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Динаміка фізичної підготовленості студентів під 
час секційних занять кросфітом та футболом
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Мета: оцінити вплив занять кросфітом та футболом у рамках секційної роботи з фізичного виховання на динаміку фі-
зичної підготовленості студентів.
Матеріал і методи: дослідження рівня фізичної підготовленості студентів здійснювалося за допомогою двох тес-
тувань: до та після впровадження експериментальних методик у групах обстеження. Були сформовані дві експери-
ментальні (18 дівчат, 16 хлопців) та дві контрольні групи (по 22 дівчини та хлопці) зі студентів 2 курсу Херсонського 
державного університету.
Результати: здійснено аналіз фізичної підготовленості студентів університету під впливом занять кросфітом та фут-
болом в рамках секційної роботи з фізичного виховання за динамікою показників розвитку швидкісних, силових і 
швидкісно-силових якостей, розвитку спритності та гнучкості.
Висновки: використання розроблених методичних підходів щодо застосування секційних форм фізичного виховання 
посприяло суттєвішим змінам у показниках фізичної підготовленості. 
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Вступ

Процес фізичного виховання студентської молоді ві-
діграє важливу роль у формуванні гармонійно розвиненої 
та конкурентоспроможної особистості. Як відомо, під-
вищення рівня здоров’я і розвиток необхідних фізичних 
якостей прямо пов’язані з руховою активністю студентів, 
яка, на жаль, знижується як за час навчання у школі, так і 
впродовж навчання у ВНЗ.

У науковій літературі (П. М. Оксьом, О. В. Шумаков, 
2007; М. О. Носко, О. О. Данілов, В. М. Маслов, 2011; 
О. О. Біліченко, 2014) висловлюється припущення, що 
одним із найбільш перспективних напрямів оптимізації 
фізичного стану студентів є включення до програми ви-
щих навчальних закладів з фізичного виховання секційної 
роботи з найбільш популярних серед сучасної молоді ви-
дів фізичного виховання, зокрема, різних видів фітнесу, 
занять кросфітом чи футболу [2; 7; 8].

Загальноприйняті методи фізичної підготовки у ба-
гатьох студентів не викликають захоплення, оскільки 
вимагають тривалої та рутинної праці. Саме тому слід 
звернути увагу на засоби секційної роботи, що не лише 
доступні, але й є популярними серед молоді, наприклад, 
пілатес, черліндінг, футбол та фітнес. Одним із таких за-
собів є відносно новий вид фітнесу, що переріс в окре-
мий вид спорту – кросфіт – CrossFit, і є популярним се-
ред молоді [8; 9].

Експериментально доведено (Д. В. Бондарєв, 2009; 
С. С. Галюза, 2013), що застосування у фізичному вихо-
ванні студентів технічного ВНЗ засобів футболу з пара-
метрами навантаження, які враховують рівень підготов-
леності студентів, сприяло вірогідно більш вираженому 
зростанню фізичної та функціональної підготовленості, 
ніж заняття чинною програмою «фізичного виховання». 
Також під впливом занять фізичним вихованням із засто-
суванням засобів футболу відбуваються зміни в струк-
турі фізичної підготовленості студентів, але, на жаль, як 
ефективний засіб підвищення фізичної підготовленості, 
здоров’я та постійного інтересу до занять фізичною куль-
турою, не знайшов свого використання в програмах з фі-

зичного виховання студентів ВНЗ [3; 4; 6].
На думку Н. О. Базилевич, О. С. Тонконог, 2016; 

А. З. Зиннатнурова, И. И. Панова, 2014, саме кросфіт, як 
новий вид спорту, може стати таким потужнім стимулом 
до регулярних занять студентської молоді фізичною куль-
турою і спортом [1; 5]. Він здатен покращувати функціо-
нальний стан та фізичну підготовленість молоді, і в під-
сумку зміцнювати стан здоров’я. Його можна викорис-
товувати як одну з методик розвитку силових здібностей 
людини [7]. 

Однак наукових досліджень у даному напряму ще до-
сить мало, і тому дана постановка проблеми обумовлює 
потребу в більш детальному вивченні та експерименталь-
ній перевірці впливу занять кросфітом на оптимізацію 
фізичного стану студентів ВНЗ [7]. Тому дослідження за-
собів кросфіту чи футболу та ефективних засобів їх засто-
сування в рамках секційної роботи з фізичного виховання 
для цілеспрямованого покращення фізичної підготовле-
ності студентів є актуальним завданням, вирішення якого 
буде сприяти підвищенню рухової активності студентів і 
зміцненню їхнього здоров’я. 

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконувалося згідно з 
планом науково-комплексної теми кафедри теорії та ме-
тодики фізичного виховання Херсонського державного 
університету «Теоретико-методичні засади фізкультурно-
оздоровчої роботи з різними групами населення» за но-
мером державної реєстрації 0115U004401.

Мета дослідження: оцінити вплив занять кросфітом 
та футболом у рамках секційної роботи з фізичного вихо-
вання на динаміку фізичної підготовленості студентів.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження рівня фізичної підготовленості (ФП) сту-
дентів проводилося на базі ХДУ в період з вересня 2015 
року по червень 2016 року. У даному дослідженні при-
йняли участь студенти ІІ курсу, які відвідували традиційні 
форми занять з фізичного виховання (КГ

1 
–

 
дівчата, КГ

2
 – 
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хлопці, по 22 особи) та студенти, які відвідували секцію з 
жіночого кросфіту (ЕГ

1
 – дівчата, 18 осіб) та секцію з фут-

болу (ЕГ
2
 – хлопці, 16 осіб) у рамках фізичного виховання 

у ВНЗ. Рівень ФП визначали за методичними підходами 
Л. П. Сергієнка [10].

Результати дослідження та їх обговорення

Основним завданням авторських методик було збе-
реження і покращення здоров’я, покращення фізичного 
стану студентів на основі застосування засобів жіночого 
кросфіту для дівчат та засобів футболу для хлопців. 

Процес практичного впровадження засобів жіночого 
кросфіту у групі дівчат та засобів футболу у групі хлопців 
в рамках секційної роботи з фізичного виховання (ФВ) пе-
редбачає єдність освітніх, оздоровчих і виховних завдань 
та дотримання таких загальнодидактичних принципів, як 
принцип свідомості й активності, наочності, доступності, 
індивідуальності, систематичності, поступовості, реаліза-
ція яких сприяє підвищенню ефективності процесу ФВ.

На нашу думку, застосування експериментальних ме-
тодик у групах дівчат і хлопців мали б позитивно вплину-
ти на динаміку їх рівня ФП. Наприклад, заняття жіночим 
кросфітом позитивно впливатиме на розвиток силових, 
швидкісно-силових якостей та витривалості, а заняття 
футболом у хлопців сприятиме розвитку витривалос-
ті, швидкості та спритності. Підтвердити чи спростувати 
дану гіпотезу дозволять отримані результати дослідження 
ФП студентів наприкінці експерименту. 

Середні показники та темпи приросту ФП у групах 
студентів представлені у таблицях 1, 2. 

Порівняльний аналіз результатів свідчить, що у дівчат 
ЕГ за період основного експерименту показник бігу на 50 м 
покращився з 8,39±0,06 с на початку до 8,21±0,06 с на-
прикінці (t=2,14, р≤0,05). Середній показник бігу на 100 м 
у них на початку експерименту становив 17,06±0,07 с, тоді 
як наприкінці – 16,91±0,08 с (t=1,48, р≥0,05). У дівчат КГ 
на початку основного експерименту показник бігу на 50 м 
становив 8,46±0,06 с, тоді як наприкінці експерименту цей 
показник вже становив в середньому 8,49±0,07 с (t=0,32, 
р≥0,05). Відносно результатів бігу на 100 м, навпаки, спо-
стерігається навіть певне покращення показників у дівчат 
КГ з 16,98±0,07 с до 16,92±0,09 с (t=0,55, р≥0,05).

Порівняльний аналіз результатів показав, що за пе-
ріод експерименту показник бігу на 50 м покращився у 
хлопців ЕГ (t=3,36, р≤0,05) та КГ, але зміни були не суттє-
вими (t=0,40 при р≥0,05). Хлопці ЕГ подолали дистанцію у 

100 м на 3,53% швидше (t=4,64, р≤0,001), хлопці КГ – на 
0,41% повільніше, ніж на початку експерименту (t=0, 46 
при р≥0,05) (табл. 2).

З даних таблиць 1 та 2 видно, що приріст середньо-
го показника бігу на 1000 м (загальна витривалість) у ді-
вчат ЕГ становив 7,31% з величин 5,43.2±0,08 хв∙с–1 до 
5,18.1±0,09 хв∙с–1 (t=2,09, р≤0,05). У дівчат КГ у цьому 
показнику відбулися деякі зрушення в бік погіршення 
результатів: на початку експерименту показник бігу на 
1000 м у середньому становив 5,42.2±0,08 хв∙с–1, а на-
прикінці – 5,44.2±0,09 хв∙с–1. У групах хлопців також ми 
спостерігаємо відносно кращі показники кінцевих даних, 
але у хлопців ЕГ на достовірні різниці, а у хлопців КГ – не 
суттєві відмінності. Так, середній показник бігу на 1000 м 
у хлопців ЕГ становив 3,31.4±0,09 хв∙с–1, що на 11,79% 
краще, ніж на початку експерименту – 3,59.2±0,08 хв∙с–1 
(t=2,32, р≤0,05). У хлопців КГ показник бігу на 1000 м по-
кращився на 1,69%: вихідні дані становили в середньому 
3,58.0±0,11 хв∙с–1, кінцеві дані – 3,54.2±0,10 хв∙с–1 (t=0,27, 
при р≥0,05) (табл. 2).

У показниках розвитку спритності студенти ЕГ по-
кращили свої результати. Так, результат виконання чов-
никового бігу 4х9 м на початку експерименту у дівчат ЕГ 
становив в середньому 11,13±0,10 с, тоді як наприкінці 
експерименту цей показник виявився нижчим (тобто спо-
стерігалося краще виконання цього тесту) і становив – 
10,84±0,11 с. Дівчата цієї групи долали тест на 0,29 с 
швидше. Хлопці ЕГ мали вихідні дані на рівні 9,43±0,12 с, 
а кінцеві дані покращилися і становили в середньому 
8,92±0,13 с (t=2,89, р≤0,05). Дівчата КГ виконали тест піс-
ля основного експерименту дещо краще, але покращення 
результату становило всього 0,36%, ніж на початку експе-
рименту. Середні показники човникового бігу 4х9 м у ді-
вчат цієї групи становили, відповідно 11,18±0,09 с на по-
чатку експерименту та 11,14±0,10 с наприкінці, але вони 
достовірно між собою не відрізнялися (t=0,31, р≥0,05) 
(табл. 1). Хлопці КГ, навпаки, наприкінці експерименту 
дещо гірше справилися з виконанням цього тесту. Так, їх 
вихідні дані становили 9,51±0,12 с, а кінцеві виявилися на 
0,42% гіршими і становили в середньому 9,55±0,14 с.

У студентів як ЕГ, так і КГ покращився результат ви-
конання тесту «біг зигзагом» за період експерименту: ді-
вчата ЕГ – на 0,32 с (t=1,30, при р≥0,05), хлопці ЕГ – на 
0,72 с; дівчата КГ – на 0,04 с, хлопці КГ – на 0,06 с, але 
різниці виявилися не достовірними, рівень розвитку за-
лишився сталим. У хлопців ЕГ показники бігу зигзагом 
наприкінці експерименту достовірно відрізнялися від ви-

Таблиця 1
Динаміка показників фізичної підготовленості дівчат за період основного педагогічного експерименту

Показники

Експериментальна група Контрольна група

ВД КД Достовірність ВД КД Достовірність

Мх±Smх t р Мх±Smх t p

Біг на 50 м (с) 8,39±0,06 8,21±0,06 2,14 ≤0,05 8,46±0,06 8,49±0,07 0,32 ≥0,05
Біг на 100 м (с) 17,06±0,07 16,91±0,08 1,48 ≥0,05 16,98±0,07 16,92±0,09 0,55 ≥0,05

Біг на 1000 м (хв∙с–1) 5,43.2±0,08 5,18.1±0,09 2,09 ≤0,05 5,42.2±0,08 5,44.2±0,09 0,17 ≥0,05

Човниковий біг 4х9 м (с) 11,13±0,10 10,84±0,11 1,36 ≥0,05 11,18±0,09 11,14±0,10 0,31 ≥0,05

Біг зигзагом (с) 22,34±0,18 22, 02±0,17 1,30 ≥0,05 22,42±0,18 22, 38±0,18 0,24 ≥0,05

Віджимання / підтягування, к-сть 14,40±1,01 19,24±0,84 3,69 ≤0,01 14,64±0,92 14,84±0,80 0,17 ≥0,05

Піднімання тулуба в сід (рази) 22,18±0,42 24,82±0,28 5,28 ≤0,001 22,86 ±0,50 22,34±0,46 0,78 ≥0,05

Стрибок у довжину з місця (см) 175,3±1,7 182,6±1,5 2,28 ≤0,05 178,2±1,8 180,0±1,6 0,52 ≥0,05

Стрибок вгору з місця (см) 39,12±1,36 41,34±1,25 1,21 ≥0,05 39,24±1,50 39,86 ±1,39 0,30 ≥0,05
Нахил тулуба вперед (см) 13,53±0,68 14,17±0,49 0,77 ≥0,05 13,62±0,72 13,54±0,55 0,09 ≥0,05

Примітка. ВД – вихідні дані, КД – кінцеві дані.

© Валерій Григор’єв, 2017
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Таблиця 2
Динаміка показників фізичної підготовленості хлопців за період 

основного педагогічного експерименту

Показники

Експериментальна група Контрольна група

ВД КД Достовірність ВД КД Достовірність

Мх±Smх t р Мх±Smх t p

Біг на 50 м (с) 7,34±0,06 7,03±0,07 3,36 ≤0,01 7,42±0,08 7,38±0,07 0,40 ≥0,05

Біг на 100 м (с) 14,46±0,07 13,95±0,09 4,64 ≤0,001 14,47±0,10 14,53±0,09 0,46 ≥0,05

Біг на 1000 м (хв∙с–1) 3,59.2±0,08 3,31.4±0,09 2,32 ≤0,05 3,58.0±0,11 3,54.2±0,1 0,27 ≥0,05

Човниковий біг 4х9 м (с) 9,43±0,12 8,92±0,13 2,89 ≤0,05 9,51±0,12 9,55±0,14 0,22 ≥0,05

Біг зигзагом (с) 20, 02±0,18 19,30±0,22 2,54 ≤0,05 19,94±0,19 19,88±0,23 0,20 ≥0,05

Віджимання / підтягування, к-сть 12,54±0,50 12,90±0,42 0,81 ≥0,05 11,94±0,48 11,48±0,52 0,51 ≥0,05

Піднімання тулуба в сід (рази) 27,34±0,58 29,67±0,42 3,28 ≤0,01 28,17±0,52 27,46±0,45 1,51 ≥0,05

Стрибок у довжину з місця (см) 232,1±2,4 239,3±2,2 2,16 ≤0,05 229,3±2,5 230,3±2,6 0,29 ≥0,05

Стрибок вгору з місця (см) 49,20±1,69 53,85±1,56 2,07 ≤0,05 48,65±1,49 49,39±1,58 0,34 ≥0,05

Нахил тулуба вперед (см) 12,28±0,79 12,93±0,59 0,66 ≥0,05 12,85±0,85 12,90±0,64 0,05 ≥0,05

хідних (t=2,54, р≤0,05) (табл. 1, 2). 
Дані, які представлені у таблицях 1, 2, свідчать, що у 

розвитку силової витривалості, яку ми вивчали за виконан-
ням тестів «згинання та розгинання рук в упорі лежачи» у 
групі дівчат, «підтягування на перекладині» у групі хлопців 
та «піднімання тулуба в сід 30 с», позитивні зміни відбува-
лися у дівчат та хлопців ЕГ, тоді як у представників КГ покра-
щення показників спостерігалося лише за виконанням тес-
ту «згинання та розгинання рук в упорі лежачи» у групі ді-
вчат. Дівчата ЕГ виконали тест «згинання та розгинання рук 
в упорі лежачи» на 4,84 рази краще (t=3,69, при р≤0,01). За 
міжгруповими оціночними таблицями, після впровадження 
методики, рівень розвитку цієї якості у дівчат ЕГ зріс з ниж-
че від середнього до середнього та вище від середнього. 
У дівчат КГ зміни, які відбулися за даний період часу, були 
несуттєві (t=0,17, при р≥0,05). У хлопців ЕГ результати про-
яву силової витривалості, що діагностувалася за підтягу-
ванням та перекладині, покращилися, але не на достовірні 
різниці (t=0,51–0,81, при р≥0,05).

Застосування авторських методик зі студентами по-
зитивно сприяли ефективності розвитку силової витрива-
лості м’язів тулуба. Наприкінці експерименту показники 
становили у дівчат ЕГ 24,82±0,28 разів, що на 11,90% біль-
ше, ніж на початку – 22,18±0,42 разів (t=5,28, р≤0,001). У 
хлопців ЕГ середній показник наприкінці експерименту 
підвищився на достовірну величину (t=3,28, р≤0,01) до 
29,67±0,42 разів. Слід відмітити, що студенти КГ, як дівча-
та, так і хлопці, наприкінці експерименту гірше виконали 
цей норматив. Так, у дівчат КГ показник наприкінці експе-
рименту знизився до 22,34±0,46 разів, тоді як хлопців КГ 
зниження до 27,46±0,45 разів (t=0,78-1,51) (Табл. 1, 2).

За матеріалами дослідження встановлено, що впро-
вадження експериментальних методик позитивно впли-
нули на прояв швидкісно-силових якостей студентів ЕГ, і 
у більшості випадків спостерігалися достовірні різниці між 
показниками вихідних та кінцевих даних. Так, середній по-
казник стрибка в довжину з місця у дівчат становив на по-
чатку експерименту 175,36±1,76 см, а наприкінці на 4,16% 

краще і становив 182,65±1,52 см (t=2,28, при р≤0,05) 
(табл. 1). Також ми спостерігаємо достовірні різниці між 
показниками на початку та наприкінці експерименту при 
виконанні тесту «стрибок в довжину з місця» і у хлопців ЕГ: 
показник в середньому покращився на достовірну вели-
чину (t=2,16 при р≤0,05). У студентів КГ ми також спосте-
рігаємо покращення показника стрибка в довжину з місця 
за період експерименту, але різниці виявилися недосто-
вірними (t=0,29–0,52) (табл. 2).

Порівняльний аналіз отриманих результатів стрибка 
вгору показав, що у всіх студентів, як дівчат, так і хлопців, 
кінцеві показники підвищилися, але у студентів ЕГ це під-
вищення було більш значним (t=0,30, при р≥0,05). Середні 
показники наприкінці експерименту у хлопців ЕГ достовір-
но відрізнялися від показників на початку експерименту 
(t=2,07, при р≤0,05), тоді як у хлопців КГ різниці виявилися 
недостовірними (t=0,34, при р≥0,05).

При аналізі отриманих результатів розвитку гнучкості 
під впливом експериментальних методик спостерігається 
деяке покращення показників у студентів КГ, але зростан-
ня виявилося недостовірним (t=0,66-0,77, при р≥0,05). У 
дівчат КГ спостерігалося деяке зниження середньогрупо-
вого показника нахилу тулуба вперед на 0,59 см, тоді як 
у хлопців КГ підвищення на 0,39%, але різниці виявилися 
недостовірними (t=0,05–0,09 при р≥0,05).

Висновки

Використання розроблених методичних підходів 
щодо застосування засобів жіночого кросфіту у групі ді-
вчат та засобів футболу у групі хлопців посприяло суттє-
вішим змінам у показниках фізичної підготовленості, що 
свідчить про підвищення ефективності процесу фізичного 
виховання студентської молоді. 

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку полягають у вивченні впливу секційних занять з 
фізичного виховання на оптимізацію фізичного стану сту-
дентів.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Валерий Григорьев. Динамика физической подготовленности студентов во время секционных занятий 
кроссфитом и футболом. Цель: оценить влияние занятий кроссфитом и футболом в рамках секционной работы по физическому 
воспитанию на динамику физической подготовленности студентов. Материал и методы: исследование уровня физической подго-
товленности студентов осуществлялось с помощью двух тестирований: до и после внедрения экспериментальных методик в группах 
обследования. Были сформированы две экспериментальные (18 девушек, 16 юношей) и две контрольные группы (по 22 девушки и 
юноши) из студентов 2-го курса Херсонского государственного университета. Результаты: произведен анализ физической подго-
товленности студентов университета под влиянием занятий кроссфитом и футболом в рамках секционной работы по физическому 
воспитанию по динамике показателей развития скоростных, скоростно-силовых и силовых качеств, развитию ловкости и гибкости. 
Выводы: использование разработанных методических подходов касательно внедрения секционных форм физического воспитания 
посодействовало более существенным изменениям в показателях физической подготовленности.

Ключевые слова: студенты, физическое воспитание, кроссфит, футбол, физическая подготовленность, секционная работа.

Abstract. Valeriy Hrygoriev. Dynamics of students’ physical fitness during sectional crossfit and football sessions. 
Purpose: to assess the influence of crossfit and football in the sectional work on physical education on the dynamics of physical fitness of 
students. Material & Methods: studies of the level of physical preparedness of students were carried out with the help of two tests before 
and after the introduction of experimental techniques in the survey groups. Two experimental (18 girls, 16 boys) and two control groups (22 
girls and boys) from the 2nd year students of the Kherson State University. Results: the analysis of the physical readiness of the students 
of the University was carried out under the influence of the classes of crossfit and football in the framework of the sectional work on physical 
education on the dynamics of the indicators of the development of high-speed, strength and speed-strength qualities, the development of 
agility and flexibility. Conclusion: use of developed methodological approaches to the application of sectional forms of physical education 
contributed to significant changes in the indicators of physical preparedness. 

Keywords: students, physical education, crossfit, football, physical readiness, sectional work.
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