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Петренко А. М., Кордіяка І. М. 

Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 

 

КРОСФІТ – ОСНОВА ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  

У СТАНОВЛЕННІ МАЙБУТНІХ РЯТУВАЛЬНИКІВ 

 

У юнацькому віці спостерігається перехід протікання психічних 

процесів на рівень, притаманний для дорослих. Період 17-21 років 

характеризується інтенсивним ростом, підвищеним обміном речовин, різким 

посиленням діяльності залоз внутрішньої секреції. На даний віковий період 

припадає пік розвитку образної і логічної пам’яті. В результаті вікових змін, 

процеси відновлення у курсантів після фізичного навантаження є 

своєрідними. Тому фізичне виховання набуває особливого значення для 

корекції і профілактики порушень фізіологічних та психічних показників 

курсантів у юнацькому віці. 

Проведені нами дослідження по визначенню фізичного стану 

курсантів-рятувальників, показали, що вони за соматичними показниками 

суттєво не відрізняються від однокурсників з ВНЗ Львівщини. Вірогідні 

відхилення (p&lt;0,05) від нормальних величин спостерігаються у показниках 

маси тіла. 

Фізіологічні показники, такі як частота серцевих скорочень (ЧСС) і 

артеріальний тиск (АТ), у курсантів, що нами обстежувалися, мають 

тенденцію до збільшення стосовно нормальних величин. У курсантів 

відмічається середній рівень показників фізичної підготованості. Разом з тим 

вони вирізняються хорошим рівнем соматичного здоров’я та задовільним 

рівнем адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи. 

Для оцінки психічного стану курсантів з ЛДУБЖД, ми досліджували 

такі психічні процеси, як пам’ять та увага. Отримані нами результати 

свідчать, що увага у курсантів нестійка і з віком покращується, а пам’ять 
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оцінюється як добра. Спостерігається переважання образної пам’яті над 

слуховою. 

Аналіз режиму дня, організаційних і методичних особливостей занять з 

фізичного виховання, які проводяться в навчальних закладах, свідчить про 

недооцінювання викладачами значення фізичної підготовки за програмою 

“crossfit”, як засобу фізичного виховання у процесі виховання, нераціональне 

використання існуючих умов для організації рухливого дозвілля курсантів, 

для привчання курсантів до систематичних занять фізичними вправами. 

Що таке кросфіт? Передовсім слід зауважити, що кросфіт – вид 

тренувань, який поєднує у собі кардіонавантаження, гімнастичні та силові 

вправи. Тренування за програмою кросфіт спрямовані на розвиток: сили, 

швидкості, витривалості, гнучкості та спритності. 

Основні принципи кросфіту: 

різноманітність – в кросфіті застосовується велика кількість вправ і 

багато варіантів організації тренувань. За допомогою цього ми отримуємо 

максимальне навантаження різних груп м’язів, а тренування цікаві і насичені; 

висока інтенсивність – тренування дають максимальний ефект за 

мінімальну кількість часу (час тренування до 50 хвилин); 

масштабованість – тренування можна проводити в будь якому залі, 

маючи мінімальну кількість інвентарю, використовуючи вправи з власною 

вагою; 

використання функціональних вправ – під час виконання таких вправ 

м’язи працюють і рухаються фізіологічним чином, що не створює зайвого 

навантаження в хребті та в суглобах, що зменшує ймовірність отримання 

травм. 

Отже, кросфіт – система функціональних, високоінтенсивних 

тренувань, що включають елементи різних спортивних дисциплін. 

На підставі організаційних особливостей закладу, психофізіологічних 

особливостей курсантів, нами була обґрунтована і доповнена авторська 

програма з фізичного виховання. Характерними особливостями її є: 

запровадження комплексів з власною вагою як аналог ранкової 

гігієнічної гімнастики. Їх застосування не лише сприятиме позитивним 

фізіологічним змінам в організмі курсантів, а й привчить курсантів до 

систематичних занять фізичними вправами; 

проведення занять з фізичного виховання з використанням програми 

підготовки “Crossfit” та професійно-прикладних видів спорту; 

поступове здійснення переходу від малогрупового і групового до 

індивідуального методу організації курсантів; 

збільшити частку використання професійно-прикладних тренувань, 
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спрямованих на розвиток психічних процесів – уваги, пам’яті. 

Під час дослідження, ми спостерігали за курсантами: їх поведінкою, 

ставленням до однокурсників та викладачів, адаптацією до нових умов 

несення служби. Врахувавши всі ці особливості, а також проаналізувавши 

результати рівня фізичної підготовленості, ми розробили рекомендації щодо 

покращення процесу фізичного виховання курсантів ЛДУБЖД. 

В першу чергу, слід належну увагу приділити ранковій гімнастиці 

(зарядці). Комплекс вправ кожного тижня повинен оновлюватися на 2-3 нові 

вправи. Бажано скласти 3-4 комплекси, які б включали дихальні вправи; 

вправи на корекцію постави, для профілактики плоскостопості; вправи на 

координацію з поступовим підвищенням навантаження. Слід чергувати 

вихідні положення – стоячи, сидячи і лежачи, змінювати положення рук, 

роблячи вправи різноманітнішими й цікавішими та інтенсивнішими. Від 

раціональної послідовності залежить їх ефективність. Кожну вправу 

повторюють у середньому 8-10 разів. Кількість повторень залежить від 

характеру вправ. Вправи комбінують для максимального ефекту розвитку 

сили, витривалості та гартування нервової системи. Закінчувати виконання 

вправ рекомендуємо спокійною ходьбою, під час якої слід застосовувати 

вправи на дихання з рухами рук, а також слід в кінці заняття провести 1-2 

вправи на координацію. 

Професійно-прикладні види спорту мають стати основним засобом 

фізичного виховання у ВНЗ. Рекомендуємо збільшити арсенал вправ, що 

використовуються, а також змінити програми тренувань, адаптуючи їх для 

цільової аудиторії. Привити курсантам любов до рухової активності, фізичної 

працездатності засобами фізичного виховання. Слід враховувати специфіку 

курсантів – їх психічний розвиток, стан нервової системи. 

Взявши все це до уваги, пропонуємо використовувати комплекси вправ 

в яких будуть враховуватись особливості підготовленості учасників, їх вікові 

та індивідуальні особливості (фізичні та психічні). 

Під час тренування курсанти надмірно збуджуються, що призводить до 

поспішних дій, тому слід контролювати хід тренування окремих учасників та 

в цілому. Дуже важливо вміло дозувати навантаження, адже надмірна 

емоційність під час тренування заважає курсантам контролювати свій стан. 

Тільки з’являються симптоми надмірної втоми (пасивність, порушення 

точності дій), потрібно зменшити навантаження: регулювати його можна 

скороченням тривалості тренування, введенням перерв, зміною кількості 

учасників, зміною правил тощо. Закінчувати тренування треба своєчасно, 

затягування може призвести до психічної і фізичної перевтоми курсантів. 

Передчасне або раптове закінчення викликає у них незадоволення. Щоб 
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уникнути цього, викладач повинен вкластися у відведений час для 

тренування. Закінчувати слід організовано, привчаючи курсантів до порядку, 

– зупиняють учасників, оцінюють результати, визначають кращих. 

Серед курсантів можна вибрати собі помічників, з-поміж більш 

авторитетних і підготовлених – замісників командирів взводів, спортсменів. 

Доречно було б обирати помічників з найбільш активних курсантів, можливо 

порушників, що сприяло б розвитку у них дисциплінованості, чесності, 

почуття обов’язку та відповідальності. 

Бажано проводити тренування щодня на свіжому повітрі, якщо ж 

умови не дозволяють, то перед заняттям рекомендується добре провітрювати 

спортивний зал. Вони мають задовольняти природну потребу в руховій 

діяльності, забезпечуючи активний відпочинок. 

З курсантами можна проводити тренування протягом години. Спочатку 

дається завдання з незначною рухливістю, яка сприяє організації курсантів, 

зосередженню їхньої уваги, з поступовим зростанням активності. Подібний 

за якістю процес, але в зворотному напрямку, до необхідного зниження 

активності, забезпечує спокійний комплекс вправ наприкінці занять. 

Один з важливих моментів проведення тренування є керівництво. 

Спостерігаючи за діями курсантів, викладач своєчасно пояснює їх помилки 

та спонукає до їх усунення, здійснює показ правильних прийомів, регулює 

навантаження, стимулює необхідний рівень напруги протягом усього 

тренування. Схему проведення занять слід змінювати залежно від кількості 

курсантів та інших умов, в яких проводиться фізична активність. 
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