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РЕФЕРАТ

	Кваліфікаційна робота – 65 сторінки, 8 таблиць, 49 літературних джерел.
Мета роботи – науково обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність кросфіт-тренувань у підвищенні фізичної готовності військовослужбовців.
Об’єкт дослідження – фізична готовність військовослужбовців як інтегральна характеристика їх здатності виконувати службово-бойові завдання.
Предмет дослідження – вплив кросфіт-тренувань різної інтенсивності та структури на показники фізичної підготовленості військовослужбовців.
Гіпотеза дослідження. Передбачається, що систематичне застосування кросфіт-тренувань, адаптованих до умов служби та індивідуальних можливостей військовослужбовців, забезпечить статистично достовірне покращення їх фізичної готовності, зокрема силових якостей, загальної та спеціальної витривалості, швидкісно-силових можливостей та функціональної стійкості організму.
Методи дослідження: аналіз та науково-методичної літератури; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; тестування рівня підготовленості; методи математичної статистики.
Результати дослідження показали достовірне покращення показників фізичної підготовленості учасників після впровадження експериментальної програми. Відзначено зростання силових, швидкісно-силових та функціональних можливостей, а також підвищення аеробної та анаеробної витривалості. Загальна динаміка свідчить про ефективність запропонованої кросфіт-програми у формуванні комплексної фізичної готовності.

КРОСФІТ, ФУНКЦІОНАЛЬНА ПІДГОТОВКА, ІНТЕРВАЛЬНІ ТРЕНУВАННЯ ВИСОКОЇ ІНТЕНСИВНОСТІ, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ВІЙСЬКОВО-ПРИКЛАДНІ ВПРАВИ
ABSTRACT
Thesis consists of 65 pages, 8 tables, 49 references.
Purpose of the study. The purpose of the study is to scientifically substantiate and experimentally verify the effectiveness of CrossFit training in improving the physical readiness of military personnel.
Object of the study. The physical readiness of military personnel as an integral characteristic of their ability to perform operational and combat tasks.
Subject of the study. The influence of CrossFit training of various intensity and structure on the indicators of physical fitness of military personnel.
Research hypothesis. It is assumed that the systematic application of CrossFit training, adapted to service conditions and individual capabilities of military personnel, will ensure a statistically significant improvement in their physical readiness, particularly in strength qualities, general and special endurance, speed-strength abilities, and the functional stability of the body.
Research methods. Analysis of scientific and methodological literature; pedagogical experiment; pedagogical observations; physical fitness testing; methods of mathematical statistics.
The results demonstrated a statistically significant improvement in the physical fitness indicators of the participants following the implementation of the experimental program. Increases in strength, speed-strength and functional capabilities, as well as improvements in aerobic and anaerobic endurance, were recorded. The overall dynamics confirm the effectiveness of the proposed CrossFit program in developing comprehensive physical readiness. Furthermore, the obtained data indicate a positive shift in the functional stability of the cardiovascular and neuromuscular systems, which reflects improved adaptability to high-intensity and variable operational loads. 
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ
	Термін
	Пояснення

	НВАК
	Науково-воєнно-аналітичний комплекс

	H2F 
(Holistic Health and Fitness)
	комплексна система військової підготовки США.
Ключові елементи H2F:
• Фізична підготовка (силова, метаболічна, аеробна, бойова)
• Психологічна стійкість (стрес-менеджмент, когнітивні навички)
• Медична підтримка та профілактика травм
• Раціональне харчування та енергетичний баланс
• Відновлення (сон, мобільність, регенераційні протоколи)
• Соціальна та духовна складові (командна взаємодія, цінності, мотивація)

	ACFT 
(Army Combat Fitness Test)
	офіційний комплексний тест фізичної підготовленості армії США, який оцінює силу, витривалість, швидкість, потужність і готовність військовослужбовця до реальних бойових навантажень.
ACFT включає 6 вправ, кожна з яких моделює ключові фізичні вимоги сучасного бою:
3RM Deadlift – максимальна становa тяга на 3 повторення (оцінка сили нижньої частини тіла й спини).
Standing Power Throw – метання медболу назад через голову (вибухова сила).
Hand-Release Push-Ups – відтискання з відривом рук (силова витривалість грудних і плечових м’язів).
Sprint–Drag–Carry – спринт, буксирування санчат, перенесення гантелей і змішані переміщення (функціональна боєготовність).
Plank Hold – утримання планки (силова витривалість корпусу).
2-Mile Run – біг на 2 милі (аеробна витривалість).

	Battle PT
	Бойова фізична підготовка; система тренувань, що моделює реальні бойові рухові задачі та спрямована на розвиток прикладної сили, витривалості, швидкості й функціональної готовності військовослужбовців.

	SAS (Special Air Service)
	елітний спеціальний підрозділ Збройних сил Великої Британії, що спеціалізується на антитерористичних операціях, спеціальній розвідці, прямій дії, підготовці сил партнерів та високоризикових операціях у різних умовах.

	IDF (Israel Defense Forces)
	Армія Ізраїля

	FORCE
	Тест фізичної готовності збройних сил Канади
Тест FORCE складається з чотирьох основних компонентів:
1. Sandbag Lift – піднімання та переміщення мішка (оцінка сили й потужності).
2. Intermittent Loaded Shuttles – інтервальні переміщення з навантаженням (витривалість і швидкісна робота).
3. 20-m Rushes – короткі прискорення з імітацією укриття (швидкість, спритність).
4. Sandbag Drag – перетягування ваги (моделювання евакуації/переміщення вантажів).

	WOD (Workout of the Day)
	комплекс дня

	HIIT / ВІІТ
	Інтервальний тренінг високої інтенсивності

	MetCon 
(Metabolic Conditioning)
	розвиток метаболічної витривалості

	VO₂max
	Максимальне споживання кисню

	RM (Repetition Maximum)
	максимальна вага на певне число повторів

	Sandbag carry
	Перенесення вагового мішка

	Farmers walk
	Перенесення ваг у руках

	Sled push/pull
	Штовхання або тяга санчат

	Power Clean
	Підйом штанги на груди

	Snatch technique
	Техніка ривка у важкій атлетиці

	Deadlift
	Станова тяга

	Back Squat
	Присідання зі штангою на спині

	Front Squat
	Присідання зі штангою на грудях

	Box Jump
	Стрибок на тумбу

	Thruster
	Присідання + поштовх над головою

	Kipping Pull-Up
	Підтягування з інерцією

	Burpee
	Комплексна вправа: присід– відтискання–стрибок

	Jumping Jack
	Аеробна стрибкова вправа

	AMRAP (As Many Rounds/Reps As Possible)
	формат тренування, у якому спортсмен виконує максимально можливу кількість раундів або повторень у межах фіксованого часу.

	EMOM (Every Minute On the Minute)
	формат тренування, за якого вправи виконуються на початку кожної хвилини, а залишок часу використовується для відпочинку.

	TABATA
	Протокол 20 с роботи / 10 с відпочинку

	HRmax
	Максимальна частота серцевих скорочень

	Functional Training
	Функціональне тренування

	CrossFit
	Система високоінтенсивних функціональних тренувань

	Plyometrics
	Пліометричні вправи

	Rufier Test
	Проба Руф’є для оцінки функціонального стану

	Harvard Step-Test
	Тест аеробної витривалості



ВСТУП

У сучасних умовах воєнного стану питання підготовки військовослужбовців набуває особливої актуальності. Реалії бойових дій вимагають від воїнів не лише високого рівня професійних умінь, а й розвинених фізичних, функціональних та психофізичних якостей, що забезпечують здатність ефективно діяти у тривалих навантаженнях, адаптуватися до екстремальних умов та швидко відновлювати боєздатність. Фізична готовність стає критичним компонентом оперативної спроможності підрозділів і безпосередньо впливає на успішність виконання бойових завдань.
Підвищення рівня фізичної готовності військовослужбовців є одним із ключових чинників ефективності виконання службово-бойових завдань в умовах зростання вимог до професійної діяльності військових формувань. Сучасні бойові дії характеризуються високою інтенсивністю, непередбачуваністю та необхідністю швидкого прийняття рішень у стресогенних ситуаціях, що потребує від військовослужбовців розвинених силових, швидкісно-силових, координаційних і витривалих якостей, а також здатності адаптуватися до змінних фізичних навантажень.
Традиційні програми фізичної підготовки військовослужбовців здебільшого орієнтовані на розвиток витривалості, сили та швидкості, проте вони не завжди відповідають динамічним і комплексним викликам сучасного бою. У зв’язку з цим зростає потреба у впровадженні тренувальних методик, які забезпечують багатокомпонентний розвиток фізичних якостей, підвищують функціональну стійкість організму та відтворюють умови, наближені до реальних бойових ситуацій. Однією з таких технологій є кросфіт – різновид високої інтенсивності тренувань, що поєднує елементи важкої атлетики, гімнастики та циклічних видів навантажень. Кросфіт-тренування характеризуються варіативністю вправ, високою щільністю роботи та можливістю модифікації навантаження залежно від рівня підготовленості військовослужбовців.
У світовій та вітчизняній практиці кросфіт дедалі частіше застосовується у програмах фізичної підготовки військових, оскільки сприяє розвитку сили, витривалості, анаеробної та аеробної працездатності, а також формує навички роботи в умовах високого фізичного і психоемоційного напруження. Однак, незважаючи на поширеність цієї методики, наукові дані щодо її ефективності саме у військовому контексті є недостатньо систематизованими, що зумовлює потребу в проведенні цілеспрямованих досліджень.
Таким чином, вивчення впливу кросфіт-тренувань на показники фізичної готовності військовослужбовців є важливим науково-практичним завданням, результати якого можуть бути використані для оптимізації програм фізичної підготовки у Збройних Силах України та інших військових формуваннях.
Мета роботи – науково обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність кросфіт-тренувань у підвищенні фізичної готовності військовослужбовців.
Об’єкт дослідження – фізична готовність військовослужбовців як інтегральна характеристика їх здатності виконувати службово-бойові завдання.
Предмет дослідження – вплив кросфіт-тренувань різної інтенсивності та структури на показники фізичної підготовленості військовослужбовців.
Гіпотеза дослідження. Передбачається, що систематичне застосування кросфіт-тренувань, адаптованих до умов служби та індивідуальних можливостей військовослужбовців, забезпечить статистично достовірне покращення їх фізичної готовності, зокрема силових якостей, загальної та спеціальної витривалості, швидкісно-силових можливостей та функціональної стійкості організму.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Фізична готовність військовослужбовців як наукова проблема

У наукових дослідженнях з військової педагогіки та спортивної науки фізична готовність військовослужбовців розглядається як інтегральна характеристика, що відображає рівень розвитку основних фізичних якостей, функціональний стан організму та здатність ефективно виконувати службово-бойові завдання в різних умовах діяльності. 
До структури фізичної готовності включають загальну та спеціальну фізичну підготовленість, рівень розвитку сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості, а також координаційних та швидкісно-силових якостей. До структури фізичної готовності військовослужбовців включають загальну та спеціальну фізичну підготовленість, оскільки саме вони забезпечують базову та прикладну спроможність виконувати службово-бойові завдання в умовах різної інтенсивності та тривалості.
 Загальна фізична підготовленість створює фундамент для гармонійного розвитку організму, оптимізує роботу серцево-судинної, дихальної та опорно-рухової систем, підвищує загальну працездатність і стійкість до стресових чинників. 
Спеціальна фізична підготовленість спрямована на формування прикладних рухових умінь і навичок, які безпосередньо відтворюють зміст бойової діяльності: пересування зі спорядженням, подолання перешкод, перенесення вантажів, силові та швидкі дії в умовах обмеженого часу.
Важливими компонентами фізичної готовності є сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість та координаційні і швидкісно-силові якості. Саме ці рухові здібності визначають ефективність рухової діяльності у типових і позаштатних ситуаціях. Розвиток силових якостей забезпечує можливість переміщення спорядження, виконання силових дій у бронежилеті та на пересіченій місцевості. Швидкість визначає здатність оперативно реагувати на зміну ситуації, здійснювати переміщення та виконувати тактичні маневри. Витривалість необхідна для тривалого виконання фізично складних завдань без значного зниження ефективності. 
Спритність і координація забезпечують точність, узгодженість і ефективність рухів у складних умовах, зокрема під час стрільби, переміщення під вогнем, подолання перешкод. 
Гнучкість сприяє економізації рухів, зниженню ризику травм і підвищенню амплітуди дій у змінених просторових ситуаціях. 
Швидкісно-силові здібності є ключовими для вибухових дій – стрибків, ривків, різких змін напрямку руху, які часто виникають у бойових умовах.
Таким чином, включення зазначених компонентів до структури фізичної готовності військовослужбовця є науково обґрунтованим і методично доцільним, оскільки саме їх розвиток забезпечує комплексну працездатність, функціональну стійкість і здатність ефективно діяти в екстремальних умовах бойової діяльності.
Окремі автори підкреслюють значення психофізичних характеристик – стресостійкості, здатності працювати у стані втоми, швидкості прийняття рішень, оперативності мислення та збереження концентрації уваги в умовах підвищеного психоемоційного напруження. Ці показники розглядаються як невід’ємні складові фізичної готовності, оскільки у військовій діяльності фізичні та психічні навантаження діють одночасно і взаємопов’язано.
Стресостійкість визначає здатність військовослужбовця зберігати контроль над діями, раціонально мислити та адекватно реагувати на загрозливі ситуації, що супроводжуються небезпекою, інформаційною невизначеністю та високою динамікою подій. Відомо, що високий рівень фізичної підготовленості сприяє зниженню фізіологічної реактивності організму на стрес, покращенню нейрогуморальної регуляції та підвищенню стійкості до впливу екстремальних факторів.
Здатність працювати у стані втоми є критично важливою для збереження боєздатності підрозділів. У бойових умовах військовослужбовець часто виконує завдання після значних фізичних навантажень, браку сну, нестачі ресурсів чи одночасних психоемоційних впливів. Дослідження показують, що саме витривалість та швидкісно-силові можливості визначають тривалість та ефективність роботи на фоні накопиченої втоми. На організм менше впливає фізіологічний стрес, якщо він має високий базовий рівень функціональної готовності.
Швидкість прийняття рішень і здатність мислити в умовах дефіциту часу також тісно корелюють із фізичним станом. У стані втоми когнітивні процеси, такі як увага, оцінка ситуації, прогнозування та вибір оптимальної дії, сповільнюються. Натомість високий рівень фізичної підготовленості забезпечує кращий кровообіг, стабільніший енергетичний баланс, економізацію функцій нервової системи, що сприяє підтриманню когнітивної продуктивності в екстремальних умовах.
Таким чином, психофізичні чинники є не просто супутніми характеристиками, а ключовими елементами комплексної готовності військовослужбовця. Вони формують здатність діяти ефективно та безпомилково у ситуаціях високого ризику, що потребують одночасного поєднання фізичних, когнітивних і емоційних ресурсів. Розвиток цих характеристик значною мірою залежить від систематичного фізичного тренування, особливо таких його форм, що моделюють стресові та екстремальні ситуації – до яких належать і кросфіт-тренування.
Фізична готовність військовослужбовців оцінюється на основі комплексу тестів: контроль бігу на різні дистанції, підтягування, відтискання, вправи на м’язи черевного пресу, подолання смуги перешкод, тестування сили хвата, стрибкових можливостей, а також функціональних показників серцево-судинної та дихальної систем. 
Узагальнення літературних джерел свідчить, що високий рівень фізичної готовності є одним із ключових чинників боєздатності військового підрозділу, оскільки безпосередньо впливає на швидкість, якість і надійність виконання службово-бойових завдань. Добре розвинені фізичні якості забезпечують військовослужбовцю можливість ефективно діяти у широкому спектрі умов — від інтенсивних марш-кидків та подолання перешкод до виконання силових дій у спорядженні, тривалої стрільби чи евакуації поранених. 
Високий рівень фізичної підготовленості зменшує час виконання бойових маневрів, покращує точність рухів, сприяє економізації енергетичних витрат і підвищує загальну працездатність, оскільки він забезпечує оптимальне функціонування основних фізіологічних систем, що беруть участь у виконанні службово-бойових завдань. Розвинені силові та швидкісно-силові якості дозволяють військовослужбовцю швидше прискорюватися, змінювати напрям руху, долати перешкоди та виконувати силові дії з додатковим спорядженням, що скорочує час маневрування та підвищує ефективність тактичних дій.
Покращення точності рухів пояснюється розвитком координаційних здібностей, стійкості корпусу, пропріоцепції та здатності контролювати положення тіла під дією зовнішніх факторів. У військовій діяльності це має пряме практичне значення: точність переміщення, прицілювання, кидання, подолання складних ділянок місцевості та виконання технічно складних дій значною мірою залежать від узгодженості роботи нервово-м’язової системи. Високий рівень підготовленості мінімізує помилки, пов’язані з втомою, нестабільністю опори чи зміною швидкості.
Економізація енергетичних витрат зумовлена адаптацією серцево-судинної й дихальної систем до навантажень: підготовлений організм працює з меншою частотою серцевих скорочень, має вищу ударний об’єм серця, кращу кисневу утилізацію та більш ефективну роботу окисних механізмів м’язів, що дозволяє тривалий час виконувати складні рухові дії без надмірного накопичення втоми. Крім того, розвинена м’язова система стабілізує суглоби та розподіляє навантаження раціональніше, що також зменшує енергетичні витрати.
Усе це разом істотно підвищує загальну працездатність – здатність виконувати значний обсяг фізичної роботи, зберігаючи її ефективність навіть в умовах недостатнього відпочинку, дефіциту часу чи впливу стресових чинників. У сучасних бойових умовах, які характеризуються високою інтенсивністю, неперервністю дій, необхідністю швидких тактичних рішень та частими змінами ситуації, така працездатність стає визначальною для успішності підрозділу.
Таким чином, наукові джерела одностайно підтверджують, що високий рівень фізичної підготовленості не лише покращує індивідуальні фізичні можливості військовослужбовця, а й істотно підвищує ефективність виконання бойових завдань у динамічних, стресових і непередбачуваних ситуаціях, характерних для сучасних воєнних дій.
Фізична готовність також виступає одним із провідних чинників профілактики травматизму серед військовослужбовців. Автори зазначають, що добре розвинена м’язова система, оптимальна рухливість суглобів, координаційні здібності та достатній рівень силової витривалості істотно знижують ризик гострих і хронічних ушкоджень, які часто виникають у результаті надмірних навантажень, неправильного виконання рухів або роботи у складних умовах рельєфу. Високий рівень фізичної готовності також сприяє швидшому відновленню після навантажень, що мінімізує ризики перевтоми та перетренованості – чинників, які, за даними військової медицини, є одними з провідних причин втрати боєздатності в умовах інтенсивних операцій.
Крім того, фізична підготовленість тісно пов’язана зі стійкістю до бойового стресу. Результати наукових досліджень свідчать, що військовослужбовці з вищим рівнем соматичного здоров’я та функціональної підготовленості демонструють меншу реактивність симпатичної нервової системи, швидше відновлюють фізіологічні показники після стресових впливів і краще зберігають когнітивні функції – увагу, швидкість реакції, оперативну пам’ять. 
Фізично підготовлена людина здатна довше підтримувати високу продуктивність в умовах психоемоційного напруження, зберігати точність рухів та ухвалювати рішення навіть у ситуаціях перевантаження, що має вирішальне значення для виживання та успішності бойових дій.
Отже, сукупний аналіз літературних джерел переконливо доводить, що фізична готовність військовослужбовців є не лише показником їх індивідуальної працездатності, а й визначальним фактором ефективності бойової діяльності підрозділу, рівня безпеки особового складу та здатності організму протистояти екстремальним психофізіологічним впливам, що підкреслює необхідність впровадження сучасних тренувальних технологій, здатних забезпечити комплексний розвиток фізичних і психофізичних характеристик військовослужбовців.



1.2  Система фізичної підготовки військовослужбовців у сучасних умовах

Традиційно система фізичної підготовки у військових формуваннях базується на засобах легкої атлетики, гімнастики, подолання смуги перешкод, стройових вправ, військово-прикладних дій і елементів єдиноборств. Її основними завданнями є зміцнення здоров’я, розвиток фізичних якостей, формування навичок прикладних рухових дій та підвищення загальної й спеціальної працездатності. Основними завданнями фізичної підготовки військовослужбовців є зміцнення здоров’я, розвиток фізичних якостей, формування навичок прикладних рухових дій та підвищення загальної й спеціальної працездатності, оскільки саме ці компоненти визначають здатність військовослужбовця виконувати службово-бойові завдання у широкому спектрі умов.
Зміцнення здоров’я є фундаментом військової професійної діяльності. Високий рівень соматичного здоров’я сприяє стійкості організму до інфекційних та хронічних захворювань, зменшує ризик загострень та травм, підвищує функціональну резервність серцево-судинної, дихальної та нервової систем. У військовій службі часто виникають ситуації, коли організм працює на межі можливостей – у умовах холодового або теплового стресу, нестачі сну, дефіциту ресурсів. Саме фізично підготовлений організм здатний переносити ці впливи без суттєвого зниження працездатності.
Розвиток фізичних якостей – сили, витривалості, швидкості, гнучкості, спритності та координації – забезпечує багатокомпонентну готовність до виконання різноманітних бойових дій. Сильний військовослужбовець ефективніше переміщує спорядження та виконує силові дії; витривалий – зберігає працездатність під час тривалих операцій; швидкий і спритний – краще реагує на зміни тактичної обстановки; координаційно розвинений – точніше й безпечніше виконує технічно складні рухи у реальних умовах. Кожна з цих властивостей прямо пов’язана з успішністю виконання бойових завдань.
Формування навичок прикладних рухових дій має стратегічне значення, оскільки йдеться про освоєння рухів, що безпосередньо повторюють зміст бойової діяльності: подолання смуги перешкод, переміщення зі зброєю, кидання, зміна позиції, евакуація поранених, боротьба у ближньому бою, робота з вантажами та обладнанням. Практика показує, що володіння прикладними навичками значно зменшує ризик травм, підвищує точність рухів і прискорює виконання завдань у стресових ситуаціях. На відміну від загальної підготовки, прикладні дії формують специфічну моторну компетентність, що є критично важливою для успішних тактичних дій.
Підвищення загальної й спеціальної працездатності забезпечує здатність військовослужбовця виконувати значний обсяг роботи упродовж тривалого часу, долати вплив втоми та зберігати ефективність дій у складних умовах. Загальна працездатність визначає рівень можливості організму протистояти тривалим навантаженням, тоді як спеціальна працездатність відображає здатність виконувати саме ті дії, що притаманні бойовим операціям у бронежилеті, зі зброєю, на пересіченій місцевості або в умовах небезпеки. Висока працездатність тісно пов’язана з виживанням, швидкістю реагування та ефективністю командної взаємодії.
Таким чином, зазначені завдання утворюють цілісну систему розвитку військовослужбовця, забезпечуючи не лише фізичну підготовку, а й комплексну функціональну стійкість, необхідну для діяльності в умовах сучасного бою. Їх виконання створює підґрунтя для формування високої бойової готовності та мінімізації небезпек, пов’язаних із фізичними та психофізіологічними навантаженнями.
У багатьох арміях світу, зокрема й у Збройних Силах України, останніми роками приділяється значна увага наближенню змісту фізичної підготовки до реальних вимог бойової діяльності. Зростає роль тренувань у захисному спорядженні, з використанням макетів озброєння, вправ на перенесення поранених, евакуацію вантажів, штурм будівель, рух по складному рельєфу місцевості. Водночас у науково-методичній літературі відзначаються низка проблем традиційного підходу: недостатня індивідуалізація навантажень, переважання однотипних засобів (переважно біг та загальнорозвивальні вправи), відсутність систематичного контролю за функціональним станом і відновленням, обмежена варіативність тренувальних програм.
У цьому контексті армії США, Великої Британії, Канади та Австралії активно впроваджують тренувальні програми, побудовані за принципами функціонального та високоінтенсивного тренінгу. У Збройних силах США фізична підготовка інтегрована у загальну концепцію «Holistic Health and Fitness (H2F)», що поєднує фізичний, психологічний, когнітивний та відновлювальний компоненти. Основним інструментом оцінювання є Army Combat Fitness Test (ACFT), який включає вправи, спрямовані на розвиток сили, швидкісно-силових якостей, витривалості та прикладних навичок: метання 4,5-кілограмового медболу, тягу штанги, спринт-перенесення-евакуацію, підйом ніг у висі, біг на 3,2 км. У тренувальний процес активно впроваджуються функціональний тренінг, кросфіт-комплекси, силові вправи, робота з мішками з піском, тренування у спорядженні та багатокомпонентні тактичні завдання.
Велика Британія використовує систему Battle Physical Training (Battle PT), яка спрямована на розвиток бойової витривалості. Тренування включають пересування з вантажем, марш-кидки у засобах індивідуального захисту, подолання смуги перешкод, силові та інтервальні комплекси з мінімальними паузами на відпочинок. Значне місце займають вправи на стабілізацію корпусу та функціональну силу, що необхідно для роботи зі зброєю й переміщення у складному міському середовищі. У підрозділах спеціального призначення (SAS) застосовуються високі стандарти фізичної та психологічної стійкості, зокрема багатоденні навантаження у гірській і лісистій місцевості.
Ізраїльські оборонні сили (IDF) традиційно вирізняються високою інтенсивністю фізичної підготовки, що є наслідком обов’язкової військової служби та постійної бойової готовності країни. У системі підготовки IDF акцент зроблено на функціональній силі, витривалості та здатності працювати у стані стресу. Типові тренування включають тривалі марш-кидки у спорядженні, подолання смуги перешкод, вправи з макетами зброї та мішками з піском, стрільбу після інтенсивних фізичних навантажень, елементи рукопашного бою «крав-маґа». Важливою особливістю є поєднання фізичного навантаження з тактико-інтелектуальними завданнями, що формує здатність ухвалювати рішення у стані втоми.
Збройні сили Канади впровадили систему фізичної підготовки FORCE Evaluation (Fitness for Operational Requirements of Canadian Armed Forces), яка оцінює готовність військовослужбовців до типових операцій: перенесення спорядження, переміщення з вантажем, евакуацію пораненого, ривкові переміщення у технічному одязі. Тренувальні програми орієнтовані на розвиток функціональної сили, сердцево-судинної витривалості та координації. Використовуються вправи з гирями, мішками з піском, канатами, бар’єрами та силові комплекси у високоінтенсивному режимі. Значну увагу приділено профілактиці травматизму та індивідуалізації навантажень відповідно до військової спеціалізації.

Спільною рисою зазначених армій є перехід до функціонально орієнтованої фізичної підготовки, яка включає варіативні, багатокомпонентні та інтенсивні тренувальні моделі, що дозволяє формувати в особового складу не лише високий рівень фізичних якостей, а й стресостійкість, когнітивну гнучкість і здатність діяти у непередбачуваних ситуаціях. Такі підходи також підтверджують доцільність упровадження сучасних високоінтенсивних методик –зокрема кросфіт-тренувань – у систему фізичної підготовки військовослужбовців.
Французький іноземний легіон є одним із найвідоміших і найскладніших у плані фізичної та психофізичної підготовки військових формувань у світі. Його система тренувань побудована на принципах жорсткої дисципліни, високої інтенсивності навантажень та моделювання бойових умов. Підготовка легіонерів включає тривалі марші у складному рельєфі з вантажем 20–40 кг, силові комплекси з використанням тактичного спорядження, вправи на витривалість і роботу у стані хронічної втоми. Значна увага приділяється розвитку базових фізичних якостей – силової та загальної витривалості, вибухової сили, координації, а також психологічної стійкості. Навчальні курси Легіону характеризуються поєднанням фізичного навантаження з виконанням тактичних завдань, що дозволяє формувати здатність діяти в умовах стресу, дефіциту часу та обмежених ресурсів.
Фізична підготовка у Легіоні також спрямована на відпрацювання прикладних рухових дій: евакуація пораненого, штурмові переміщення, подолання природних і штучних перешкод, робота зі зброєю після високоінтенсивних навантажень. Таким чином, система підготовки французького Легіону демонструє ефективну інтеграцію класичних і сучасних тренувальних методик, що відповідають вимогам реальних бойових операцій у різних кліматичних та географічних умовах.
Збройні сили Китайської Народної Республіки, або Народно-визвольна армія Китаю (НВАК), характеризуються масштабністю та високим рівнем стандартизації фізичної підготовки. У структурі тренувального процесу НВАК поєднуються традиційні засоби військово-прикладного тренування (біг, рукопашний бій, подолання смуги перешкод, вправи з вантажами) та елементи сучасного функціонального тренінгу. Значна увага приділяється розвитку силової витривалості, статичної і динамічної сили, швидкості та координації.
У китайській армії фізична підготовка тісно пов’язана з концепцією «бойової ефективності», що передбачає відпрацювання умов, наближених до реального бою. До таких елементів належать тренування у повному спорядженні, інтенсивні марш-кидки, вправи з подоланням перешкод із застосуванням зброї, робота у високому темпі після фізичного навантаження, а також тренування на витривалість у складних кліматичних умовах. У підрозділах спеціального призначення НВАК розповсюджені програми, які включають високоінтенсивні інтервальні навантаження, багатофункціональні комплекси та випробування, спрямовані на підвищення стресостійкості та бойової готовності.
Спільною рисою систем фізичної підготовки Французького іноземного легіону та збройних сил Китаю є підвищена увага до розвитку як фізичних, так і психофізичних якостей, що забезпечують високу функціональну стійкість військовослужбовців. Інтеграція елементів функціонального та високоінтенсивного тренінгу свідчить про світову тенденцію переходу від традиційної фізичної підготовки до комплексних тренувальних моделей, які моделюють сучасні виклики бойових дій.
Порівняння демонструє, що всі провідні армії світу переходять від традиційного розвитку окремих фізичних якостей до комплексного функціонального тренінгу, який моделює реальні бойові ситуації. 
Таблиця 1
Порівняння систем фізичної підготовки у провідних арміях світу
	Країна / армія
	Основні підходи до фізичної підготовки
	Ключові елементи тренувань
	Особливості оцінювання та контроль
	Специфічні переваги системи

	США (US Army)
	Концепція Holistic Health and Fitness (H2F); комплексний розвиток фізичних, психологічних та когнітивних якостей
	Функціональний тренінг, силові вправи, HIIT, робота з медболами, мішками з піском, тренування у спорядженні
	Army Combat Fitness Test (ACFT): метання медболу, станова тяга, евакуація, спринт-перенесення, підйом ніг, біг 3,2 км
	Висока варіативність, наближеність до бойових умов, сучасна наукова база підготовки

	Велика Британія (British Army)
	Battle PT – бойово-орієнтована фізична підготовка
	Марш-кидки у бронежилетах, подолання перешкод, інтенсивні комплекси, робота з вантажами, стабілізаційні вправи
	Обов’язкові тести на витривалість, силові можливості та кондиційність; високі стандарти SAS
	Розвиток бойової витривалості, стресостійкості, робота у складному рельєфі та урбаністиці

	Ізраїль (IDF)
	Функціонально-тактичний підхід із поєднанням фізичних і тактичних завдань
	Марш-кидки, крав-маґа, подолання перешкод, стрільба після навантаження, перенесення вантажів
	Комплексні випробування на витривалість і психофізичну стійкість; обов’язкові тести бойової готовності
	Здатність діяти у стані втоми, інтеграція фізичного та тактичного компонентів, висока інтенсивність

	Канада (CAF)
	Модель FORCE – орієнтація на виконання операційних завдань
	Перенесення вантажів, евакуація «пораненого», ривкові переміщення, вправи з гирями і канатами
	FORCE Evaluation: симуляція реальних завдань (переміщення, перенесення, тиск/тягнення)
	Практичність, мінімізація травматизму, індивідуалізація навантажень

	Французький іноземний легіон
	Високоінтенсивна, сувора та багатокомпонентна підготовка
	Тривалі марші з вантажем, силові комплекси, штурмові вправи, перешкоди, робота у стані втоми
	Жорсткі нормативи, відбір, багатоденні польові тести
	Максимальна стресостійкість, універсальна фізична готовність, бойова витривалість

	Китай (НВАК / PLA)
	Стандартизована, масова підготовка з елементами сучасних функціональних методик
	Подолання перешкод, рукопаш, силові та інтервальні тренування, робота у складних кліматичних умовах
	Єдина система тестування, включаючи біг, силові вправи, прикладні завдання
	Комбінування традиційних і сучасних підходів, акцент на дисципліні та витривалості

	Україна (ЗСУ)
	Модернізована прикладна фізична підготовка з акцентом на реалістичність бойових умов
	Тренування у спорядженні, смуга перешкод, силові комплекси, евакуація, штурмові дії, інтенсивні WOD
	Тестування витривалості, сили, прикладних навичок; у ССО – програми типу functional tactical training
	Гнучкість, адаптація до реальних бойових умов, впровадження сучасних методик (кросфіт, HIIT)



Спільними тенденціями є: інтеграція високоінтенсивних і функціональних тренувань; розвиток прикладних рухових навичок (перенесення вантажів, евакуація, штурм, стрільба після навантаження); акцент на стресостійкості та здатності діяти під фізичним і психічним навантаженням; застосування тестів, що оцінюють саме бойову придатність, а не лише загальну фізичну форму.
Тенденції підтверджують актуальність впровадження кросфіт-тренувань у систему фізичної підготовки військовослужбовців України, оскільки вони відповідають світовим стандартам та специфіці сучасних бойових дій.
Подібні тенденції спостерігаються і у Збройних Силах України, де з початком активної фази війни значно зросла потреба у вдосконаленні фізичної та функціональної підготовки. У багатьох підрозділах вводяться елементи тренувань із вантажами (рюкзаки, боєкомплект, вода), переміщення у бронежилетах, тренування на смугах перешкод, стрільба після фізичного навантаження, швидкі зміни позицій, інтенсивні силові комплекси, що імітують реальні бойові дії. Наприклад:
– перенесення пораненого на 20–40 метрів, що відтворює евакуацію товариша;
– робота в спорядженні вагою 15–25 кг, що моделює тривале пересування під час операцій;
– подолання смуги перешкод у повному комплекті екіпірування;
– силові та швидкісно-силові комплекси («станції») у стилі functional tactical training, які імітують штурмові дії;
– вправи на витривалість і стресостійкість, де фізичне навантаження поєднують зі стрільбою, орієнтуванням або прийняттям тактичних рішень.
У підрозділах Сил спеціальних операцій України застосовуються програми, побудовані за принципами кросфіту та HIIT, що включають: підняття і перенесення важких об’єктів, виходи з положення лежачи в максимально швидкому темпі, переміщення з ускладненими умовами опори, силові комплекси з гирями та штангами, роботу на кардіотренажерах з наступними силовими діями. Такі програми дозволяють розвивати не лише фізичні якості, а й стресостійкість, концентрацію та здатність працювати в умовах втоми.
У практиці тренувань українських бригад також набувають поширення так звані «бойові WOD» (workouts of the day), де вправи поєднуються у комплексні завдання:
– 400–800 м бігу – 20 підйомів мішка з піском – переміщення 50 кг на 30 м –  стрільба по мішенях;
– 5 раундів: «burpee» у бронежилеті – перетягування покришки – підйом ящика – ривок гирі – зміна позиції для стрільби.
Такі приклади демонструють загальну світову тенденцію – перехід від традиційних тренувань до функціонально орієнтованих програм, де фізичне навантаження максимально відтворює специфіку бойової діяльності.
Таким чином, зростаюча орієнтація на реалістичність і прикладність фізичної підготовки є закономірним результатом розвитку військової науки та практики. Це створює сприятливі умови для впровадження сучасних тренувальних методик, зокрема кросфіт-тренувань, які дозволяють комплексно моделювати бойові ситуації, розвивати силу, витривалість, вибухову потужність, координацію та психофізичну стійкість військовослужбовців.
Обмеження зумовлюють пошук нових або модернізованих тренувальних технологій, які б забезпечували багатокомпонентний розвиток фізичних якостей, підвищували мотивацію до занять та дозволяли точніше моделювати специфічні умови бойової діяльності.
Система фізичної підготовки військовослужбовців у сучасних умовах являє собою цілеспрямований процес розвитку фізичних, функціональних і психофізичних якостей військовослужбовця, необхідних для ефективного виконання службово-бойових завдань. Традиційно фізична підготовка є одним із основних елементів бойової підготовки, а її метою визначають формування високого рівня фізичної готовності, що забезпечує витривалість, силу, маневреність, стійкість до втоми та здатність діяти у стресових і екстремальних ситуаціях.
У класичному розумінні система фізичної підготовки включає загальну фізичну підготовленість (розвиток базових рухових якостей) та спеціальну фізичну підготовленість (оволодіння прикладними руховими уміннями, які моделюють бойові дії). Основними засобами традиційної фізичної підготовки виступають біг на різні дистанції, подолання смуги перешкод, стройові вправи, загальнорозвивальні вправи, силові комплекси, елементи рукопашного бою, метання, вправи на витривалість і робота з вантажами. Такі засоби спрямовані на розвиток загальної працездатності, адаптацію організму до тривалих навантажень, формування сили, швидкості та координаційних здібностей.
Разом з тим, сучасні умови ведення бойових дій суттєво змінили вимоги до фізичної підготовки військових. Висока динаміка бойових операцій, застосування новітніх видів озброєння, необхідність виконання дій у бронежилетах і важкому спорядженні, пересування складним рельєфом місцевості та в урбанізованому середовищі висувають підвищені вимоги до швидкісно-силової витривалості, стійкості опорно-рухового апарату, здатності переносити фізичні та психічні перевантаження. У зв’язку з цим зростає потреба в адаптації змісту й методів фізичної підготовки до реальних умов сучасного бою.
Наукові джерела підкреслюють, що одним із ключових недоліків традиційної системи підготовки є переважання однотипних навантажень, недостатня індивідуалізація, обмежена варіативність вправ та відсутність системи комплексного контролю за функціональним станом військовослужбовців. Часто програма тренувань зосереджена на розвитку витривалості та загальних силових якостей, тоді як сучасні бойові дії потребують багатокомпонентного фізичного профілю – поєднання сили, вибухової потужності, координації, швидкості та здатності працювати у стані втоми.
У відповідь на ці виклики у фізичну підготовку багатьох армій світу впроваджуються інноваційні тренувальні методики: функціональний тренінг, високоінтенсивні інтервальні навантаження (ВIIT), кросфіт-тренування, комплексні модульні програми, що моделюють бойові умови. Їх використання забезпечує розвиток багатьох фізичних якостей одночасно, підвищує щільність тренувань, покращує адаптацію м’язової та серцево-судинної систем до екстремальних навантажень.
Важливою тенденцією є також впровадження тренувань у засобах індивідуального захисту, з макетами зброї, носінням вантажів, симуляцією тактичних дій у міських умовах. Такі тренування дозволяють підвищувати спеціальну витривалість і формують у військовослужбовців здатність зберігати ефективність рухів у несприятливих ситуаціях – нерівній місцевості, обмеженому просторі, при зміні темпу та інтенсивності роботи.
У сучасних наукових працях наголошується, що система фізичної підготовки військовослужбовців має базуватися на принципах: індивідуалізації навантажень, поступовості, варіативності вправ, безперервності тренувального процесу та систематичної оцінки фізичної та функціональної готовності. Особливого значення набуває включення вправ, що сприяють розвитку психофізичних якостей: стресостійкості, здатності приймати рішення в умовах втоми, координаційної складності, швидкісно-силових реакцій.
Таким чином, система фізичної підготовки військовослужбовців у сучасних умовах трансформується від традиційних односпрямованих тренувальних впливів до комплексних програм, здатних формувати багатовимірну фізичну і психофізичну готовність, що створює передумови для впровадження таких методик, як кросфіт-тренування, які відповідають вимогам сучасного бою завдяки високій інтенсивності, функціональності та здатності моделювати реальні службово-бойові ситуації.


1.3  Високоінтенсивні інтервальні та функціональні тренування у військовій підготовці

Суттєве місце в сучасних підходах до фізичної підготовки військових посідають високоінтенсивні інтервальні тренування (ВIIT), функціональний тренінг та різновиди колового тренування. Високоінтенсивні інтервальні програми поєднують короткі відрізки максимальної або субмаксимальної роботи з інтервалами відносного відпочинку. Дослідження свідчать, що такі навантаження сприяють значному підвищенню аеробної та анаеробної потужності, економізації роботи серцево-судинної системи, покращенню толерантності до лактату та зниженню ризику метаболічних порушень.
У військовій підготовці подібний підхід є особливо важливим, оскільки моделює умови реальної бойової діяльності, де робота часто виконується ривками, з різкою зміною інтенсивності та необхідністю швидкого відновлення під час коротких пауз.
Наукові джерела свідчать, що інтервальні навантаження високої інтенсивності сприяють значному підвищенню аеробної та анаеробної потужності, оскільки стимулюють одночасне вдосконалення декількох енергетичних систем. При виконанні інтенсивних відрізків активується анаеробний гліколіз та креатинфосфатний механізм, що підвищує здатність організму працювати в умовах дефіциту кисню та формує мобілізаційну готовність до вибухових або швидкісно-силових дій. У фазах відносного відпочинку активізується аеробна система, що дозволяє значно покращити механізми відновлення, підвищити максимальне споживання кисню (VO₂max) та ефективність серцево-судинної системи. У результаті підвищується можливість підтримувати високу робочу здатність навіть під час тривалих бойових операцій.
Особливо важливим є вплив високоінтенсивних інтервальних тренувань на економізацію роботи серцево-судинної системи. Дослідження показують, що після кількох тижнів систематичних занять знижується частота серцевих скорочень у стані спокою, збільшується ударний об’єм серця, покращується периферичний кровообіг та здатність організму доставляти кисень до працюючих м’язів, що означає, що військовослужбовець витрачає менше енергії на виконання однакової роботи, довше зберігає високу інтенсивність дій та легше переносить фізичні та психоемоційні стресори.
Важливим тренувальним ефектом є також покращення толерантності до лактату, що прямо пов’язано зі здатністю організму працювати в умовах високої інтенсивності. ВIIT сприяє підвищенню активності ферментів анаеробного метаболізму, прискорює виведення лактату з м’язів та покращує буферні властивості організму, що дозволяє військовослужбовцям довше виконувати вибухові дії (спринти, штурмові переміщення, подолання перешкод) та зберігати ефективність роботи в умовах накопичення продуктів метаболізму.
Крім того, наукові дані підтверджують, що високоінтенсивні інтервальні програми знижують ризик метаболічних порушень, таких як резистентність до інсуліну, надмірна вага, дисліпідемія. ВIIT позитивно впливає на гормональний баланс, чутливість тканин до інсуліну, регуляцію глюкози та швидкість обміну речовин. Для військовослужбовців це особливо важливо, оскільки підвищує загальний рівень здоров’я, скорочує ризик розвитку хронічних захворювань та підвищує тривалість активної служби.
Таким чином, високоінтенсивні інтервальні програми є одним із найбільш ефективних інструментів розвитку фізичної готовності військовослужбовців. Вони забезпечують комплексний вплив на енергетичні системи організму, покращують його здатність до адаптації в умовах високих навантажень, підвищують стійкість до втоми та сприяють формуванню бойової витривалості, яка є необхідною в сучасних умовах ведення бойових дій.
Функціональний тренінг орієнтований на виконання багатосуглобових вправ, які імітують природні рухи людини: присідання, тяги, жими, перенесення та підйом вантажів, стрибки, лазіння, штовхання й тягання об’єктів тощо. Такі вправи часто виконуються у форматі комплексів, що забезпечує одночасний розвиток сили, витривалості, координації та стійкості до втоми. У військовій сфері функціональний тренінг розглядається як засіб, що моделює типові службово-бойові дії, де військовослужбовець повинен переміщуватися з вантажем, швидко змінювати положення тіла, виконувати силові дії в умовах дефіциту часу.
На відміну від традиційних вправ, що ізольовано розвивають окремі м’язові групи, функціональний тренінг спрямований на вдосконалення комплексних рухових патернів, які відповідають практичним задачам військової діяльності: ривки, прискорення, стрибки, перенесення об’єктів, маневрування під навантаженням, стрільба після фізичних зусиль, зміна рівнів та напрямків руху.
У типових бойових умовах військовослужбовець часто виконує завдання у бронежилеті, тактичному спорядженні та зі зброєю, що збільшує навантаження на опорно-руховий апарат і змінює біомеханіку рухів. Функціональний тренінг дозволяє адаптувати м’язові групи та нервово-м’язову координацію до таких умов шляхом виконання вправ, що імітують реальні елементи бойових дій. Наприклад, вправи «sandbag carry» і «farmers walk» моделюють перенесення боєкомплекту чи пораненого, «sled push/pull» імітує переміщення важкого спорядження або тягнення пораненого, а стрибки та швидкі зміни положення тіла готують військовослужбовців до маневрування під обстрілом або під час штурмових дій.
Ключовою перевагою функціонального тренінгу є формування високої міжм’язової та внутрішньом’язової координації, яка дозволяє організму виконувати складні дії точно та економно. У стресових умовах бою помилки координації можуть призвести до падінь, травм або зниження ефективності тактичної діяльності, тому тренування комплексних рухів має особливе значення.
Функціональні вправи також спрямовані на розвиток стабілізаційних м’язів, зокрема м’язів «кору», які забезпечують стійкість корпусу під час стрільби, пересування нерівною місцевістю, укриття від обстрілу та виконання силових дій. Розвинений стабілізаційний апарат значно знижує ризик травм, підвищує точність і швидкість рухів, а також сприяє кращій роботі у тактичному спорядженні.
З погляду енергетичного забезпечення функціональний тренінг активує одночасно аеробні та анаеробні механізми, що підвищує здатність військовослужбовця працювати в умовах ритмічної зміни інтенсивності, характерної для реального бою. Важливо, що такі тренування формують здатність виконувати силові чи швидкісні дії після коротких інтервалів відпочинку, що є критичною навичкою під час штурмових операцій або евакуації.
Отже, функціональний тренінг є не просто різновидом фізичної активності, а цілісною системою підготовки, яка забезпечує розвиток комплексної бойової спроможності. Його використання дозволяє максимально наблизити тренувальний процес до реальних умов служби, підвищуючи швидкість, силу, витривалість, координацію та психофізичну готовність військовослужбовців до дій в екстремальних ситуаціях.
Впровадження високоінтенсивних та функціональних тренувань у систему фізичної підготовки військових дає змогу підвищувати щільність занять, оптимізувати часові витрати і отримувати виражений тренувальний ефект навіть за відносно обмеженої тривалості занять. Разом з тим, наукові джерела акцентують на необхідності грамотного дозування навантаження та поступовості його збільшення, оскільки надмірна інтенсивність без належної підготовки та контролю може підвищувати ризик травм, перенапруження та перетренованості.


1.4. Сутність та методичні особливості кросфіт-тренувань

Кросфіт розглядається як форма високоінтенсивного функціонального тренінгу, що базується на принципах постійної варіативності вправ, використання переважно функціональних рухів та виконання їх з відносно високою інтенсивністю. Термін «кросфіт» визначають як багатокомпонентну тренувальну систему, спрямовану на одночасний розвиток сили, витривалості, швидкісно-силових якостей, координації, гнучкості та здатності організму переносити високі фізичні навантаження. Така структура робить кросфіт одним із найбільш ефективних засобів підвищення фізичної готовності військовослужбовців у сучасних умовах. У структурі кросфіт-заняття поєднуються елементи важкої атлетики, пауерліфтингу, гімнастики, легкої атлетики, вправ із власною вагою тіла, робота з гирями, медболами, канатами, штангою, тренажерами типу гребного ергометра чи велоергометра.
Сутність кросфіт-тренувань полягає у поєднанні вправ із різних спортивних дисциплін: важкої атлетики (ривок, поштовх, присідання зі штангою), гімнастики (підтягування, відтискання у стійці на руках, лазіння по канату), циклічних рухів (біг, веслування, гребний ергометр), а також прикладних силових вправ (перенесення вантажів, робота з мішками з піском, вправи зі шинами та канатами). Така різноманітність стимулює гармонійний розвиток основних фізичних якостей і формує специфічну стійкість до комплексних навантажень.
Центральним елементом тренувального процесу є WOD (Workout of the Day) – комплекс дня, який виконується за однією з типових схем:
– на час (виконання заданого обсягу роботи якомога швидше);
– на кількість раундів (AMRAP) – максимальна кількість повторів за встановлений проміжок часу;
– інтервальні та повторні протоколи (EMOM – кожну хвилину, TABATA, 30:30, 40:20 тощо);
– силові сесії зі змінною інтенсивністю.
Методичні особливості кросфіт-тренувань забезпечують їхню універсальність та ефективність. Одним із ключових принципів є масштабованість (scaling), що передбачає адаптацію ваги, обсягу, інтенсивності та складності вправ під індивідуальні можливості військовослужбовця, що дозволяє використовувати кросфіт у різних вікових групах, на різних рівнях фізичної підготовленості та у різних родах військ.
Кросфіт відзначається високою тренувальною щільністю, що сприяє розвитку як аеробної, так і анаеробної потужності, покращенню роботи серцево-судинної та дихальної систем, підвищенню толерантності до лактату та здатності виконувати повторні інтенсивні зусилля. Комбінація силових і кардіореспіраторних вправ формує здатність діяти в умовах ритмічної зміни навантажень, що повністю відповідає структурі діяльності військовослужбовця у бойових умовах.
Особливу роль кросфіт відіграє у розвитку функціональної сили, оскільки більшість вправ є природними багатосуглобовими рухами, які залучають значну кількість м’язових груп, що забезпечує ефективне перенесення сформованих навичок у реальні службово-бойові ситуації, такі як переміщення зі спорядженням, евакуація пораненого, подолання перешкод або виконання силових дій в умовах дефіциту часу.
Методично важливим є також акцент на стабілізаційних м’язах та розвитку «кору», що підвищує стійкість корпусу під час стрільби, роботи в тактичному спорядженні, переміщення по нерівній місцевості та виконання технічно складних бойових завдань. Регулярне виконання таких вправ зменшує ризик травм, покращує контроль положення тіла та сприяє економізації рухів.
Кросфіт-тренування мають значний вплив на формування психофізичної стійкості, оскільки потребують виконання інтенсивних комплексів у стані втоми, що моделює бойові ситуації з підвищеним рівнем стресу. Виконання WOD часто включає таймінг, змагальний компонент і дефіцит відпочинку, що сприяє розвитку вольових якостей, стресостійкості, швидкості прийняття рішень та здатності працювати у стані фізичного виснаження.
Таким чином, кросфіт-тренування є ефективною сучасною тренувальною технологією, яка поєднує у собі елементи силової, функціональної та інтервальної фізичної підготовки. Завдяки варіативності, інтенсивності та прикладній спрямованості кросфіт повністю відповідає потребам військової служби й сприяє комплексному підвищенню фізичної та психофізіологічної готовності військовослужбовців.
Наукові праці, присвячені кросфіту, засвідчують його високий тренувальний потенціал: покращення показників максимальної сили, силової витривалості, стрибкових здібностей, аеробної потужності та композиції тіла. Деякі дослідження вказують також на позитивний вплив кросфіт-тренувань на суб’єктивну мотивацію до занять, розвиток вольових якостей та здатність працювати в умовах дефіциту часу і втоми. Водночас підкреслюється, що ефективність і безпечність кросфіту значною мірою залежить від рівня початкової підготовленості, кваліфікації тренера, правильного добору вправ та обсягу навантажень, а також від організації відновлювальних заходів.
В останні роки у науковій літературі з’являється дедалі більше робіт, присвячених застосуванню кросфіт-тренувань у підготовці військовослужбовців, представників силових структур, пожежно-рятувальних служб та інших спеціальних контингентів. Автори відзначають, що кросфіт завдяки варіативності та комплексності вправ дозволяє моделювати ситуації, наближені до реальних службових завдань: подолання перешкод, перенесення спорядження і поранених, виконання силових дій у бронежилеті, роботу в обмеженому просторі тощо.
Дані окремих досліджень свідчать про достовірне покращення результатів тестів на силову витривалість верхніх і нижніх кінцівок, зростання показників аеробної працездатності (зокрема, максимального споживання кисню), підвищення толерантності до високих фізичних навантажень після 6–12 тижнів систематичних кросфіт-тренувань. Відзначається скорочення часу подолання смуги перешкод, покращення показників комплексних військово-прикладних тестів, зниження маси тіла за рахунок жирового компонента та покращення індексів м’язової маси.
Упродовж останнього десятиліття питання впровадження кросфіт-тренувань у систему фізичної підготовки військовослужбовців привертає значну увагу науковців і практиків, що зумовлено зростаючими вимогами до багатокомпонентної фізичної та психофізіологічної готовності особового складу в умовах сучасних воєнних конфліктів. Проведені дослідження підтверджують, що кросфіт як тренувальна система забезпечує комплексний вплив на організм та сприяє підвищенню готовності військовослужбовців до виконання службово-бойових завдань.
Наукові роботи, присвячені оцінці ефективності кросфіт-тренувань, демонструють статистично достовірне покращення таких показників, як силова витривалість, вибухова сила, функціональна витривалість, швидкість переміщення та толерантність до високоінтенсивних фізичних навантажень. Відзначається, що вже після 6–10 тижнів систематичних занять спостерігається зростання показників аеробної потужності (VO₂max), покращення роботи серцево-судинної системи та зменшення часу виконання комплексних фізичних завдань.
Дослідження у збройних силах США, Канади та Ізраїлю свідчать про ефективність застосування кросфіт-комплексів у вдосконаленні прикладних військових дій, зокрема: прискорення часу евакуації умовного пораненого; покращення швидкості пересування в тактичному спорядженні; зростання точності стрільби після фізичного навантаження; підвищення стійкості до стресових впливів; коротший час подолання смуги перешкод; зменшення втомлюваності при виконанні повторних вибухових і силових дій.
Окремі дослідники підкреслюють, що кросфіт сприяє розвитку функціональної стійкості, яка характеризує здатність організму підтримувати ефективність у умовах зміни інтенсивності фізичних зусиль, що особливо важливо для військовослужбовців, діяльність яких включає ривки, стрибки, переміщення зі зброєю, подолання перешкод, швидку зміну позицій та виконання силових дій на тлі втоми.
Значну увагу в науковій літературі приділяють впливу кросфіт-тренувань на психофізичні характеристики. Встановлено, що регулярне виконання комплексів WOD формує здатність працювати у стані високого стресу, покращує психоемоційну стійкість, розвиває вольові якості та підвищує толерантність до фізичного дискомфорту. Фахівці відзначають, що змагальний компонент, притаманний кросфіту, підсилює мотивацію до тренувального процесу та позитивно впливає на соціально-психологічну згуртованість військових підрозділів.
Разом із тим у наукових джерелах підкреслюється необхідність раціонального дозування навантажень, дотримання техніки виконання та адаптації програм до індивідуального рівня підготовленості військовослужбовців, що пов’язано з потенційно високим навантаженням на опорно-руховий апарат, серцево-судинну систему та ризиком перевантажень при неправильній організації тренувального процесу.
Таким чином, результати проведених досліджень свідчать про високу ефективність кросфіт-тренувань як засобу розвитку багатокомпонентної фізичної готовності військовослужбовців. Їх використання сприяє підвищенню бойової витривалості, силових можливостей, координації, толерантності до стресу та здатності діяти у екстремальних умовах, що робить кросфіт перспективним інструментом у структурі сучасної військової підготовки.
Окремі автори аналізують психоемоційний ефект кросфіт-тренувань: підвищення командної згуртованості, зростання внутрішньої мотивації до занять фізичною підготовкою, формування впевненості у власних силах і готовності діяти в умовах стресу. При цьому наголошується, що заняття кросфітом викликають високий рівень гострого фізіологічного стресу, що потребує ретельного контролю за функціональними показниками, особливо у військовослужбовців із недостатнім рівнем тренованості або наявними обмеженнями здоров’я.
Водночас аналіз літератури засвідчує, що більшість досліджень має локальний або описовий характер, базується на обмеженій кількості випробуваних, часто без створення повноцінних контрольних груп. Недостатньо робіт, присвячених системному порівнянню традиційних програм військової фізичної підготовки і кросфіт-орієнтованих методик, а також досліджень, у яких оцінювалися б не лише окремі фізичні якості, а інтегральні показники фізичної готовності військовослужбовців.
Підсумовуючи аналіз науково-методичної літератури, можна констатувати, що:
– фізична готовність військовослужбовців розглядається як комплексна характеристика, від якої безпосередньо залежить боєздатність підрозділів і ефективність виконання службово-бойових завдань;
– традиційна система фізичної підготовки забезпечує базовий розвиток фізичних якостей, однак не завжди повною мірою відповідає вимогам сучасних форм ведення бойових дій;
– високоінтенсивні інтервальні та функціональні тренування, зокрема кросфіт, мають значний потенціал щодо комплексного розвитку сили, витривалості, швидкісно-силових і координаційних можливостей, а також моделювання специфічних умов бойової діяльності;
– наявні публікації підтверджують ефективність кросфіт-тренувань для покращення фізичної підготовленості військовослужбовців та представників силових структур, однак результати цих досліджень потребують подальшої систематизації і розширення;
– недостатньо вивченими залишаються питання оптимальної тривалості, структури й інтенсивності кросфіт-програм для військовослужбовців різного рівня підготовленості, а також проблематика безпечності та профілактики травматизму.
Усе це зумовлює актуальність подальших експериментальних досліджень, спрямованих на обґрунтування та перевірку ефективності спеціально розробленої програми кросфіт-тренувань щодо підвищення фізичної готовності військовослужбовців, що й визначає напрямок даної дипломної роботи.













2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета роботи – науково обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність кросфіт-тренувань у підвищенні фізичної готовності військовослужбовців.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати сучасний стан фізичної підготовки військовослужбовців, визначити переваги та обмеження існуючих тренувальних методик.
2. Визначити вихідний рівень фізичної готовності військовослужбовців за комплексом педагогічних тестів.
3. Розробити та впровадити експериментальну програму кросфіт-тренувань, адаптовану до умов службової діяльності, та оцінити динаміку показників фізичної підготовленості військовослужбовців під її впливом.

2.2 Методи дослідження

Для досягнення поставленої мети у дослідженні застосовували комплекс методів:
2.2.1. Теоретичні методи
– аналіз, синтез і систематизація наукових джерел з фізичної підготовки військовослужбовців, високоінтенсивних тренувальних методик та кросфіт-тренувань;
– узагальнення результатів сучасних досліджень щодо розвитку фізичних якостей та адаптації до стресових навантажень.
Теоретичні методи дозволили обґрунтувати актуальність теми та визначити теоретичні підходи до побудови тренувальної програми.
2.2.2. Педагогічні методи
Педагогічне спостереження використовувалося для оцінювання працездатності, техніки виконання вправ, реакцій на високоінтенсивні навантаження, дисципліни та адаптації до тренувального процесу.
Педагогічний експеримент передбачав впровадження програми кросфіт-тренувань і подальше порівняння результатів контрольних вимірювань.
Педагогічне тестування фізичної підготовленості, зокрема:
– тест на силову витривалість (підтягування, відтискання, присідання за 1 хв);
– тест на швидкісно-силові можливості (стрибок у довжину з місця);
– тест на загальну витривалість (біг 2000–3000 м або Купера);
– тест на анаеробну потужність (30-секундний тест Вангу, спринт 100 м);
– прикладні військово-прикладні вправи (перенесення вантажу, смуга перешкод).
2.2.3. Антропометричні та фізіологічні методи
– вимірювання маси тіла, ІМТ;
– вимірювання ЧСС у стані спокою та після навантаження;
– оцінка відновлення за пробами Руф’є, Гарвардським степ-тестом;
– аналіз функціональної стійкості та толерантності до навантаження.
2.2.4. Методи математичної статистики
Для кількісної оцінки результатів використовували:
– обчислення середніх величин (М);
– стандартного відхилення (σ);
– коефіцієнтів варіації;
– t-критерій Стьюдента для визначення достовірності різниць між результатами до і після експерименту;
– процентний аналіз динаміки змін показників.
Статистична обробка даних дозволила оцінити ефективність експериментальної програми та обґрунтувати достовірність отриманих висновків.
Засоби та умови проведення дослідження
Тренувальні заняття проводилися у спортивному залі та на відкритому майданчику, обладнаному необхідним інвентарем: штангою, гирями, мішками з піском, канатами, гімнастичними кільцями, медболами, плейо-боксами, гребним ергометром. Частина занять виконувалася у тактичному спорядженні для моделювання реальних умов військової діяльності.
Безпека забезпечувалася дотриманням методичних рекомендацій, попереднім розігрівом, технічно правильним виконанням вправ та контролем інтенсивності за показниками ЧСС.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилося з метою експериментальної перевірки ефективності кросфіт-тренувань у підвищенні рівня фізичної готовності військовослужбовців. Експеримент мав педагогічний характер і включав три етапи: констатувальний, формувальний та контрольний.
На констатувальному етапі було визначено початковий рівень розвитку основних фізичних якостей учасників. Проведено тестування сили, витривалості, швидкісно-силових можливостей та прикладних рухових навичок. Результати цього етапу слугували основою для формування тренувальної програми та порівняння змін після експерименту.
На формувальному етапі впроваджувалася авторська програма кросфіт-тренувань, адаптована до умов військової служби. Програма тривала 8 тижнів, передбачала 3–4 тренувальні заняття на тиждень, які включали комплекси WOD, силові вправи, інтервальні протоколи та вправи прикладної спрямованості (перенесення вантажів, робота з мішками, переміщення у спорядженні). Навантаження поступово підвищувалося відповідно до принципів доступності, безперервності, варіативності та індивідуалізації.
На контрольному етапі учасники пройшли повторне тестування за тими самими показниками, що й на початку дослідження. Порівняння результатів дозволило визначити ефективність запропонованої програми та характер змін фізичної готовності.
У дослідженні брали участь 26 військовослужбовців віком 18 років, які проходили базову військову підготовку та не мали медичних протипоказань до виконання високоінтенсивних фізичних навантажень, та були розподілені на дві групи: експериментальну (n = 13) та контрольну (n = 13). 
Розподіл здійснювався з урахуванням принципу однорідності за основними антропометричними показниками (маса тіла, зріст), рівнем базової фізичної підготовленості та відсутністю медичних протипоказань. Такий підхід дозволив мінімізувати вплив зовнішніх та індивідуальних факторів на результати та забезпечити коректність порівняння змін у динаміці показників між групами. 
Експериментальна група виконувала авторську програму кросфіт-тренувань, що включала комплексні силові та інтервальні вправи, прикладні рухові дії, WOD-комплекси та роботу у режимі високої інтенсивності.
Контрольна група займалася за традиційною програмою фізичної підготовки, що передбачає бігову роботу, загальнорозвивальні вправи, стройову підготовку та силові вправи стандартного характеру.
Розподіл на групи дозволив визначити специфічний вплив кросфіт-тренувань у порівнянні з традиційними методами фізичної підготовки, що підвищує достовірність і прикладну значущість результатів дослідження. Однорідність вибірки за віком та умовами служби забезпечила можливість об’єктивного аналізу впливу кросфіт-тренувань на показники фізичної готовності.
Всі учасники дослідження були фізично здоровими, мали допуск від військово-медичної комісії та відповідали нормативам базової фізичної підготовленості, що дозволяло безпечно виконувати запропоновану тренувальну програму. 
Перед початком експерименту кожен військовослужбовець був ознайомлений із метою, завданнями та методикою дослідження, після чого надав усну або письмову згоду на участь.
Дослідження проводилося у структурованих умовах навчально-тренувального процесу під керівництвом інструктора фізичної підготовки. Тестування та заняття проходили у однакових часових інтервалах, що забезпечувало стандартизованість умов експерименту та зменшувало вплив сторонніх чинників на результати.
Експериментальна програма тривала 8 тижнів і включала 3 тренувальні заняття на тиждень, спрямовані на комплексний розвиток сили, витривалості, швидкісно-силових якостей, координації, а також прикладних рухових умінь, необхідних у військовій діяльності. Тренування проходили у режимі середньої та високої інтенсивності, з поступовим збільшенням навантаження.
Структура кожного тренувального заняття
Розминка (10–12 хв): легкий біг 400 м, мобілізаційні вправи (плечі, тазостегнові суглоби, хребет), динамічні рухи: прискорення 3×20 м, випади, «мобільна планка», підготовчі вправи до WOD (легкі тяги, махи гирею, підйом корпусу).
Основна частина (25–35 хв) включає силовий блок, інтервальний блок та WOD-комплекс.
Відновлення (5–7 хв): дихальні вправи, розтягування основних м’язових груп, контроль ЧСС.
Методична побудова тренувальних занять
Силовий блок спрямований на розвиток базової та функціональної сили.

Приклади силових модулів:
Тиждень 1–2: присідання зі штангою 5×5, тяга сумо 4×6, відтискання з вагою тіла 4×12.
Тиждень 3–4: штангова тяга до грудей (Power Clean) 5×3, жим штанги лежачи 5×5, планка 3×1 хв.
Тиждень 5–6: ривок із підлоги (Snatch technique) 6×2, підтягування 5×макс, перенесення мішка з піском 30 м × 4.
Тиждень 7–8: присідання фронтальні 5×3, виходи силою на перекладину 4×макс, Farmer's walk (гирі 16–24 кг) 30 м × 3.
Інтервальний блок виконується у високому темпі з коротким відпочинком.
Приклади інтервальних протоколів:
30/30 (30 с робота – 30 с відпочинок) × 10 раундів:  біг на місці з високим підійманням колін, стрибки «burpee», махи гирею.
TABATA (20 с робота – 10 сек пауза × 8 раундів): присідання, відтискання, «джампінг-джек».
EMOM 10 хв (кожну хвилину): 8 підтягувань, 10 віджимань, решта хвилини – відпочинок.
Прикладні рухові дії моделюють службово-бойові умови та включали: перенесення вантажів 20–30 кг на 30–50 м; евакуація умовного пораненого (перетягування манекена 40–50 кг); подолання низьких бар’єрів; переміщення «пластуном» 10–20 м; ривки зі зміною положення тіла (стоячи – лежачи – стоячи); біг у спорядженні 400–800 м.
Вправи спрямовані на розвиток вибухової сили, координації, функціональної витривалості та стресостійкості.
WOD-КОМПЛЕКСИ (Workout of the Day)
Нижче подано приклади комплексів, які виконували учасники експериментальної групи.
WOD 1 (Тиждень 1–2)
AMRAP 12 хв: 10 присідань, 10 віджимань, 10 махів гирею (16 кг), 100 м бігу.
WOD 2 (Тиждень 3–4)
На час (3 раунди): Біг 400 м, 15 підйомів мішка з піском (20–25 кг), 10 підтягувань, 20 «burpee».
WOD 3 (Тиждень 5–6)
EMOM 14 хв: 5 Power Clean (40–50% від 1ПМ), 8 стрибків на тумбу, 10 віджимань.
WOD 4 (Тиждень 7–8)
На час: 800 м бігу у спорядженні, 30 махів гирею, 20 виходів силою, 40 стрибків через бар’єр, 400 м ривкових переміщень з мішком (15 м × 4).
Методичні принципи побудови програми:
Поступовість – навантаження наростали від помірних до високих.
Варіативність – щотижня змінювалися вправи, обсяг та інтенсивність.
Масштабованість – адаптація під можливості військовослужбовців.
Функціональність – перевага багатосуглобових, природних рухів.
Прикладність – обов'язкове включення рухів, характерних для реальних бойових ситуацій.
Контроль інтенсивності – орієнтація на ЧСС (80–90% від максимального).
Очікуваний тренувальний ефект
Програма забезпечує розвиток: силової та силової витривалості; вибухової сили; загальної та спеціальної витривалості; координаційних здібностей; функціональної стійкості; психофізичної готовності до стресових навантажень.
Програма забезпечує всебічний розвиток основних фізичних і психофізичних якостей військовослужбовців. Зокрема, вона сприяє цілеспрямованому підвищенню силової підготовленості та силової витривалості завдяки поєднанню вправ з власною масою тіла, ваговими навантаженнями та багаторазовому повторенню робіт у режимі високої щільності. Розвиток вибухової сили досягається через виконання швидкісно-силових елементів (ривки, стрибки, інтенсивні підйоми), що формують здатність до миттєвої мобілізації м’язової потужності.
Таблиця 2.1
Експериментальна програма кросфіт-тренувань військовослужбовців 
(8 тижнів)
	Компонент тренування
	Зміст роботи
	Тривалість / Обсяг
	Мета та тренувальні ефекти

	1. Розминка
	Легкий біг 400 м; мобілізаційні вправи; динамічні рухи; підготовчі силові вправи
	10–12 хв
	Активація м’язів, підвищення рухливості суглобів, підготовка до високої інтенсивності

	2. Силовий блок
	Присідання, тяги, жим, підтягування, вправи з мішками та гирями; базові елементи важкої атлетики (Clean, Snatch техніка)
	12–15 хв
	Розвиток функціональної сили, стабілізації, підвищення силової витривалості

	3. ВIIT / MetCon (інтервальний блок)
	TABATA, EMOM, 30/30, інтервальні спринти, махи гирею, burpee
	8–12 хв
	Розвиток анаеробної та аеробної потужності, толерантності до лактату, швидке відновлення

	4. Прикладні рухові дії
	Перенесення вантажів (20–30 кг), евакуація «пораненого» (40–50 кг), переповзання, бар’єри, зміна положень тіла, біг у спорядженні
	10–15 хв
	Покращення бойової витривалості, вибуховості, координації, роботи у спорядженні

	5. WOD-комплекс (Workout of the Day)
	AMRAP, «на час», EMOM-комплекси. Приклади: 1) AMRAP 12 хв – 10 присідань, 10 віджимань, 10 махів гирею + 100 м біг; 2) 3 раунди: 400 м біг, підйом мішка 15 разів, 10 підтягувань, 20 burpee
	10–15 хв
	Комплексний розвиток сили, витривалості, координації та психофізичної стійкості

	6. Відновлення
	Дихальні вправи, статичне розтягування, контроль ЧСС
	5–7 хв
	Прискорення відновлення, профілактика травм, нормалізація ЧСС



Таблиця 2.2
Тижнева структура навантаження у програмі кросфіт-тренувань
	Тиждень
	Інтенсивність
	Ключові акценти тренувань

	1–2
	Середня
	Освоєння техніки, базові силові вправи, прості WOD, легкі прикладні дії

	3–4
	Середньо-висока
	Введення складніших WOD, power clean, біг у спорядженні, інтервали TABATA

	5–6
	Висока
	Робота з мішками 25–30 кг, стрибки на тумбу, EMOM, ускладнені прикладні рухи

	7–8
	Максимальна (контрольована)
	Вибухові комплекси, довші WOD, евакуація манекена, тактичні сценарії



Програма також підсилює загальну й спеціальну витривалість: аеробну – через тривалі циклічні компоненти, анаеробну – через короткі інтенсивні інтервали з мінімальними паузами відпочинку. Завдяки комплексним руховим завданням удосконалюються координаційні здібності, точність і узгодженість моторних дій, що є критично важливими для виконання бойових маневрів у змінних умовах.
Таблиця 2.3
Очікувані тренувальні ефекти програми
	Фізична якість
	Очікувана динаміка
	Обґрунтування

	Силова витривалість
	+15–25%
	Багатоповторні силові комплекси та WOD

	Анаеробна потужність
	+10–20%
	HIIT, TABATA, EMOM

	Аеробна витривалість
	+8–15%
	Бігові інтервали, AMRAP

	Вибухова сила
	+10–15%
	Стрибки, power clean, робота з мішками

	Функціональна сила
	Значне покращення
	Перенесення вантажів, мішки, Farmer's walk

	Бойова прикладна витривалість
	Значне покращення
	Евакуація пораненого, рухи у спорядженні

	Стресостійкість
	Підвищення
	WOD на час, робота в умовах втоми



Висока змінність навантажень і включення вправ із нестандартними обтяженнями підвищують функціональну стійкість організму: здатність підтримувати працездатність у стані втоми, працювати в умовах дефіциту часу та під впливом зовнішніх стресорів. Окрему увагу приділено розвитку психофізичної готовності, зокрема стресостійкості, концентрації уваги та здатності приймати рішення під інтенсивним фізичним навантаженням – якостей, що безпосередньо визначають ефективність дій військовослужбовця в реальних умовах служби.






















РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

На констатувальному етапі дослідження проаналізовано вихідний рівень фізичної готовності 26 військовослужбовців віком 18 років, розподілених на контрольну (n = 13) та експериментальну (n = 13) групи. Оцінювання здійснювали за комплексом тестів, що характеризують силову, швидкісно-силову та загальну витривалість, а також прикладні військово-прикладні дії (див. табл. 3.1).
Таблиця 3.1 
Вихідний рівень фізичної підготовленості військовослужбовців 
(до експерименту)
	Показник
	Одиниці виміру
	Експериментальна група (n=13) <br> M ± m
	Контрольна група (n=13) <br> M ± m
	p

	Підтягування
	разів
	8,2 ± 0,6
	8,0 ± 0,7
	>0,05

	Відтискання за 1 хв
	разів
	42,3 ± 1,9
	41,7 ± 2,1
	>0,05

	Присідання за 1 хв
	разів
	52,1 ± 2,4
	51,5 ± 2,2
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця
	см
	197,4 ± 4,5
	198,1 ± 4,2
	>0,05

	Біг 3000 м
	с
	801,5 ± 12,7
	798,9 ± 13,4
	>0,05

	Евакуація «пораненого» 30 м
	с
	26,4 ± 1,1
	26,1 ± 1,2
	>0,05

	Подолання смуги перешкод
	с
	82,3 ± 3,8
	81,9 ± 4,0
	>0,05


Висновок: за всіма показниками групи статистично однорідні, що дозволяє коректно порівнювати результати експерименту.
Порівняльний аналіз показників на початку дослідження засвідчив відсутність статистично достовірних відмінностей між групами (p > 0,05), що дає підстави вважати, що на старті експерименту контрольна та експериментальна групи були однорідними за рівнем фізичної підготовленості й могли порівнюватися між собою щодо впливу різних програм фізичних тренувань.
Після впровадження протягом восьми тижнів різних тренувальних програм у контрольній та експериментальній групах встановлено позитивні зрушення у більшості тестів фізичної підготовленості (табл. 3.2).
Дані таблиці 3.2 відображають динаміку змін показників загальної фізичної підготовленості військовослужбовців експериментальної та контрольної груп після восьмитижневого впровадження різних тренувальних програм. Здійснений аналіз свідчить про суттєво різну ефективність традиційних засобів фізичної підготовки і програми кросфіт-тренувань.
У експериментальній групі спостерігається виражене статистично достовірне покращення всіх досліджуваних показників (p < 0,05–0,01). Кількість підтягувань зросла з 8,2 до 12,6 разів, що вказує на значне підвищення силової витривалості м’язів верхнього плечового пояса. Подібна тенденція простежується і в тесті «відтискання за 1 хвилину», де результат зріс з 42,3 до 55,7 разів. Суттєве покращення показника присідань (із 52,1 до 68,4 разів) свідчить про розвиток силової витривалості м’язів нижніх кінцівок.
У показнику стрибка у довжину з місця зафіксовано зростання з 197,4 до 212,8 см, що відображає розвиток вибухової сили та швидкісно-силових характеристик. Особливо показовим є покращення результату бігу на дистанцію 3000 м: середній час виконання зменшився з 801,5 до 749,2 с, що вказує на достовірне підвищення загальної аеробної витривалості.
У контрольній групі також відмічено позитивні зміни, проте їх величина є значно меншою. Зростання показників підтягувань (8,0 – 9,1), віджимань (41,7 – 46,3), присідань (51,5 – 57,2) та покращення часу бігу на 3000 м (798,9 – 780,4 с) можна охарактеризувати як помірне; для більшості тестів ці зміни наближаються до межі статистичної значущості, але поступаються експериментальній групі за темпом приросту.
Порівняльний аналіз за t-критерієм Стьюдента підтверджує, що різниця приростів між групами є достовірною (t = 2,02–3,11; p < 0,05–0,01), що означає, що кросфіт-тренування мають значно вищий вплив на розвиток силових, швидкісно-силових і витривалих якостей, ніж традиційні засоби фізичної підготовки, які переважно підтримують наявний рівень фізичної форми.
Таким чином, результати таблиці 3.2 свідчать, що систематичне використання високоінтенсивних функціональних тренувань, характерних для кросфіту, значно підвищує загальну фізичну підготовленість військовослужбовців та є ефективним засобом її удосконалення у структурі військової підготовки.
Таблиця 3.2 
Динаміка показників загальної фізичної підготовленості 
(до та після експерименту)
	Показник
	Одиниці
	Експериментальна група <br> До – Після
	Контрольна група <br> До – Після
	t
	p

	Підтягування
	разів
	8,2 – 12,6
	8,0 – 9,1
	2,89
	<0,01

	Відтискання
за 1 хв
	разів
	42,3 – 55,7
	41,7 – 46,3
	2,44
	<0,05

	Присідання за 1 хв
	разів
	52,1 – 68,4
	51,5 – 57,2
	2,71
	<0,05

	Стрибок у довжину
	см
	197,4 – 212,8
	198,1 – 203,9
	2,02
	<0,05

	Біг 3000 м
	с
	801,5 – 749,2
	798,9 – 780,4
	3,11
	<0,01


Висновок: усі показники в експериментальній групі покращилися достовірно сильніше, ніж у контрольній, що свідчить про ефективність кросфіт-тренувань.
У контрольній групі, яка займалася за традиційною програмою фізичної підготовки, відзначено помірне покращення результатів бігу на середню дистанцію, кількості віджимань та підтягувань, стрибка у довжину з місця. Зміни були, здебільшого, статистично недостовірними або на межі значущості (p ≈ 0,05), що можна пояснити підтримувальним характером стандартних занять та відносно невеликою тривалістю дослідження.
В експериментальній групі, яка виконувала програму кросфіт-тренувань, зафіксовано більш виражене зростання показників загальної фізичної підготовленості. Зокрема, покращилися результати бігу на 2000–3000 м, зросла кількість правильно виконаних віджимань і підтягувань, збільшилася довжина стрибка з місця. Для більшості показників зміни були статистично достовірними (p < 0,05; p < 0,01), що свідчить про ефективний вплив високоінтенсивних функціональних навантажень на розвиток витривалості та силових можливостей військовослужбовців.
Порівняльний аналіз приросту результатів між групами показав, що у експериментальній групі темп покращення був вищим, ніж у контрольній. Це дає підстави стверджувати, що використання кросфіт-тренувань є більш результативним для підвищення загальної фізичної готовності військовослужбовців, ніж традиційні засоби фізичної підготовки.
Особливе значення для оцінки готовності військовослужбовців має аналіз спеціальної фізичної підготовленості, яка відображає здатність ефективно виконувати службово-бойові завдання. Для цього використовували тести з подолання смуги перешкод, перенесення вантажу, евакуації умовного пораненого, переміщення у спорядженні (табл. 3.3).
Таблиця 3.3 
Зміни спеціальної фізичної підготовленості та військово-прикладних дій
	Показник
	Одиниці
	Експериментальна група <br> До – Після
	Контрольна група <br> До – Після
	t
	p

	Евакуація «пораненого» 30 м
	с
	26,4 – 20,8
	26,1 – 24,7
	3,42
	<0,01

	Перенесення вантажу 30 м (30 кг)
	с
	18,2 – 14,1
	18,0 – 16,9
	2,88
	<0,01

	Подолання смуги перешкод
	с
	82,3 – 68,5
	81,9 – 77,4
	3,21
	<0,01

	Біг у спорядженні 800 м
	с
	259,7 – 232,4
	260,4 – 251,2
	2,56
	<0,05

	Зміна положення тіла (10 переходів)
	с
	17,3 – 13,1
	17,0 – 15,4
	2,91
	<0,01


Висновок: показники, що моделюють бойові умови (евакуація, подолання перешкод, робота з вантажем), достовірно покращилися у експериментальній групі.
Таблиця 3.3 відображає зміни показників спеціальної фізичної підготовленості та військово-прикладних дій військовослужбовців експериментальної та контрольної груп після восьмитижневого педагогічного експерименту. Отримані дані демонструють чітку перевагу програми кросфіт-тренувань у формуванні прикладних рухових умінь і підвищенні бойової витривалості.
У експериментальній групі зафіксовано суттєве та статистично достовірне покращення всіх показників (p < 0,05–0,01). Найбільш виражені зміни спостерігаються у тесті з евакуації умовного пораненого, де час виконання завдання зменшився з 26,4 до 20,8 с. Це свідчить про значний розвиток силової витривалості, функціональної сили корпусу та здатності працювати в умовах високого навантаження. Не менш показовим є покращення результатів перенесення вантажу масою 30 кг: час виконання завдання скоротився з 18,2 до 14,1 с, що вказує на розвиток вибухової сили, хватової сили та міжм’язової координації.
Час подолання смуги перешкод у експериментальній групі скоротився з 82,3 до 68,5 с, що є ознакою покращення не лише рухової швидкості, а й координаційних можливостей, швидкісно-силових характеристик і загальної військово-тактичної працездатності. Крім того, зафіксовано достовірне покращення результатів бігу у спорядженні (259,7 – 232,4 с) та зміни положення тіла (17,3 – 13,1 с), що свідчить про здатність військовослужбовців ефективно виконувати дії в умовах тактичного навантаження.
У контрольній групі також простежуються позитивні зрушення, однак вони є значно менш вираженими та у більшості випадків не досягають рівня статистичної значущості. Час евакуації «пораненого» скоротився лише на 1,4 с, подолання смуги перешкод – на 4,5 с, що відображає помірну адаптацію до традиційних фізичних навантажень без суттєвого розвитку спеціальної витривалості. Результати бігу у спорядженні та зміни положення тіла покращилися незначно, що підтверджує обмежену ефективність стандартних тренувальних програм щодо формування бойової прикладної готовності.
Порівняльний аналіз за t-критерієм Стьюдента виявив статистично достовірні відмінності між групами за всіма показниками (t = 2,56–3,42; p < 0,05–0,01), що підтверджує, що включення кросфіт-комплексів, вправ із мішками, переміщення у спорядженні та моделей бойових дій забезпечує значно вищий рівень розвитку спеціальних рухових якостей, ніж традиційна фізична підготовка.
Таким чином, результати таблиці 3.3 свідчать, що запропонована програма кросфіт-тренувань є ефективним засобом підвищення функціональної стійкості, швидкісно-силових можливостей та прикладних умінь, які безпосередньо визначають успішність виконання службово-бойових завдань військовослужбовцями.
У контрольній групі після восьми тижнів традиційних занять спостерігалося незначне скорочення часу подолання смуги перешкод та виконання завдань з перенесення вантажу. Проте в більшості випадків зміни не досягали рівня статистичної значущості, що вказує переважно на адаптацію до звичних навантажень без суттєвого підвищення спеціальної працездатності.
В експериментальній групі кросфіт-тренування з включенням прикладних рухових дій (перенесення мішків, евакуація манекена, переміщення у бронежилеті, багаторазові зміни положення тіла) забезпечили виражене скорочення часу виконання тактичних завдань. Достовірне покращення (p < 0,05; p < 0,01) зафіксовано у тестах:
– подолання смуги перешкод;
– перенесення вантажу на задану дистанцію;
– евакуація умовного пораненого;
– біг у тактичному спорядженні.
Порівняння динаміки між групами показало, що приріст результатів у експериментальній групі суттєво перевищував відповідні показники контрольної, що підтверджує високу ефективність кросфіт-тренувань саме щодо розвитку спеціальної фізичної готовності та бойової витривалості.
Оцінювання функціонального стану проводили на основі показників частоти серцевих скорочень у спокої та після навантаження, індексу Руф’є, результатів Гарвардського степ-тесту тощо (табл. 3.4).
Таблиця 3.4 
Динаміка функціональних показників військовослужбовців обох груп
	Показник
	Одиниці
	Експериментальна група <br> До → Після
	Контрольна група <br> До → Після
	t
	p

	ЧСС у спокої
	уд/хв
	74,6 –  68,2
	74,1 –  72,8
	2,33
	<0,05

	ЧСС через 1 хв після навантаження
	уд/хв
	138,2 –  126,4
	137,4 –  133,7
	2,51
	<0,05

	Індекс Руф’є
	балів
	13,8 –  9,7
	13,6 –  12,8
	2,69
	<0,01

	Гарвардський степ-тест
	балів
	62,4 –  74,5
	63,1 –  68,2
	2,18
	<0,05

	Час відновлення ЧСС до норми
	сек
	142 –  118
	140 –  132
	2,47
	<0,05


Висновок: Функціональний стан організму військовослужбовців експериментальної групи покращився значно сильніше, що свідчить про економізацію роботи серця та підвищення толерантності до навантажень.

У контрольній групі відзначено незначне зниження ЧСС у спокої та певне покращення показників відновлення, що загалом відповідає типовій адаптації до помірних тренувальних навантажень.
В експериментальній групі зареєстровано більш виражене зниження ЧСС у спокої, покращення індексу Руф’є та підвищення індексу Гарвардського степ-тесту, що свідчить про економізацію роботи серцево-судинної системи та підвищення толерантності до інтенсивних навантажень. Зменшення часу відновлення ЧСС до вихідних значень після виконання WOD-комплексів вказує на покращення функціональних резервів організму військовослужбовців експериментальної групи.
Таблиця 3.4 подає порівняльну характеристику змін функціональних показників військовослужбовців експериментальної та контрольної груп після восьмитижневого педагогічного експерименту. Зміни в цих показниках відображають адаптацію серцево-судинної системи, рівень відновлюваності, толерантність до навантаження та загальну функціональну стійкість організму.
У експериментальній групі, яка виконувала програму кросфіт-тренувань, спостерігається виражене зниження частоти серцевих скорочень у спокої –  з 74,6 до 68,2 уд/хв. Таке зниження є маркером економізації роботи серця, підвищення ударного об’єму та загальної ефективності функціонування серцево-судинної системи. Крім того, ЧСС через одну хвилину після навантаження знизилася з 138,2 до 126,4 уд/хв, що вказує на прискорення процесів відновлення та покращення автономної регуляції.
Показники індексу Руф’є покращилися з 13,8 до 9,7 балів, що є значним зрушенням у бік підвищення функціональної готовності та стійкості до інтенсивних навантажень. Аналогічні тенденції простежуються і за результатами Гарвардського степ-тесту, де індекс підвищився із 62,4 до 74,5 балів, що свідчить про покращення аеробної продуктивності та загальної витривалості організму.
Також відзначено істотне скорочення часу відновлення ЧСС до норми після навантаження (142 – 118 с). Цей показник є одним із найбільш інформативних для оцінки тренованості організму: чим швидше ЧСС повертається до вихідних значень, тим вищий рівень функціональної адаптації та ефективності механізмів відновлення. Зменшення часу відновлення майже на 20% свідчить про довготривалі позитивні зрушення, характерні для високоінтенсивних інтервальних тренувань, таких як кросфіт.
У контрольній групі позитивні зміни також мають місце, але вони значно менш виражені. ЧСС у спокої знизилася лише з 74,1 до 72,8 уд/хв, а ЧСС після навантаження – з 137,4 до 133,7 уд/хв. Ці зміни знаходяться на межі адаптаційної реакції і можуть бути зумовлені лише загальною регулярністю фізичних занять, а не специфічним тренувальним впливом. Індекс Руф’є покращився незначно (13,6 – 12,8), а результати Гарвардського степ-тесту підвищилися із 63,1 до 68,2 балів, що вказує на помірний приріст витривалості без суттєвих якісних змін.
Порівняльний аналіз між групами за t-критерієм Стьюдента (t = 2,18–2,69; p < 0,05–0,01) підтверджує статистично достовірні відмінності на користь експериментальної групи для всіх функціональних показників. Це означає, що саме кросфіт-тренування забезпечили виражену інтенсифікацію кардіореспіраторних адаптацій і значно підвищили стійкість організму військовослужбовців до високоінтенсивних фізичних навантажень.
Таким чином, результати таблиці 3.4 свідчать, що програма кросфіт-тренувань не лише підвищує силові та швидкісно-силові можливості, а й забезпечує комплексне покращення функціонального стану, що є критично важливим для виконання тривалих і високоінтенсивних службово-бойових завдань.
Узагальнення отриманих даних дає підстави констатувати, що впровадження авторської програми кросфіт-тренувань у фізичну підготовку військовослужбовців сприяє:
– достовірному підвищенню показників загальної фізичної підготовленості (сили, витривалості, швидкісно-силових якостей);
– покращенню спеціальної фізичної готовності, що проявляється у скороченні часу виконання військово-прикладних завдань;
– економізації роботи серцево-судинної системи та підвищенні толерантності до високоінтенсивних навантажень;
– зростанню загальної працездатності й бойової витривалості.
Отримані результати підтверджують висунуту гіпотезу про те, що систематичне застосування кросфіт-тренувань, адаптованих до умов військової служби, є ефективним засобом підвищення фізичної готовності військовослужбовців.
ВИСНОВКИ
У результаті проведеного дослідження отримано комплексні дані щодо ефективності кросфіт-тренувань як засобу підвищення загальної, спеціальної та функціональної фізичної готовності військовослужбовців віком 18 років. Мета роботи – науково обґрунтувати та експериментально перевірити вплив програми кросфіт-тренувань на показники фізичної підготовленості – була успішно реалізована.
На основі теоретичного аналізу встановлено, що сучасні моделі фізичної підготовки у провідних арміях світу (США, Великої Британії, Ізраїлю, Канади, Французького іноземного легіону) базуються на принципах функціонального тренінгу, високоінтенсивних інтервальних навантаженнях та моделюванні бойових дій. Це відповідає концепції розвитку прикладних фізичних якостей, необхідних для ефективного виконання службово-бойових завдань.
Експеримент, у якому брали участь 26 військовослужбовців, підтвердив, що систематичне застосування кросфіт-тренувань забезпечує значно кращу динаміку розвитку фізичних якостей, ніж традиційні засоби фізичної підготовки.
На основі аналізу отриманих результатів сформульовано такі висновки:
Вихідний рівень фізичної підготовленості військовослужбовців експериментальної та контрольної груп був статистично однорідним (p > 0,05), що дозволило коректно здійснити порівняльний аналіз впливу різних тренувальних програм.
Вісім тижнів кросфіт-тренувань забезпечили достовірне підвищення показників загальної фізичної підготовленості військовослужбовців експериментальної групи. Найбільш виражено покращилися: силова витривалість (підтягування, відтискання, присідання); швидкісно-силові характеристики (стрибок у довжину з місця); аеробна витривалість (біг 3000 м).
Різниця між групами була статистично значущою (p < 0,05–0,01).
Показники спеціальної військово-прикладної підготовленості покращилися значно більше саме у військовослужбовців, які виконували кросфіт-комплекси. Достовірне зменшення часу виконання завдань встановлено у тестах: евакуація «пораненого»; перенесення вантажу; подолання смуги перешкод; біг у спорядженні.
Результати демонструють переваги функціонального тренінгу щодо підвищення бойової працездатності.
Функціональний стан організму військовослужбовців експериментальної групи покращився на рівні кардіореспіраторних адаптацій. Зафіксовано зниження ЧСС у спокої, скорочення часу відновлення після навантаження, покращення індексу Руф’є та індексу Гарвардського степ-тесту (p < 0,05–0,01). Це свідчить про підвищення толерантності до інтенсивної роботи та економізацію діяльності серцево-судинної системи.
Традиційна програма фізичної підготовки забезпечила лише помірні позитивні зміни, які в більшості випадків не досягли рівня статистичної значущості, що вказує на обмежену ефективність стандартних занять у розвитку сучасних вимог до фізичної готовності військовослужбовців.
У цілому запропонована програма кросфіт-тренувань є ефективним засобом розвитку загальної, спеціальної та функціональної підготовленості, що дозволяє рекомендувати її для використання в системі фізичної підготовки військових підрозділів.
Кросфіт-тренування можуть бути впроваджені як основний або додатковий інтенсивний блок у структурі бойової та фізичної підготовки, оскільки моделюють реальні службово-бойові ситуації, підвищують стресостійкість та формують прикладні рухові навички.
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