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Таким чином, показники тесту на «забігання на мосту навколо голови 5 разів вправо і 

вліво» зменшилися в ЕГ на 1,23 с (р˂0,01), а в КГ – на 0,44 с (р˂0,05). Зменшився й час 

виконання тесту 10 перекидів в обидва боки через партнера, що стоїть в партері в ЕГ на 

1,02 с (р˂0,05), у КГ – на 0,62 с. Зросла кількість швидкісних кидків у два боки за 30 с в ЕГ 

на 1,05 раз (р˂0,01), у КГ – на 0,6 раз (р˂0,05) Тест учі-комі на швидкість (не відриваючи 

ноги партнера від татамі) за 30 с в ЕГ вказує, що кількість разів зросла на 1,14 раз (р˂0,01), 

в КГ – на 0,86 раз (р˂0,01). 

Отже, зміни, що відбулися у досліджуваних нами показниках свідчать, що доповнена 

нами спеціальними засобами навчально-тренувальна програма дзюдоїстів на етапі 

попередньої базової підготовки є ефективною. 
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Розвиток силових здібностей учнівської молоді є життєво важливим аспектом 

фізичної підготовки, оскільки сприяє підвищенню рівня загального самопочуття та  

здоров’я людини. Силові тренування можуть допомогти покращити щільність кісток, 

м’язову масу та загальну фізичну працездатність. Крім того, це може сприяти профілактиці 

різних проблем зі здоров’ям, таких як ожиріння та діабет. Тому  дуже важливо акцентувати 

увагу на розвитку силових здібностей молоді. 

Мета роботи – доповнити, обґрунтувати та визначити ефективність обраних підходів 

щодо розвитку силових здібностей у юнаків 15-16 років засобами кросфіту.  
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Існують сучасні підходи, які допомагають молодим людям розвивати свої силові 

здібності, і ці підходи виявилися досить ефективними. Вони включають пліометричні 

тренування, тренування з опором і балістичні тренування.  

Пліометричні тренування особливо корисні для розвитку вибухової сили, швидкості 

та потужності за допомогою різноманітних стрибкових вправ. Під час тренувань із опором 

використовуються обтяження та інші інструменти опору для розвитку м’язової сили та 

витривалості, тоді як балістичні тренування зосереджені на розвитку сили за допомогою 

швидких рухів. Інші сучасні підходи включають кругові тренування, крос-тренування та 

інтервальні тренування високої інтенсивності [4]. 

Кругове тренування поєднує в собі різні вправи в одному тренуванні для 

націлювання на кілька груп м’язів, тоді як крос-тренування включає різні вправи та дії для 

сприяння загальній фізичній формі та запобігання травмам. HIIT (високоінтенсивне 

інтервальне тренування) передбачає короткі сплески інтенсивних вправ з наступними 

періодами відпочинку, що веде до покращення стану серцево-судинної системи та 

збільшення сили. Ці сучасні підходи показали свою ефективність у розвитку силових 

здібностей молодих людей, що призводить до покращення загального здоров’я та 

покращення спортивних результатів [2]. 

Кросфіт – це сучасна система фізичних вправ, яка надає можливість комбінувати 

елементи з гімнастики, важкої атлетики, а також кардіотренувань. Його принцип 

грунтується на гнучкому підході до тренувань, де основна увага приділяється розвитку 

різноманітних фізичних якостей, таких як сила, швидкість, витривалість та гнучкість. 

Застосування кросфіту в розвитку силових здібностей надає багато переваг для  юнаків 

15-16 років. Під час тренувань підлітки не тільки розширюють свої можливості в галузі 

фізичної активності, але й зміцнюють свою впевненість, волю та витривалість [1].  

Використання мультимодальних вправ, які комбінують з кардіотренуваннями, доз-

воляє кросфіту стимулювати розвиток різних м’язових груп одночасно. Крім того, вико-

ристання кросфіту надає можливості юнакам почуватися справжніми атлетами. Завдяки 

ритмічним та інтенсивним тренуванням ця система вправ сприяє покращенню координації 

рухів, розвитку витривалості та підвищенню загального рівня фізичної підготовки.  

Кросфіт також сприяє відчуттям самоконтролю, дисципліни та відповідальності, 

оскільки правильне виконання різних вправ вимагає уваги до деталей та вміння долати 

виклики. У цілому, кросфіт як підхід до розвитку силових здібностей у юнаків 15-16 років є 

ефективним та цікавим способом не лише зміцнити фізичну форму, але й збудувати 

сильну основу для подальших спортивних досягнень. Він допомагає створити базу для 

розвитку різних фізичних якостей, що є важливим чинником у сучасному світі спорту та 

фітнесу. Кросфіт відкриває шлях до успішного розвитку і забезпечує основу для 

досягнення великих результатів [1]. 

Один з ключових аспектів кросфіту – це тренування у форматі групи, під час якого 

інструктор веде учасників через різноманітні вправи та завдання. Цей підхід, сприяє 

формуванню командного духу та підвищенню мотивації для досягнення поставлених цілей 

у спорті і є надзвичайно важливим в контексті тренувань.  

Кросфіт надає можливість індивідуалізувати тренування залежно від фізичного стану 

та здібностей кожного учасника. Тренери здатні точно підбирати навантаження та вправи, 

щоб забезпечити оптимальний розвиток сили та м’язового тонусу, одночасно уникаючи 

перевантаження або ризику травмування. Як результат, учасники можуть досягати знач-

них успіхів у поліпшенні свого фізичного стану та досягненні поставлених цілей без 

негативних наслідків для свого здоров’я.  

Також кросфіт відомий своєю високою інтенсивністю та різноманітністю, що дозволяє 

тренерам ефективно пристосовувати його до потреб кожного учасника. Таким чином, 

кросфіт важається важливим інструментом для досягнення не тільки фізичних, але й 

психологічних та соціальних цілей.  
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В нашому педагогічному експерименті брали участь дві групи юнаків по 10 осіб у 

кожній, що мали однаковий рівень розвитку і здоров’я. Основною метою експерименту 

була перевірка гіпотези, в межах якої припускали, що силові якості молодих людей 

покращаться завдяки заняттям кросфітом. У ході констатувального експерименту нам 

вдалось оцінити значення вихідних показників і порівняти їх з кінцевими показниками після 

формувального експерименту. На етапі формувального експерименту ми визначали ефек-

тивність кросфіту щодо розвитку силових здібностей юнаків 15-16 років. Юнаки займались 

за різними комплексами вправ, запропонованих нами, а на початку експериментального 

дослідження пройшли тестові завдання й заміри антропометричних даних. 

В ході експерименту ми довели, що підлітки можуть значно покращити свої силові 

здібності вже за 8-12 тижнів. Під час нашого експерименту юнаки займались по з рази на 

тиждень і мали 2 тестування – на початку і в кінці дослідження. Всього, для юнаків було 

проведено 20 занять. 

Пропонуємо розглянути комплекси занять, які використовувались нами під час 

експерименту (див. табл.1) 

Таблиця 1. 

Технічна підготовка юнаків під час експерименту 

Комплекс 1 Комплекс 2 

1. Присідання з набивним м’ячем у руках, руки 
перед грудьми 

1. Вистрибування з присіду вгору 

2. Згинання-розгинання рук у висі на 
перекладині широким хватом 

2. Згинання-розгинання рук в упорі на 
паралельних брусах 

3. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи з 
широкою постановкою рук 

3. Згинання-розгинання рук у висі з вузьким 
хватом 

4. Підйом тулуба з положення лежачи 4. Піднімання-опускання ніг у висі на перекладині 

Комплекси виконувались юнаками на заняттях в межах експерименту. Під час занять 

ми дотримувались послідовності і режиму робото-відпочинок. Для того, щоб правильно 

організувати роботу з хлопцями, всі респонденти були поділені на підгрупи під час 

виконання деяких вправ. Відпочинок між підходами складав 30-60 секунд. Виконання 

комплексу займає близько 10 хвилин. Зазначені вправи сприяють зміцненню серцево-

судинної системи та тренуються всі м’язові групи. Крім цього, вони допомагають 

покращити координацію рухів і зробити тіло сильнішим загалом. Під час виконання вправ, 

необхідно стежити за правильним виконанням рухів та слідкувати за власними 

можливостями. Також важливо дотримуватися правил безпеки, таких як використання 

правильного спорядження та знання своїх меж [2, 3]. 

У результаті виконаної нами роботи ми отримали відповідні результати (див. табл.2). 

Таблиця 2. 

Порівняння показників силових здібностей в контрольній 

та експериментальній групі на початку й у кінці експерименту 

Назва 
контрольного тесту 

ЕГ n=10 КГ (n=10) 

Початок Закінчення Початок Закінчення 

Х±m Х±m Х±m Х±m 

1.Згинання-розги-
нання рук у висі на 
перекладині 

8,5 ± 1,19 11,7   1,07 8,4   1,29         

2.Згинання-
розгинання рук в 
упорі лежачи 

26,2       35,5   2,5          28,4        

3.Присідання на 
одній нозі з опо-
рою на одну руку 

7,9        11,2   0,8                 
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В кінці експерименту нами було виявлено, що в групі, яка займалась фізичною 

підготовкою за першим комплексом вправ, результат був вищий, ніж у групи, яка 

тренувалась за другим комплексом. Разом з тим, результати експерименту дозволили 

виявити позитивну динаміку в загальній фізичній підготовці юнаків. Після запропонованих 

комплексів вправ покращився стан здоров’я підлітків, стабілізувався розвиток їх м’язової 

системи і динамічний розвиток силових здібностей    0,05).  

Крім того, заняття кросфітом дали змогу: 

 сформувати в підлітків навички виконання важливих завдань, що мають  

прикладний характер; 

 систематизувати набутий  під час тренувань досвід й узагальнити його; 

 виховати у юнаків пубертатного віку витримку, наполегливість, почуття 

справедливості та інші важливі моральні якості; 

 розвинути в хлопців витривалість і стійкість до перевантажень. 

Отже, регулярні тренування не лише поліпшують фізичне здоров’я, але й мають 

величезний позитивний вплив на розумовий стан та емоційне благополуччя людини. Вони 

допомагають зняти стрес, поліпшують настрій і дають почуття впевненості у собі. 

Систематичні заняття спортом допомогли підліткам розвинути самодисципліну і навчитися 

працювати в команді.  

Важливимим аспектом було також відновлення здорового способу життя, що 

включає правильне харчування та регулярні фізичні навантаження. В результаті активної 

фізичної підготовки у юнаків вдалося сформувати звичку до тренувань, розвинути м’язову 

систему й силові здібності. 
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футболістів, вивчаючи їх ефективність у покращенні набуття навичок, а також загальної 
результативності. 

Ключові слова: підготовка юних футболістів, навчально-тренувальний процес, спортивні 
здібності, системній підхід, рівень розвитку фізичних якостей.  

  


