств 29,70 42,80 11,30 35,10
Спортивні ігри 14,80 12,50 41,20 26,30
Кросфіт 42,60 10,40 37,30 33,20
Прискорене пересування 12,90 34,30 10,20 5,40

Таблиця2
Результати анкетування курсантів першого курсу різних спеціальностей,%

Питання
Відповіді у% співвідношенні
Так Ні Тяжко

відповісти
Чи знайомі ви з таким видом спорту як кросфіт? 52 38 10
Чи займались ви даним видом спорту? 8 81 11
Чи ефективна система тренувань кросфітом? 54 7 39

Результати дослідження. Дослідження показали, що курсанти бажають займа­
тися на заняттях з дисципліни “Фізичне виховання, спеціальна фізична підготовка і 
спорт” та спортивно-масової роботи кросфітом, який найбільше впливає на їх загально- 
фізичну підготовку для формування професійних навичок та умінь. Кросфітом бажають 
займатись курсанти механізованих підрозділів 29,70%; курсанти танкових підрозділів -  
42,80%; курсанти підрозділів ракетних військ та артилерії -  11,30%, курсанти інже­
нерних військ -  35,10%.

Проаналізувавши результати опитування можна зробити висновок, що кросфіт 
став популярним серед курсантів першого курсу, але залишається проблема інформо­
ваності про дану систему тренувань.

З цими ж курсантами було проведено анкетування з визначення причин, які не 
дають активно займатись обраним видом спорту і встановлено, що 40,1-30,2% курсан­
там заважають самостійно фізично розвиватися та вдосконалювати прикладні фізичні 
якості -  відсутність секцій з обраного виду спорту. На нашу думку, це підтверджує 
факт відсутності в змісті навчальних занять, спортивно-масової роботи прикладних 
вправ та детального обгрунтування їх застосування з метою формування професійної 
підготовленості фахівця.

Аналіз відповідей курсантів на дане запитання виявив, що такий факт, як осо­
бисте небажання займатися фізичними вправами має малий відсоток відповідей серед 
респондентів. Так, серед курсантів, які навчаються за спеціальністю “Управління діями 
механізованих підрозділів” не має жодного респондента, який би обрав дану причину, 
серед курсантів інших спеціальностей дану відповідь обрали 1-2 респонденти (2,7-3,1%).

Також нами виявлено, що значне місце в організації самостійних занять фізич­
ною підготовкою займає відношення командирів підрозділів до фізичного самовдоско­
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налення. В анкетах достатня кількість курсантів всіх спеціальностей відмічають, що 
займатися фізичними вправами їм не сприяє командир (18,7-27,8%). Даний факт дово­
дить, що формувати позитивне відношення до занять фізичними вправами потрібно ще 
з моменту навчання у ВВНЗ, тому що командир підрозділу -  це вчорашній курсант і він 
діє так, як його вчили в навчальному закладі. Таким чином, з метою підвищення ефек­
тивності системи фізичної підготовки необхідно вносити зміни до організації та 
проведення її форм.

Подібний висновок напрошується за результатами відповідей курсантів на пи­
тання “Що необхідно змінити для покращення ФП у ВВНЗ?”. Більшість курсантів усіх 
спеціальностей відповіли, що хотіли б змінити теми та зміст занять з фізичної підго­
товки (37,1^16,3%).

Відзначимо, що в організації та проведення форм ФП значна кількість респон­
дентів (15,5-34,3%) вказують на низьке фізичне навантаження. При цьому, майже від­
сутні скарги на компетентність науково-педагогічних працівників, які проводять на­
вчальні заняття з курсантами (0-7,7%). Таким чином, можна стверджувати, що під час 
СМР та РФЗ, керівниками яких є командири курсантських підрозділів, курсанти не 
отримують достатнього навантаження, що, в свою чергу, вказує про недостатній рівень 
методичних навичок в організаторів та керівників форм фізичної підготовки.

В більшості курсантів всіх спеціальностей, за якими відбувається підготовка 
фахівців для Сухопутних військ сформовано розуміння позитивного впливу рівня 
фізичної підготовленості на ефективність виконання професійних завдань (рис. 1).

г п о ї  і ї а  л и и і г т и

Рис. І. Результати анкетування курсантів різних спеціальностей з питання щодо позитивного 
впливу занять фізичними вправами на формування професійних умінь та навичок, %.

Дослідження довели, що 74,0-80,4% респондентів розуміють необхідність вдос­
коналення прикладних фізичних якостей та навичок для підвищення ефективності своєї 
професійної діяльності. Суб’єктивна думка решти курсантів (19,6-26%), на нашу 
думку, сформовано під впливом негативного відношення деяких офіцерів до фізичної 
підготовки або “занадто чуйним” відношенням батьків до свого сина.

За результатами дослідження доведено, що до системи фізичної підготовки у 
ВВНЗ необхідно вносити зміни у напрямку вдосконалення саме прикладних фізичних 
якостей. На цьому наполягають більшість курсантів (74,0-85,0%), а також фахівці фі­
зичної підготовки, які пропонують різні напрямки вдосконалення професійно- 
прикладної фізичної підготовки.

Висновок.
В процесі проведеного дослідження нами встановлено, що курсанти бажають 

активно займатись кросфітом в процесі занять з дисципліни “Фізичне виховання, спе­
ціальна фізична підготовка і спорт”.
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Кросфіт набуває поступово популярності серед курсантів першого курсу, але 
залишається проблема інформованості про дану систему тренувань.

На нашу думку у ВВНЗ необхідно створювати умови (відкривати секції) з найб­
ільш популярних серед курсантів видів спорту (кросфіту). Перед початком навчального 
процесу та при вступі у ВВНЗ проводити анкетування з визначення найбільш попу­
лярних видів фітнесу.

Доведено, що до системи фізичної підготовки у ВВ1ІЗ необхідно вносити зміни 
у напрямку вдосконалення саме прикладних фізичних якостей. На цьому наполягають 
більшість курсантів (74,0-85,0%), а також фахівці фізичної підготовки, які пропонують 
різні напрямки вдосконалення професійно-прикладної фізичної підготовки.

Подальші дослідження будуть спрямовані на вивчення впливу занять з кросфі­
ту на рівень фізичної підготовленості курсантів.
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