
ЗБІРНИК ТЕЗ «СУЧАСНІ ПОГЛЯДИ МОЛОДІ НА ФІЗИЧНУ КУЛЬТУРУ, СПОРТ ТА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ» 

65 

ВПЛИВ ЗАНЯТЬ КРОСФІТОМ НА ЗАГАЛЬНУ ПІДГОТОВКУ 
СПОРТСМЕНІВ В РІЗНИХ ВИДАХ СПОРТУ 

Максим Лещенко, Ганна Толчєва 
ДЗ «Луганський національний університет імені Тараса Шевченка», 

Полтава, Україна 
 

Анотація. В матеріалах тез висвітлюється вплив занять кросфітом на 
загальну підготовку спортсменів в різних видах спорту. Описується ефект 
додаткової мотивації до занять кросфітом та досягненні омріяних цілей, 
пов’язаних із формування атлетичної фігури. 
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Вступ. Кросфіт – це вид високоінтенсивного тренування, в якому завдяки 

різноманітним рухам можна досягти оптимального рівня фізичної 
підготовленості, через підвищення силових характеристик та покращення 
спеціальної витривалості. Для багатьох людей – це вид фізичної активності, що 
формує здоровий способів життя, зміцнює характер і дозволяє бути частиною 
спортивної спільноти [5, 6]. Проте доведення впливу занять кросфітом на 
загальну підготовку спортсменів в різних видах спорту не втрачає своєї 
актуальності. 

Мета та завдання дослідження: проведення теоретичного аналізу щодо 
впливу занять кросфітом на загальну підготовку спортсменів в різних видах 
спорту. 

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні застосовувалися наступні 
методи: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; 
аналіз основних документів, що регламентують тренувальний процес 
спортсменів в різних видах спорту; бесіди з провідними тренерами-практиками 
з різних видів спорту щодо застосування в тренувальному процесі програм з 
кросфіту. 

Результати дослідження та їх обговорення. Програми з кросфіту можуть 
застосовуватись у різних видах спорту, серед яких: гімнастика, легка атлетика, 
єдиноборства, плавання та ін., тому як можуть бути адаптовані до 
індивідуальних рівнів навичок і практикуються незалежно від віку. Завдяки 
виконанню спеціальних вправ, акцент яких робиться на розвиток сили, 
витривалості, координаційних здібностей, формується також атлетична фігура, 
що приваблює широкі верстви населення [1, 2, 8, 9]. 

Систематичні тренування в поєднанні зі збалансованим харчуванням 
зазвичай допомагають підтримувати вагу власного тіла на певному рівні. Заняття 
кросфітом також можуть здійснювати позитивний вплив на психічне та емоційне 
здоров’я, зокрема через: виділення серотоніну і ендорфінів, які сприяють 
поліпшенню самопочуття і зниженню стресу. Досягнення індивідуальних цілей 
у конкретних вправах також допомагає спортсменам набути психічної стійкості 
та покращувати свою впевненість у собі [3, 4, 7,10]. 
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Висновки. Виконання програм з кросфіту – це дуже дієвий спосіб 
урізноманітнити процес тренування в будь якому-виді спорту, отримати 
додаткову мотивацію та досягти омріяних цілей, пов’язаних із формування 
атлетичної фігури та підвищити рівень загальної фізичної підготовки. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку: планується 
проведення обґрунтування щодо використання сучасного інвентарю в кросфіті. 
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