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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ КРОСФІТУ  

У ФІЗИЧНІЙ ПІДГОТОВЦІ КУРСАНТІВ ВВНЗ УКРАЇНИ 
 

Військовослужбовці у бойових діях постійно виконують завдання в екстремальних умовах та з великою 
небезпекою їх життю. Головною метою у професійній підготовці фахівців всіх військових спеціальностей є готовність 
їх до бойових діях, що дасть можливість максимально зберегти життя військовослужбовцям. Найбільш ефективне 
набуття професійних навичок у військовослужбовців проходить під час їх підготовки у вищих військових навчальних 
закладах. Науковці вважають, що одним з ефективних та популярних видів тренувань, що поєднує різні види 
навантажень та підтримує рівень функціонального стану військовослужбовців це кросфіт, який набув популярності во 
всьому світі, особливо серед молоді.  

У статті проаналізовані особливості проведення фізичної підготовки у курсантів ВВНЗ різних складових 
оборони України засобами і методами кросфіту. Доведено актуальність кросфіту як нової системи тренувань, в якій 
розвиваються основні фізичні якості: сила, спритність, витривалість, швидкість, координація. Аналізуючи зазначене, 
вбачається необхідність удосконалення фізичної підготовленості фахівців всіх військових спеціальностей до військово-
професійної діяльності з використанням вправ і методів кросфіту. 

Ключові слова: військовослужбовці, кросфіт, курсанти, професійна готовність, сили сектору безпеки і 
оборони, фізична готовність, фізична підготовка, функціональний стан. 

 
Palevych S., Shlyamar I., Sadovskyi P.. Peculiarities of the use of crossfit in the physical training of cadets of 

Ukrainian higher educational institutions. Military personnel in combat operations constantly perform tasks in extreme 
conditions and with great danger to their lives. The main goal in the professional training of specialists of all military specialties is 
their readiness for combat operations, which will give the opportunity to save the lives of servicemen as much as possible. The 
most effective acquisition of professional skills by military personnel takes place during their training in higher military educational 
institutions. It is always necessary to improve the physical training of military personnel of various components of the defense of 
Ukraine by searching for new and effective directions of its organization, especially for cadets. Scientists believe that one of the 
effective and popular types of training that combines different types of loads and supports the level of functional condition of 
military personnel is crossfit, which has gained popularity all over the world, especially among young people. 

The article analyzes the peculiarities of conducting physical training for cadets of VVNIZ of various components of the 
defense of Ukraine using crossfit means and methods. The relevance of crossfit as a new training system in which the main 
physical qualities are developed: strength, agility, endurance, speed, coordination has been proven. In order to improve the 
professional training of cadets, the need to add it to the physical training program was studied. Analyzing the above, one can see 
the need to improve the physical fitness of specialists of all military specialties for military-professional activities using crossfit 
exercises and methods. 

Key words: military personnel, crossfit, cadets, professional readiness, forces of the security and defense sector, physical 
readiness, physical training, functional state. 

 
Постановка проблеми та її взаємозв’язок з важливими науковими та практичними дослідженнями. Третій 

рік героїчно відбивають повномасштабну агресію з боку російської федерації. Бойові дії проходять в екстремальних умовах, 
при  значних фізичних і психологічних навантаженнях, що потребує удосконалення підготовки військовослужбовців [7; 9; 11]. 
Сьогодення вимагає систематичного вдосконалення освітнього процесу та впровадження нових технологій для якісної 
підготовки курсантів у вищих військових навчальних закладах сил сектору безпеки і оборони. Науковці вважають, що 
найрезультативнішим засобом професійної готовності військовослужбовців є постійна їх підготовка поєднана з виховним 
процесом [2; 7; 10; 15]. На ряду з професійними знаннями, вміннями та навичками військовослужбовців для їх ефективної 
діяльності, особливо під час бойових дій, ключову роль відіграє їх фізична підготовленість. Одеров А.М., Романчук С.В., 
Гунченко В.М., Лашта В.Б. [6; 7; 11; 12] та ін. вважають, що системна підготовка у навчанні представлена трьома 
принципами, а саме: вивчення особливостей вибраної професії та подальших перспектив свого майбутнього; отримання 
максимальних знань та навиків для своєї готовності до вибраної професії; впровадження, тренування і виконання 
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спеціальних нормативів, які надають можливість визначити рівень військово-прикладної готовності до виконання 
функціональних обов’язків під час майбутньої військової служби. 

Проведені наукові дослідження не достатньо розкривають проблему удосконалення фізичної підготовки курсантів 
до їх готовності до виконання завдань військово-професійної діяльності і потребує подальших наукових досліджень. У 
вищих військових навчальних закладах сил сектору безпеки і оборони перспективним напрямом удосконалення занять з 
фізичної підготовки є удосконалення навчальних програм шляхом пошуку та впровадження нових вправ та технологій 
навчання. 

Аналіз літературних джерел та публікацій. Дослідження наукових праць вітчизняних дослідників з питань 
фізичної підготовки у вищих військових навчальних закладах сил сектору безпеки і оборони показує на її недостатню 
професійну спрямованість та постійну актуальність. Науковці С.Романчук, І.Пилипчак, А.Одеров [2; 5; 13] вважають що 
чіткий системний підхід до підготовки курсантів має бути успішно втіленим в умовах сьогоднішньої війни до професійної 
готовності майбутніх офіцерів, оволодіння потрібними навичками. Це також визначається можливостю організму 
відповідати вимогам, висунутим до нього професією. М.Волков пропонує в умовах сьогодення розробити та впровадити 
ефективну методологію фізичного вдосконалення курсантів, що дасть можливість в короткий термін розробити ефективні 
програми підготовки військовослужбовців з урахуванням особливостей кожного [3; 14]. Одним із ефективних засобів 
розвитку загальних фізичних якостей та підтримки рівня функціонального стану військовослужбовців, є система 
багатофункціональних вправ кросвіт. На думку науковців (Н.Базилевич, Д.Штанагей, І.Юрченко, С.Романчук, А.Одеров) 
кроссфіт для значної більшості молоді і не тільки – це філософія вірного способу життя, яке сприяє та мотивує їх до 
самовдосконалення, також і фізичного [1; 12]. Разом з тим, не зважаючи на ефективність кросфіту, його застосування у 
підготовці курсантів є не системним. Сьогодні діюче фізичне вдосконалення курсантів під їх професійного навчання у 
вищих військових навчальних закладах сил сектору безпеки і оборони потребує пошуку досконаліших засобів і методів в 
фізичній підготовці [4; 8; 9; 11].  

Мета дослідження – вивчити та дослідити ефективність фізичного вдосконалення курсантів під час навчання 
вправами та засобами кросфіту. 

Завдання дослідження – проаналізувати та вдосконалити програму фізичної підготовки у вищих військових 
начальних закладів під час навчання курсантів засобами кросфіт. 

Матеріал і методи. Для вирішення завдань дослідження використовувалися педагогічні методи – аналіз та 
узагальнення науково-методичної літератури, їхнього пошуку у різних базах даних наукових сайтів, наявного досвіду, 
концептуальний аналіз, інтерпретація логічних схем. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Фізична підготовка особливо в період воєнного стану є одна із 
самих важливих складових в системі загальної підготовки курсантів ВВНЗ сил сектору безпеки і оборони [11; 13]. Вона 
направлена на гармонійний розвиток всіх фізичних якостей край потрібних для виконання функціональних обов’язків під 
час професійної діяльності та потребує впровадження новітніх дієвих напрямів щодо удосконалення. Одним із важливих 
компонентів фізичної підготовки курсантів є розвиток комплексу необхідних фізичних якостей, що може сприяти вирішенню 
зазначеної проблеми. Функціональне багатоборство (кросфіт) це високо інтенсивний напрям фізичної підготовки. Методики 
тренувань якого можуть бути використані для підвищення фізичної, психологічної та бойової готовності. Фізична підготовка 
з комплексним використанням методик функціонального багатоборства (кросфіту) в сукупності з рукопашним боєм може 
стати базовою та основною під час навчальних занять з фізичної підготовки курсантів для підвищення професійно-
прикладного значення. Такі тренування виховують силу, витривалість, швидкість, сміливість, наполегливість, витримку, 
спритність, стійкість до психічних та фізичних перевантажень Тобто всіх основних якостей, які потрібні в майбутній 
діяльності курсантам. Комплекс фізичних функціональних вправ в сукупності з заняттям рукопашним боєм можна без 
перебільшень назвати ідеальним видом фізичної підготовки курсантів.  

Ідеальної та найкращої програми тренувань за системою функціонального багатоборства (кросфіту) не існує. 
Основна мета та цінність будь якої програми є в тому, що інша буде краща та більш функціональна. Метою 
функціонального багатоборства (CrossFit) є підготовка курсантів ВВНЗ сил сектору безпеки і оборони до будь якої бойової 
ситуації пов’язаної з психофізичним навантаженням. Ось цьому функціональне багатоборство (кросфіту) є базовою 
програмою силової та координаційної підготовки курсантів. Інші види тренувань є не базовими, а конкретними та 
специфічними для визначеного виду спорту та рухової активності.  

Будь-яка програма тренувань, хоч би якою повною вона була, має прогалини, адаптація до параметрів яких буде 
відсутня. Глибина адаптації буде в точності відповідати глибині стимулів. Саме тому в програмах кросфіту 
використовується метаболічне кондиціонування на короткі, середні та довгі дистанції, а також завдання з легкими, 
середніми та важкими ваговими навантаженнями. Тренування за даною системою робить нестандартні та постійно 
варійовані поєднання вправ, які створюють навантаження на фізіологічні функції та готують їх до того, щоб реально 
протистояти різним комбінаціям стрес-факторів. Це саме те, що необхідно для курсантів для виконання бойових завдань. 
Завдання формування різнобічної і, разом з тим, повної фізичної підготовленості визначає сам підхід до проведення 
силової та кондиційної підготовки. Це не дуже обнадійливе повідомлення в епоху, коли авторитет і звання експерта 
підтверджується лише науковою достовірністю даних і спеціалізацією. Проте реальна потреба в підвищенні показників 
виконання абсолютно не залежить від модних трендів або авторитету. Успіхи програми з функціонального багатоборства 
за системою кросфіту в покращенні показників виконання бойової діяльності у курсантів в максимальному розвитку їх 
фізичних властивостей. 

До основних фізичних властивостей належать: 
витривалість серцево-судинної та дихальної систем – здатність систем організму отримувати, переробляти й 

доставляти за призначенням кисень; 
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витривалість організму – здатність систем організму переробляти, доставляти за призначенням, зберігати й 
використовувати енергію; 

сила – здатність окремої групи м'язів або комбінації кількох груп м'язів докладати зусилля; 
гнучкість – здатність максимально збільшити амплітуду рухів у конкретному суглобі; 
потужність – окремої групи м'язів або комбінації кількох груп м'язів докласти максимальне зусилля за мінімальний 

відрізок часу; 
швидкість – здатність мінімізувати час циклу повторюваного руху; 
координація – здатність об'єднати кілька різних шаблонів рухів в один чіткий цілісний рух; 
спритність – здатність мінімізувати час переходу від одного шаблону руху до іншого; 
баланс – здатність контролювати центр тяжіння свого тіла, переміщуючи його відносно точки та площі опори; 
точність – здатність контролювати рух, вибираючи для нього заданий напрямок або виконуючи із заданою 

інтенсивністю.    
Головний принцип тренувань функціонального багатоборства (кросфіту) для створення найбільш оптимального 

балансу безпеки, дієвості та ефективності такий: механіка, сталість, а потім - і тільки потім - інтенсивність. На початковому 
етапі занять за системою функціонального багатоборства (кросфіту) механіка рухів повинна мати пріоритет над 
інтенсивністю [6; 7]. А для декого навіть відпрацювання рухів буде інтенсивним навантаженням. Як обов’язкову умову 
спершу слід навчитися правильно і стабільно виконувати рухи, і тільки потім можна збільшувати навантаження і швидкість 
їх виконання. Інтенсивність - важлива частина програми функціонального багатоборства (кросфіту), однак її можна 
підвищувати тільки після досягнення професіоналізму виконання рухів. У разі недотримання цього порядку підвищується 
ризик отримання травми та ймовірність уповільнення довгострокового прогресу, особливо якщо неправильна механіка 
буде поєднуватися з навантаженням. 

Головний принцип, якого слід дотримуватися під час масштабування тренувань, звучить як «збереження 
стимулу». Стимул фізичного тренування має стосунок до спеціальної комбінації рухів, тривалості та навантаження. Окремі 
аспекти цієї комбінації можна коригувати для окремого курсанта так, щоб тренування забезпечувало приблизно однаковий 
ефект для кожного навчаємого, незважаючи на його (або її) фізичні можливості. 

Різноманітність тренувань і неоднакові рівні новачків за системою функціонального багатоборства (кросфіту) 
унеможливлюють формулювання універсального правила для масштабування тренувань. Аналогічним чином і відхилення 
від наведених тут рекомендацій іноді можуть бути ефективними (особливо для більш просунутих навчаємих). Для 
досягнення максимальних результатів курсант повинен керуватися власним здоровим глуздом або порадою викладача 
кафедри фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки, щоб визначити, що йому (або їй) найкраще підходить. 
Курсантам та викладачам не слід боятися вносити зміни вже розпочате тренування. Якщо почнуть проявлятися небезпечні 
зміни форми, курсант або наставник повинні припинити тренування або зменшити навантаження таким чином, щоб була 
забезпечена правильна механіка. 

Для кожного тренувального дня пропонуються масштабовані тренування з модифікованими показниками об’єму, 
ваги та рухів. Даються також логічні обґрунтування для різних опцій. Ці масштабовані тренування слід розглядати лише як 
три приклади з багатьох доступних опцій. Вони не замінюють собою масштабовані тренування, створювані досвідченими 
викладачами, які керуються при цьому власним досвідом, інтуїцією і знанням особливостей конкретного курсанта. 

Таблиця 1 
Зразок масштабованого тренування 

Тренування №1 

Загальновідомий комплекс 

SINDY 

Масштабована 

(модифікована) версія №1 

Масштабована 

(модифікована) версія №2 

Масштабована 

(модифікована) версія №3 

Робота на найбільшу 

кількість раундів 

(AMRAP) за 20 хвилин: 

5 підтягувань; 

10 відтискань від підлоги; 

15 повітряних 

присідань 

10-хвилинний AMRAP: 

5 підтягувань 

до кілець; 

10 відтискань із колін; 

15 повітряних 

присідань на якийсь 

предмет 

10-хвилинний AMRAP: 

5 стрибаючих 

підтягувань; 

10 відтискань від 

стіни; 

15 повітряних 

присідань 

10 раундів на час: 

3 підтягування 

з еспандером; 

6 відтискань із носків; 

9 повітряних 

присідань 

 

Особливості масштабування: 
обсяг зменшено за рахунок скорочення часу вдвічі або обмеження максимальної кількості раундів; 
діапазон повторів теж може бути скорочений, так щоб навчаємий зміг виконати весь обсяг тренування, а не відчув 

занадто швидко м’язову відмову; 
сила м’язів верхньої частини тіла курсантів які тільки почали займатись часто не дає змоги виконати весь обсяг 

підтягувань і відтискань, і ці рухи можна масштабувати різними способами, щоб знизити навантаження; 
кількість повітряних присідань слід зберегти, якщо тільки немає травми, хоча присідання на який-небудь предмет 

корисні тим навчаємим, які хочуть домогтися повної амплітуди руху. 
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Таблиця 2 
Зразок масштабованого тренування 

Тренування №2 

Комплекс 
Масштабована 

(модифікована) версія №1 
Масштабована 

(модифікована) версія №2 
Масштабована 

(модифікована) версія №3 

50-40-30-20-10 
повторів на час: 

кидки м’яча вагою 9 кг у 
ціль; 

стрибки на коробку 
висотою 60 см 

25-20-15-10-5 повторів 
на час: 

кидки м’яча вагою 9 кг у 
ціль; 

стрибки на коробку 
висотою 60 см 

50-40-30-20-10 
повторів на час: 

кидки м’яча коробку 6,4 кг у 
ціль; 

25-20-15-10-5 повторів на 
час: 

стрибки на коробку висотою 
60 см 

5 раундів на час: 
15 кидків м’яча вагою 4,5 кг 

у ціль; 
15 стрибків на диск вагою 

20 кг 

 

Особливості масштабування: 
загальний обсяг роботи цього тренування відносно високий для кожного руху (150 повторів). Контроль кількості 

повторів - це найпростіший спосіб скоротити обсяг; 
крім того, можна скоротити обсяг тільки за одним рухом. Наприклад, якщо тренуємий уперше намагається 

виконати стрибки на коробку певної висоти, то їхню кількість можна зменшити, тоді як обсяг кидків м’яча в ціль слід 
зберегти на рівні, зазначеному в приписі; 

для збереження кількості стрибків можна значно зменшити висоту коробки. Для збереження амплітуди рухів 
стрибки (наприклад, після травми) за наявності такої можливості можна замінити на закрокування; 

крім того, спробуйте змінити висоту кидка м’яча в ціль, особливо цей рух є складним для новачка та/або якщо 
використовується новий за вагою м’яч. 

Курсанти та викладачі повинні спочатку концентруватися на досягненні професіоналізму виконання рухів і тільки 
потім збільшувати швидкість і вагу. Тренування слід серйозно масштабувати на період не менше місяця, особливо це 
стосується їхньої інтенсивності та обсягу. Період масштабування тренувань, особливо їхніх навантажень, може тривати 
багато місяців і навіть років у міру розвитку в курсантів необхідних фізичних здібностей. За належного масштабування 
навчаємий зможе значного підвищити рівень своєї фізичної підготовленості, працюючи на доступному для себе рівні 
фізичних і психологічних можливостей. 

Для підбору відповідних для себе доз вправ більшості курсантам та необхідно модифікувати тренування.  
Ефективність викладача та можливість його правильно пояснити та показати основні фундаментальні рухи та 

вправи з функціонального багатоборства (кросфіту) залежить здоров’я, мотивації та можливості курсантів займатись 
покращенням своєї фізичної підготовленості.  

Висновки. Результати наших досліджень надали можливість встановити, що специфіка готовності до виконання 
функціональних обов’язків в подальшому офіцерами сил безпеки і оборони висуває особливі критерії до розвитку фізичних 
якостей під час їх підготовки, також певних координаційних здібностей, що становить основу професійних рухів і 
безпосередньо впливають на успішність їх професійної підготовки. Застосування функціонального багатоборства доцільно 
впроваджувати в програму підготовки курсантів з метою удосконалення  адаптації майбутніх офіцерів до військової служби 
та підвищення ефективності їх виконання функціональних обов’язків. 

Перспективи подальших досліджень полягатимуть у пошуку ефективності використання засобів і методів 
функціонального багатоборства (кросфіту) з метою удосконалення професійної підготовленості майбутніх фахівців. 
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ОСОБЛИВОСТІ ВІЙСЬКОВО-ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 
 В ЗБРОЙНИХ СИЛАХ США 

 
Стаття розкриває особливості військово-прикладної фізичної підготовки військовослужбовців в армії США, в 

якій для відповідності вимогам та критеріям професійної армії необхідно посилити рівень бойової та фахової 
підготовки військовослужбовців, впроваджувати в систему бойової підготовки елементи військово-прикладної 
направленості з пересування на полі бою та ведення вогню з різноманітної зброї в будь-який час доби, під час ведення 
вуличних боїв в містах та ведення ближнього бою (особливо рукопашного бою), подолання природних та штучних 
перешкод у спорядженні та засобах індивідуального захисту, метання гранат на дальність і точність з різних 
положень. Військово-прикладна фізична підготовка в збройних силах США розкриває принципи формування військово-
прикладних рухових умінь і навичок, розвитку і вдосконаленню спеціальних якостей, особисті спроможності людини з 
урахуванням виду його професійної діяльності, здатності військовослужбовця до прояву наявного функціонального 
потенціалу в умовах бойової та навчально-бойової діяльності, забезпечення високого рівня психологічної витривалості 
та стресостійкості. 

Ключові слова: бойова підготовка, військовослужбовці, військово-прикладна фізична підготовка, Збройні сили 
США, фізична готовність. 

 
Petrachkov Oleksandr, Finohenov Yuriy. Features of military physical training of personnel of the United States 

Armed Forces. The article reveals the specifics of the military physical training of servicemen in the US Army. Therefore, it is 
necessary to strengthen the level of combat and professional training of servicemen in order to meet the requirements and criteria 
of a professional army. Also, it is important to introduce into the combat training system the elements of applied military direction 
from movement on the battlefield and firing from various weapons at any time of the day, during urban battles and close combat 
(especially hand-to-hand combat), overcoming natural and artificial obstacles in uniform and personal protective equipment, 
precision and distance hand grenades throwing from different starting positions. Military physical training in the US armed forces 
reveals the principles of the formation of military-applied motor abilities and skills. More over it contributes the development and 
improvement of special qualities, personal abilities taking into account the type of professional activity, the ability of a soldier to 
manifest the existing functional potential in the conditions of combat and training activity, ensuring a high level of psychological 
endurance and stress resistance. The physical readiness of servicemen during combat and training activities significantly affects 
the combat effectiveness of military units. An important role in ensuring this combat capability is played by military physical training, 
which is aimed to format and improve military applied knowledge, abilities and skills of servicemen using the most effective 
physical exercises and actions. 

Keywords: combat readiness, servicemen, military physical training, US Armed Forces, physical readiness. 
 
Постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними завданнями. Найпотужнішу армію 

світу за оцінкою Global Fire Power продовжують мати Сполучені штати Америки, індекс якої має найкращій показник і 
дорівнює 0,0699. Для визначення рейтингу використовували понад 60 різноманітних критеріїв для визначення оцінки 
окремої країни, враховуючи бойові спроможності, наявну кількість військових підрозділів, фінансування армії, матеріально-
технічну базу, логістику, географію тощо. 

Організація фізичної підготовки (далі – ФП) в різних збройних силах (далі – ЗС) країн-членів НАТО змінюється, і 
зазвичай, це впливає на зміну воєнних доктрин [11, 13]. Характерною особливістю системи ФП американської армії є її 
децентралізація, тому існує відсутність єдиного підходу до відпрацювання нормативних документів. У своїй повсякденній 
діяльності кожний вид ЗС керується своїми статутами, інструкціями, настановами, директивами, положеннями та іншими 
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