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Анотація. Обґрунтовано важливість та ефективність використання 

нових форм в процесі фізичного виховання учнів старшої школи на прикладі 

застосування засобів Кросфіту.  
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Summary. Pasichnyk M. Effectiveness of CrossFit Training Methods 

for High School Students. The importance and effectiveness of the use of new 

forms in the process of physical education of high school students is substantiated 

on the example of the use of CrossFit products. 
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Постановка проблеми. На сучасному етапі фізичного виховання учнів 

необхідні нові види, засоби і методи навчання, які дозволяють поліпшити 

функціональний стан і фізичну підготовку молоді і, як наслідок, зміцнити 

стан здоров'я. Таким чином, існує попит на технології збереження здоров'я, 

фітнес-технології, орієнтовані на особистісно-орієнтований характер освіти 

[2; 4]. До таких технологій можна віднести функціональне багатоборство –

кросфіт, для якого характерні високоінтенсивні короткі тренування, в тому 

числі кардіо і з силовими тренуваннями (Хуртенко О.В. та інші, 2019) [3]. У 

той же час складність впровадження кросфіту в фізичне виховання полягає в 

тому, що збільшується кількість учнів з ослабленим здоров'ям, низьким 

рівнем фізичної підготовленості, що вимагає адаптації навчальних програм, 

диференціації методик навчання для дівчат і юнаків. 

Основну частину кроссфіт-тренувань складають високоінтенсивні 

кардіо комплекси або змішані кардіо і силові тренування, з максимальною 

потужністю. Основою тренування є виконання заданого обсягу роботи за 
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найкоротший проміжок часу, або виконання фізичного навантаження 

протягом 30-60 секунд (до 2 хвилин), або колове тренування (Яковлів В.Л., 

Дмитренко С.М. та інші 2019) [5]. Базові вправи функціонального 

багатоборства кросфіта виглядають наступним чином: перша група - це 

вправи з вагою власного тіла, такі як присідання, розгинання спини, стрибки, 

«бьорпі» (базова вправа Кросфіт з «віджиманнями і стрибками»), віджимання 

з положення «голова-вниз», скакалка, випади, «планка» (статична вправа в 

положенні лежачи з опорою на передпліччя і стопи.  

Обговорення. Як показують дослідження ряду авторів [1; 3], 

ефективними є комплекси аеробних вправ: аеробіка, біг, стрибки через 

скакалку, вправи на платформі босу, вправи на біговій доріжці, степ-аеробіка, 

біг, човниковий біг, біг з обтяженнями, прискорення; комплекси 

гімнастичних вправ: загальна фізична підготовка, вправи з вагою власного 

тіла, ЗРВ, гімнастика з гантелями, вправи зі штангою, випади, «бьорпі» 6 

разів, присідання 8-16 разів, «планка» 30 с, базові вправи на ТRХ-петлях 15 

хв: присідання 20 разів, вправи з бодібаром вагою 5-7 кг, комплекс вправ. на 

«босу», віджимання 20 разів, «планка» 90 с, скакалка, стрибки на платформі, 

випади в стрибку, вправа з бодібаром вагою 5 кг 

Слід зазначити, що функціональне багатоборство поступово розвиває 

спритність, силу, витривалість, координацію рухів і готує тіло до складних 

рухів. Тренування включає в себе різноманітні комбінації рухів, які 

навантажують м'язи і розтягують сухожилля в необхідній пропорції, 

зміцнюючи суглобовий апарат. Силові вправи впливають на всі органи і 

системи організму, викликаючи в них позитивні морфологічні та 

функціональні зміни. 

Рекомендації. Застосування функціонального багатоборства (кросфіту) 

довело свою ефективність, про що свідчать результати фізичної 

підготовленості дівчат і юнаків. Крім того, досягнуто суттєвих відмінностей 

у функціональному стані учнів та рівні компетентностей з фізичного 

виховання, а також у позитивному ставленні до фізичного виховання та 

спорту. 
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Анотація. Розглянуто внутрішні та зовнішні детермінанти психічного 

стану боксерів, зокрема вольові якості, рівень саморегуляції, специфіку 

тренувальних і змагальних умов. Обґрунтовано важливість врахування 

індивідуальних особливостей спортсменів при розробці програм 

психологічної підготовки. Запропоновано комплексний підхід до підготовки, 

який передбачає підвищення енергетичного потенціалу, стійкості до стресу 

та продуктивності нервово-психічної сфери боксерів.  

Ключові слова: спортсмени, саморегуляція, програма, психічний стан. 

Summary. Pasichnyk R., Burko A. Psychological Preparation of 

Qualified Boxers. The internal and external determinants of boxers' psychological 

state are considered, including willpower, self-regulation level, and the specifics of 

training and competition conditions. The importance of taking individual 

characteristics of athletes into account when developing psychological training 

programs is substantiated. A comprehensive approach to training is proposed, 

aimed at increasing energy potential, stress resilience, and the productivity of the 

nervous and psychological sphere of boxers.  

Keywords: athletes, self-regulation, program, psychological state. 

 

Постановка проблеми. У сучасній психології спорту виділяють як 

внутрішні, так і зовнішні детермінанти психічного стану боксера. Серед 

внутрішніх детермінант основну роль відіграють вольові якості спортсмена, 

mailto:mogsport@ukr.net
mailto:burkokudo@gmail.com

