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Annotation
Introduction and purpose of the study. The article presents the rationale for the CrossFit fitness program to im-

prove the functional state of adult women. The purpose is to determine the impact of the CrossFit fitness program on 
the body of adult women.

Material and methods. In the course of the research, the following methods were used: analysis and generalization 
of scientific and methodological literature, pedagogical observation, anthropometric methods, physiological methods, 
pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. The study involved 36 women of 22-29 years old. Dur-
ing the experiment, the subjects were divided into control and experimental groups with 18 women in each one. For 
women in the experimental group, six CrossFit complexes were offered. They were performed at each class. Exercises 
on cardiovascular equipment were offered for women in the control group. The frequency of classes in both groups was 
three times per week for 60 minutes. The experiment lasted six months.

Results. In the experimental group, a significant decrease in body weight, heart rate and blood pressure was deter-
mined. Functional tests with breath holding – Shtange and Gencha significantly increased. Physical performance has 
been improved.

Conclusions. The data obtained provide grounds for the use of the CrossFit fitness program in the physical culture 
and health-improving activities for adult women.

Key words: fitness program, women, health and fitness classes, fitness club.

Анотація
Вступ і мета дослідження. У статті представлено обгрунтування фітнес-програми CrossFit для покра-

щення функціонального стану жінок першого періоду зрілого віку. Мета – визначити вплив фітнес-програ-
ми CrossFit на організм жінок першого періоду зрілого віку.

Матеріал і методи. У ході дослідження використано методи: аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури, педагогічне спостереження, антропометричні методи, фізіологічні методи, педагогічний експе-
римент, методи математичної статистики. У досліджені взяли участь 36 жінок 22 – 29 років. Протягом екс-
перименту досліджені були розподілені на контрольну та експериментальну групи по 18 жінок у кожній. 
Для жінок експериментальної групи запропоновано шість комплексів CrossFit, які виконувалися на кожному 
окремому занятті, для жінок контрольної групи – заняття на кардіотренажерах. Кратність занять в обох гру-
пах – три рази на тиждень по 60 хвилин. Тривалість експерименту – шість місяців.

Результати. У експериментальній групі визначено достовірне зниження маси тіла, ЧСС та артеріального 
тиску. Достовірно збільшилися функціональні проби і з затримкою дихання – Штанге та Генча. Покращила-
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ся фізична роботоздатність.
Висновки. Отримані дані дають підстави для використання фітнес-програми CrossFit у фізкультурно-

оздоровчій діяльності жінок першого періоду зрілого віку.
Ключові слова: фітнес-програма, жінки, фізкультурно-оздоровчі заняття, фітнес-клуб.

Аннотация
Введение и цель исследования. В статье представлено обоснование фитнес-программы CrossFit для 

улучшения функционального состояния женщин первого периода зрелого возраста. Цель – определить вли-
яние фитнес-программы CrossFit на организм женщин первого периода зрелого возраста.

Материал и методы. В ходе исследования использованы методы: анализ и обобщение научно-методичес-
кой литературы, педагогическое наблюдение, антропометрические методы, физиологические методы, педа-
гогический эксперимент, методы математической статистики. В исследовании приняли участие 36 женщин 
22 – 29 лет. В течение эксперимента обследованные были разделены на контрольную и экспериментальную 
группы по 18 женщин в каждой. Для женщин экспериментальной группы предложено шесть комплексов 
CrossFit, которые выполнялись на каждом отдельном занятии, для женщин контрольной группы – занятия 
на кардиотренажерах. Кратность занятий в обеих группах – три раза в неделю по 60 минут. Продолжитель-
ность эксперимента – шесть месяцев.

Результаты. В экспериментальной группе определено достоверное снижение массы тела, ЧСС и артери-
ального давления. Достоверно увеличились функциональные пробы с задержкой дыхания – Штанге и Генча. 
Улучшилась физическая работоспособность.

Выводы. Полученные данные дают основания для использования фитнес-программы CrossFit в физ-
культурно-оздоровительной деятельности женщин первого периода зрелого возраста.

Ключевые слова: фитнес-программа, женщины, физкультурно-оздоровительные занятия, фитнес-клуб.

Вступ. Популяризація здо-
рового способу життя, фізичної 
культури серед широких верств 
населення, зміни в екологічному й 
соціальному статусі людини ство-
рюють передумови для масових 
занять фітнесом. Науково доведе-
но, що рухова активність людини 
у період першого зрілого віку є за-
порукою здоров’я на усе подальше 
життя (Аблековська, 2012; Корно-
сенко, 2015).

Здоров’я і якість життя осіб 
зрілого віку визначаються не тіль-
ки соціальними умовами, біоло-
гічними і спадковими особливос-
тями організму, а й залежать від 
природних факторів здорового 
способу життя, серед яких провід-
не місце відводиться руховій ак-
тивності (Чайковська, 2009; Імас, 
2013; Круцевич, Іванік, 2019).

Результати наукових дослі-
джень підтверджують, що ефек-
тивні заняття оздоровчими фі-
зичними вправами в цей віковий 
період дозволяють не тільки збе-
регти, але й поліпшити на трива-
лий час функціональні можливості 

організму, створивши оптимальні 
умови для формування стійкої мо-
тиваційно-потребової сфери в ру-
хової активності на наступні роки 
життя (Кашуба, Футорный, 2015).

Фізична культура відіграє ве-
лику роль у зміцненні здоров’я 
жінок, запобіганні передчасному 
старінню та збереженні їх високої 
роботоздатності протягом життя 
(Венгерова, 2011).

Аналіз наукових досліджень з 
проблеми вдосконалення систе-
ми організації фізкультурно-оздо-
ровчих занять з жінками першого 
періоду зрілого віку свідчить, що 
найбільше уваги приділяється ви-
значенню ефективності різних 
видів оздоровчих занять аеробної 
спрямованості (Мороз, 2012; Си-
ниця, 2019), силової спрямованості 
(Діаконідзе, 2020), фітболу (Ляд-
ська, 2011), поєднання занять фіт-
несом різної спрямованості (Соло-
губова, 2012; Синиця, 2019), тощо.

У сучасних умовах життя ін-
терес до занять фітнесом є досить 
високим (Андрєєва, Пацалюк, 
2008; Імас, 2013). Фізична актив-

ність дозволяє підтримувати себе 
в чудовій фізичній формі, зміц-
нити і зберегти здоров’я, бути 
упевненим у собі, а отже вести 
повноцінний спосіб життя, знахо-
дитися в гармонії з собою і довкіл-
лям (Філіпова, 2008). Така ситуа-
ція в суспільстві характеризується 
розширенням засобів оздоровчої 
фізичної культури, створенням но-
вих фітнес-програм.

Останніми роками в України 
поступово набирає популярнос-
ті фітнес-програма CrossFit, яка 
сприяє підвищенню функціональ-
них можливостей систем організ-
му (O’Brien, 2011; Koslap, 2014; 
Knapp, 2015; Головченко, Титович, 
Востоцька, 2020). Зростаюча по-
пулярність цієї фітнес-програми 
серед жінок першого періоду зрі-
лого віку потребує наукового об-
ґрунтування впливу вправ CrossFit 
на організм тих, хто займається.

Гіпотеза дослідження перед-
бачає, що обґрунтування ефек-
тивності засобів CrossFit для по-
ліпшення функціонального стану 
жінок першого періоду зрілого 
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віку дозволить широко використо-
вувати цей вид рухової активності 
у фізкультурно-оздоровчій діяль-
ності зазначеного контингенту.

Мета дослідження – визначи-
ти вплив фітнес-програми CrossFit 
на організм жінок першого періо-
ду зрілого віку.

Матеріал і методи. У ході до-
слідження використано такі мето-
ди: аналіз та узагальнення науково-
методичної літератури, педагогічне 
спостереження, антропометричні 
методи (визначення довжини, маси 
тіла, ОГК, ІМТ), фізіологічні ме-
тоди (визначення ЧСС, АТ, ЖЄЛ, 
проб Штанге, Генча, Руф’є), педа-
гогічний експеримент, методи ма-
тематичної статистики (розрахунок 
середнього арифметичного зна-
чення, середнього квадратичного 
відхилення, достовірності різниці 
середніх показників за t-критерієм 
Стьюдента).

У досліджені взяли участь 36 
жінок 22-29 років. Протягом екс-
перименту досліджені були роз-
поділені на контрольну (КГ) та 
експериментальну (ЕГ) групи по 
18 жінок у кожній. Слід зазначити, 
що досліджені жінки мали попере-
дній досвід фізкультурно-оздоров-
чих тренувань протягом 1-3 років.

З метою покращення функціо-
нальних показників жінок першо-
го зрілого віку розроблено методи-
ку занять CrossFit та впроваджено 
її у фізкультурно-оздоровчі занят-
тя для жінок, які займаються у фіт-
нес-клубі «Fit for You».

Заняття за методикою CrossFit 
складалися з трьох частин – підго-
товчої, основної та заключної.

Підготовча частина була спря-
мована на підготовку організму 
до подальшої роботи на занятті 
та включала в себе загальнороз-
вивальні вправи, ходьбу, біг, різ-
новиди ходьби та бігу, вправи на 
дихання. Тривалість підготовчої 
частини – 15 хв.

Основна частина тривала 35-
40 хв. В цій частині використову-
валися комплекси вправ CrossFit. 
Всього було розроблено 6 комп-
лексів, кожен із яких використову-

вався на окремому занятті, а після 
останнього жінки знову починали 
з першого.

Комплекс №1: один раунд 
включав у себе 20 підтягувань на 
перекладині (з фіксацією колін 
джгутом, що прикріплений до пе-
рекладини для зниження обтяжен-
ня), 40 згинань і розгинань рук в 
упорі лежачи від підлоги та 60 
присідань. Завдання: виконати 7 
раундів за мінімальний проміжок 
часу.

Комплекс №2: один раунд 
включає в себе 100 присідань, 50 
згинань і розгинань рук в упорі ле-
жачи, 100 стрибків на скакалці, 50 
підтягувань. Завдання: виконати 
один раунд за якомога коротший 
час.

Комплекс №3: один раунд скла-
дається з 15 бурпі (з в.п. – упор 
присівши стрибком упор лежачи, 
повернутися у в.п. та максималь-
но високо вистрибнути вгору), біг 
в упорі лежачі 50 разів на кожну 
ногу, біг 200 м з прискоренням на 
біговій доріжці. Завдання: викона-
ти 7 раундів за мінімальний про-
міжок часу.

Комплекс №4: один раунд 
включає в себе 30 піднімань тулу-
ба з положення лежачі, 20 підні-
мань ніг до перекладини у висі, 10 
згинань і розгинань рук на брусах 
(можна додавати опору для ніг для 
зниження ваги). Завдання: викона-
ти якомога більше раундів протя-
гом 30 хвилин.

Комплекс №5: один раунд – 
вистрибування на тумбу, присі-
дання, бурпі.

Завдання: виконати 9 раундів 
комплексу із наступною кількістю 
повторень для кожної вправи у ра-
унді: 3-5-7-9-11-9-7-5-3. Відпочи-
нок робити за необхідністю.

Комплекс №6: один раунд 
включає в себе 15 бурпі, 15 ви-
бухових згинань і розгинань рук 
в упорі лежачи (долоні повинні 
відриватися від підлоги у верхній 
точці), 15 присідань, 15 піднімань 
ніг на перекладині. Завдання: зро-
бити якомога більше раундів за 30 
хвилин.

У заключній частині пропо-
нуються вправи для відновлення 
організму, дихальні вправи. Три-
валість заключної частини 5 – 10 
хвилин.

Контрольна група тричі на 
тиждень займалася на кардіотре-
нажерах. На першому занятті на 
тиждень жінкам пропонувалася 
бігова доріжка, на другому – вело-
тренажер, на третьому – еліптич-
ний тренажер. 

Тривалість експерименту скла-
ла шість місяців. 

Результати. Ефективність за-
стосування засобів CrossFit у фіз-
культурно-оздоровчих заняттях із 
жінками першого періоду зрілого 
віку перевірялася шляхом порів-
няння даних дослідження до та 
після експерименту. Аналіз мор-
фофункціональних показників 
обстежених жінок показав, що до-
сліджені у експериментальній та 
контрольній групах не мали суттє-
вих відмінностей до експерименту 
(р>0,05).

Результати дослідження 
(табл. 1) відчать про достовірне 
зниження показника маси тіла в 
експериментальній групі. Відпо-
відно до цього, знизився індекс 
маси тіла і після експерименту від-
повідає нормі.

Функціональний стан обстеже-
них жінок зазнав значних змін за 
деякими показниками. У ЕГ до-
стовірно знизився показник ЧСС 
та досяг норми. За показниками 
артеріального тиску визначено 
значне зниження систолічного та 
діастолічного артеріального тиску. 
В цій групі достовірно збільшили-
ся функціональні проби із затрим-
кою дихання. Також достовірно 
знизився показник індексу Руф’є.

У контрольній групі достовір-
ні зміни відбулися у показниках 
функціонування серцево-судин-
ної системи: знизилися показники 
ЧСС та систолічного артеріаль-
ного тиску. В інших показниках 
відмічається тенденція до покра-
щення, але зміни не є достовірно 
значущими.

Дискусія. Фахівці відмічають, 
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що для жінок у віці 21-35 років 
важливість оздоровчих занять є 
вкрай високою, оскільки даний 
віковий період є одним із найваж-
ливіших і переломних. Ефективні 
заняття фітнесом різної спрямо-
ваності дозволяють зберегти та 
підвищити показники функціо-
нального стану та фізичної підго-
товленості жіночого організму, а 
також створюють належні умови 
для формування у них стійких мо-
тивів та потреб у фізичній актив-
ності протягом наступних років 
життя. Таким чином, покращення 
показників фізичного стану і зага-
лом якості життя жінок пов’язане 
із спеціально організованою ру-
ховою діяльністю, чому найбільш 
повно відповідають заняття різної 
спрямованості в умовах фітнес-
клубу.

CrossFit є фітнес-програмою, 
що стрімко набирає популярнос-
ті серед населення, в тому числі, 
жіночого. Слід зазначити, що іс-
нують дослідження стосовно ви-
значення впливу засобів CrossFit 
на організм студентської молоді 
(Базилевич, Тонконог, 2016; Зіам-

бетов, Астраханкіна, 2016; Федеч-
ко, Сіренко, 2016; Головченко, Ти-
тович, Востоцька, 2020), в умовах 
спеціальної фізичної підготовки 
(Замчий, Мусин, Скатеєва, 2015; 
Сергєєва, Стрикаленко, 2016; Мо-
розова, Мельникова, 2016). При 
цьому, не знайдено робіт, присвя-
чених розробці та обґрунтуванню 
можливостей використання даної 
фітнес-програми з жінками пер-
шого періоду зрілого віку.

У дослідженнях авторів (Іс-
магілов, Атаєв, 2016; Головченко, 
Титович, Востоцька, 2020) ефек-
тивність CrossFit підтверджена 
покращенням функціональних 
показників студентів (ЧСС, ЖЄЛ, 
проби із затримкою дихання, фі-
зичної роботоздатності), підви-
щенням результатів тестування фі-
зичних якостей (сили, швидкості, 
спритності, витривалості), а також 
фізичного здоров’я.

З метою покращення функціо-
нальних показників нами запропо-
новано використання фітнес-про-
грами CrossFit для жінок в умовах 
фітнес-клубу. Комплекси CrossFit 
чергувалися на кожному занятті та 

повторювалися через кожні шість 
занять. Результати експерименту 
свідчать про достовірне знижен-
ня маси тіла жінок, функціональ-
них показників – ЧСС, АТ, проби 
Руф’є, що свідчить про покращен-
ня фізичної роботоздатності, а та-
кож підвищення результатів функ-
ціональних проб із затримкою 
дихання (Штанге, Генча).

Отримані дані дають підстави 
для використання фітнес-програ-
ми CrossFit у фізкультурно-оздо-
ровчій діяльності жінок першого 
періоду зрілого віку.

Висновки.
Ефективність застосування 

фітнес-програми CrossFit у фіз-
культурно-оздоровчих заняттях із 
жінками першого періоду зрілого 
віку підтверджується зниженням 
надлишкової маси тіла, а також 
покращенням функціональних по-
казників серцево-судинної та ди-
хальної систем досліджених, що 
дає підстави для використання цієї 
програми з даним контингентом.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.

Таблиця 1
Морфофункціональні показники жінок експериментальної та 

контрольної груп до та після експерименту ( х±S)

Показники
ЕГ (n=18) КГ (n=18)

до після до після
Довжина тіла, см 167,4±4,20 167,6±4,67 167,4±4,99 167,5±5,15
Маса тіла, кг 69,85±4,11 65,45*±4,05 69,95±4,82 67,12±4,25
ОГК, см 92,05±4,11 90,15±4,64 92,34±4,24 92,05,18±4,18
ІМТ, кг/м2 25,12±2,75 23,54*±1,61 25,16±2,88 24,14±2,05
ЧСС, уд./хв. 76,60 ± 3,88 72,50* ± 3,15 76,78 ± 3,86 73,24* ± 3,03
АТ сист., мм рт. ст. 133,64 ± 6,67 128,17* ± 6,35 133,18 ± 6,22 128,45* ± 7,08
АТ діаст., мм рт. ст. 89,60 ± 3,18 86,12* ± 3,26 89,50 ± 3,68 87,22 ± 3,54
ЖЄЛ, мл 3600,00 ± 185,07 3720,0 ± 191,40 3600,00 ± 187,05 3700,0 ± 193,06
Проба Штанге, с 40,55 ± 3,64 45,15* ± 3,06 40,65 ± 3,58 43,00 ± 3,41
Проба Генча, с 30,20 ± 2,88 33,15* ± 2,95 30,15 ± 3,00 32,02 ± 2,57
Індекс Руф’є, ум.од. 13,15 ± 2,07 11,04* ± 2,02 13,12 ± 2,09 12,11 ± 2,07

Примітка: * - достовірність різниці між показниками до та після експерименту при р<0,05.
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