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Аудиторі я 106 а 

Анотаці я до 

курсу 

«Нова фізична культура: кросфі т» - це осві тні й компонент пактичної спрямованості який 

спрямований допомогти вчителям фізкультури опанувати всі особливості викладання та 

впровадження кросфі ту.  Це програма, яка характеризується безпечними, ефективними 

фі зичними вправами та здоровим харчуванням. Кросфі т можна використовувати для 

досягнення будь-якої мети: ві д покра щення здоров’я до схуднення. Програма працює для 

всі х - людей, які ті льки почина ють, і людей, які тренуються роками та, звісно, для школярі в.  

Курс включає такі теми: загальна характеристика кросфі ту; напрями та стандарти кросфі ту; 

фундаментальні рухи кросфі ту; додаткові рухи кросфі ту; побудова занять з кросфі ту; 

загальна характеристика кросфі т програми AMRAP; загальна характеристика кросфі т 

програми EMOM; загальна характеристика кросфі т програми AFAP; загальна 

характеристика кросфі т програми CHI PPER; загальна характеристика крос фі т програми 

TABATA;  організаці я і проведення роз минки в кросфі ті. 

Ме та та ці лі 

курсу 

Мета вивчення вибі ркового осві тнього компоненту професі йної пі дготовки «Нова фі зична 

культура: кросфі т» спрямована на формування у здобувачі в знань та умінь щодо змі сту, 

структури засобі в та методі в кросфі ту. Використання знань зазначеної дисциплі ни допомо же 

здобувачам урізномані тнити власні тренування та організовувати рухову активні сть учні в на 

уроках та пі д час і нших форм рухової активності з використанням засобів нової фізичної 

культури: кросфі ту.  

Ме тоди 

навчання 

Словесні: розпові дь, пояснення, бесі да; наочні: демонстраці я, самості йне спостере ження; за 

логі кою передачі і сприймання навчальної і нформації: і ндуктивні; дедуктивні; за ступенем 

керування здобувачами вищої осві ти: навчальна робота пі д кері вництвом викладача; 

самості йне виконання практичних завдань; методи навчання рухових ді й: вивчення по 

частинам; вивчення в ці лому; специфі чні методи кросфі т: AMRAP; EMOM; *R4T ; 

TABATA.   

Формат курсу Стандартний курс (очний, заочний із застосуванням дистанці йних технологі й навчання).  

mailto:bodnar.alina@kpnu.edu.ua


 
Результати 

навчання 

За результатами вивчення осві тнього компонента «Нова фізична культура: кросфі т» у 

здобувачі в СВО «бакалавр» форму ються наступні програмні результа ти навчання:  

зді йснює пі д час професійної ді яльності усну та письмову комуні каці ю державно ю мово ю,  

а також спроможний використати знання і ноземної мови.  

вмі є застосовувати теоретичне моделювання при формуванні змі сту урокі в та і нших форм 

фі зичної культури дітей з урахуванням ві кових особливостей, персональних зді бностей, 

і нтересі в, потреб і мотивів.  

вмі є використовувати набуті знання і рекомендації, і нновації фахі вці в щодо організації 

рі зних форм фізичної культури та ді яльності дітей пі д час ї х реалізації  в закладі загальної 

середньої осві ти.  

використовує сучасну аналі тику та психолого- педагогі чні умови оці нювання результаті в 

ді тей та забезпечення самооці нювання ними, що стосуються розвитку фізичних якостей, 

навчання рухових ді й, формування теоретико- методичних знань.  

Згі дно з вимогами осві тньо- професі йної програми студенти повинні: 

знати:  

- історі ю розвитку кросфі ту;  

- кросфі т термі нологі ю;  

- типи навантажень в кросфі ті;  

- фундаментальні рухи кросфі ту;  

- види кросфі т комлексі в;  

- базові вправи кросфі ту;  

- особливості побудови занять з кросфі ту.  

вмі ти:  

- проводити роз минку;  

- визначати дозування фізичних навантажень;  

- складати крос фі т пронгарми комбі нуючи різні типи навантажень;  

- скдадати різні види кросфі т комлексі в.  

Ко мпетентності: В результаті вивчення осві тнього компоненту «Нова фізична культура: кросфі т» у 

здобувачі в вищої освіти першого (бакалаврського) рі вня формуються наступні 

компе тентнос ті : 

- Інтегральна компе тентні сть: 

Здатні сть розв’язувати складні спеці алізовані задачі та практичні проблеми в галузі 

середньої осві ти, що передбачає застосування теорі й та методі в фізичного виховання, 

медико- бі ологі чних, практичних та психолого- педагогі чних основ фізичного виховання і 

характеризується комплексні ст ю та невизначені стю педагогі чних умов органі зації осві тнього 

процесу в закладах загальної середньої осві ти.  

Загальні компетентності: 

- здатні сть до мі жособистісної взаємодії, роботи в команді, спі лкування з представниками 

і нших професі йних груп різного рі вня.  

- здатні сть до прийняття ефективних рі шень у професі йні й ді яльності та відпові дального 

ставлення до обов’язкі в, мотивування людей до досягнення спі льної мети.  

Спеці альні (професі йні) компетентності: 

-  здатні сть моделювати змі ст урокі в, і нших форм  фізичної культури відпові дно до 

обов’язкових результаті в навчання дітей в закладі загальної середньої осві ти, а також 

зді йснювати моні торинг результаті в, ураховуючи ві кові, статеві й і ндиві дуальні особливості 

ді тей;  

- здатні сть володі ти та практично реалізовувати педагогі чні, медико- бі ологі чні, 

і нформаці йні технології, спрямовані на формування у дітей вмі ння застосовувати набуті 

знання, базові й нові види рухової ді яльності, що передбачені змі стом фі зичної культури в 

закладі загальної середньої осві ти (навчальна компетентні сть);  

- здатні сть оці нювати результати фізичної культури за напрямом, що стосується розвитку 

фі зичних якостей, навчання рухових ді й, оволоді ння теоретико- методичними знаннями; 

аналізувати одержані оці нки й забезпечувати самооці нювання за такими напряма ми: 

розвиток фізичних (рухових) якостей, навчання рухових ді й, формування теоретико-

методичних знань, умі нь (оці нювально-аналі тична компетентні сть). 

Сфера реалізації здобу тих компе тентнос тей пі д час працевлаштування.  

(за ДК 003: 2010) – на  посаді вчителя фізичного виховання у початкові й та основні й 

школах закладу загальної середньої осві ти, а також методиста з фізичної культури, 



 
і нструктора- методиста з фізичної культури та спорту, і нструктора- методиста з туриз му, 

і нструктора з аеробі ки, інструктора з фізичної культури, з оздоровчо-спортивного туриз му 

(за видами туриз му), завідувача спортивної бази, спортивної споруди, консультанта з питань 

здорового способу життя, вимі рювача фізичних даних людини, фі тнес-тренера, а також  

Пререкві зити Вивчення навчальних дисциплі н, сучасні фі тнес технології, теорі я і методика викладання 

спортивних ігор, теорі я і методика викладання гі мнастики, теорі я і методика викладання 

рухливих ігор і забав, що є чудовою базою для оволоді ння техні кою різних вправ кросфі ту.  

Порекві зити Знання з дисциплі ни можуть бути використані пі д час вивчення таких осві тні х компоненті в 

«Основи теорії і методики спортивно-оздоровчого тренування», «Теорі я, види і технології 

оздоровчо-рекреаці йної рухової активності », «Теорі я і методика гі мнастики», «Пі двищення 

спортивної майстерності », «Теорі я і методика викладання спортивних ігор».  

Обсяг і ознаки 

курсу 

Найменування показникі в Характеристика навчального курсу  

денна форма навчання заочна форма навчання 

Рі к навчання/ рі к викладання 2- й рі к 2- й рі к 

Се местр вивчення 4 семестр 4 семестр 

Кі лькі сть кредиті в ЄКТС 3 кредити 3 кредити 

Загальний обсяг годин 90 годин 90 годин 

Кі лькі сть годин навчальних занять 30 годин 16 годин 

Лекці йні заняття 10 годин 4 годин 

Практичні заняття 20 годин 12 годин 

Се мі нарські заняття - - 

Лабораторні заняття - - 

Са мості йна та і ндиві дуальна робота 60 годин 74 години 

Форма пі дсумкового контролю залі к залі к 

Техні чне й 

програмне 

забезпечення 

/обладнання 

Для проведення лекці йних занять використовуються мультимеді йна лекці йна аудиторі я 

(216), мультимеді йний проєктор VІ ЕWS ONI C PJD5250 DLP (2016 р., 1 шт. ), екран для 

проєктора; ноутбук або персональний комп’ ютер, мере жа Інтернет, модульне об̓ єктно-

орі єнтоване  динамі чне середовище MOODLE, конференції у Googl e Meet.  

Зал фі тнесу, аудиторі я 102 для проведення практичних занять, матеріально-техні чне 

забезпечення для проведення практичних занять:  

- степ- платформи;  

- фі тнес коврики;  

- кроссфі т- мі шки;  

- секундомі р; 

- колонки;  

- гантелі. 

Полі тики курсу Академі чна доброчесні сть. Очі кується, що ві дповіді здобувачі в будуть ї х оригі нальними 

дослі дженнями чи мі ркуваннями, передбачатимуть недопу щення академі чної недоброчесності 

(ві дсутні сть посилань на використані джерела, фабрикування джерел, списування, втручання в роботу 

і нших здобувачі в тощо). Виявлення ознак академі чної недоброчесності в письмові й роботі здобувача є 

пі дставою для її незарахування викладачем, незале жно ві д обсягу плагіату чи обману.  

«Кодекс академі чної доброчесності Кам’янець- Поді льського наці онального уні верситету і мені Івана 

Огі єнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/1LI OReaj anEx MEn G2 DvgdaFNACYWU00 UL/ vi ew 

«Положення про дотримання академі чної доброчесності педагогі чними, науково-педагогі чними, 

науковими праці вниками та здобувачами вищої освіти в Кам’янець- Поді льському наці ональному 

уні верситеті і мені Івана Огієнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/0B_EBvd N4d QSl MUozd mc2Ti 0xY3 Mz MS1hbjl XLVVQSDZmNj U4/ vi ew

?resourcekey=0- WAE6ce QZqhHel YoJoPZ3 Kg 

Ві дві дування занять. Ві дпові дно до пункту 9. 2 «Правил внутрі шнього розпорядку К- ПНУ і мені 

Івана Огі єнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/1kXGZVxEIc G0Cmy33EvqF2c2E7hGHUr T8/ vi ew 

здобувачі вищої осві ти зобов’язані: дотримуватися вимог законодавства, Статуту Кам’янець-

Поді льського наці онального уні верситеті і мені Івана Огієнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/1mSgol hpxhj S9dAP9pi ppTi BvdTLCVr 5H/ vi ew 

ві дві дувати усі види навчальних занять; вчасно і нформувати деканат про неможливі сть ві дві дувати 

навчальні заняття, складати  і перескладати залі ки тощо, останні – у зв’язку з поважними причинами; 

подати пі дтверджувальні  документи, які засві дчу ють пова жну причину,  що унеможливила 

ві дві дування навчальних занять, складання (перескладання) залі кі в тощо; лі кві довувати академі чну 

заборговані сть у встановлені термі ни.  

Визнання  резуль та ті в неформальної  та  (або)  інформальної  осві ти.  

https://drive.google.com/file/d/1mSgolhpxhjS9dAP9pippTiBvdTLCVr5H/view


 
У випадку, як що здобувач осві ти отримав знання у неформальні й та і нформальні й осві ті, 

зарахування результаті в навчання зді йснюється згідно з Порядком визнання в Кам̓ янець-

Поді льському наці ональному уні верситеті і мені Івана Огієнка результаті в навчання,  здобутих шляхом 

не формальної та/ або і нформальної осві ти (нова редакції) (https:// dri ve. googl e. com/file/ d/ 19GCS M3y-

K496gs8RQJp0 mO9Fj UJu mB4T/ vi ew?pli =1) зокрема, якщо ї х тематика ві дпові дає змі сту осві тнього 

компоненту (окремі й темі або змі стовому модул ю):  

- закі нчення професі йних курсі в, семі нарі в або трені нгі в, тематика яких відпові дає змі сту 

осві тнього компоненту (окремі й темі або змі стовому модул ю);  

- пі дготовка конкурсної наукової роботи;  

- призове мі сце на Всеукраїнському конкурсі студентських наукових робі т; 

- призове мі сце на Всеукраїнські й студентські й олі мпі аді.  

 

Кри терії оці нювання результа ті в навчання, здобу тих у не формальні й / інформальній осві ті.  

1. Наявні сть документа про завер шення: сертифі кат, диплом, грамота або і нший документ, що 

пі дтверджує успі шне проходження.  

2. Ві дпові дні сть змі сту отриманих знань та здобутих результаті в навчання тематиці курсу: у 

випадку якщо це курси, вебі нари, семі нари, круглі столи тощо, ї х тематика має ві дпові дати одні й або 

кі льком темам, які визначені даною робочо ю програмою.  

3. Система оці нювання. Здобувач отримує:  

- ві дмі нно (12-10 балі в), як що курс має значний обсяг, мі стить практичну складову, змі ст курсу 

повні ст ю ві дпові дає програмним результатам навчання; якщо посі в І мі сце у Всеукраї нському 

конкурсі студентських наукових робі т (в тому випадку, якщо тема роботи відпові дає тематиці 

осві тнього компонента); якщо посі в І мі сце у Всеукраїнські й студентські й олі мпі аді зі спеці альності 

А4 Середня осві та ( Фі зична культура). Здобувач, який отримує оці нку «ві дмі нно», демонструє 

глибокі, системні знання та високий рі вень практичних навичок, здобутих у неформальні й осві ті. Ві н 

не просто засвої в матері ал, а й здатен застосовувати його в реальних умовах, аналізувати та 

створювати власні рі шення;  

- добре (9-7 балі в): якщо зміст збігається з основними положеннями певної теми; якщо посі в ІІ або 

ІІІ мі сце у Всеукраї нському конкурсі студентських наукових робі т (в тому випадку, як що тема роботи 

ві дпові дає тематиці освітнього компонента); якщо посів ІІ або ІІІ мі сце у Всеукраїнські й студентські й 

олі мпі аді зі спеці альності А4 Середня осві та ( Фі зична культура). Здобувач на цьому рі вні володі є 

основними знаннями та вмі ннями, які ві дпові да ють ключовим положенням певної теми. Умі є 

застосовувати отримані знання в типових, стандартних ситуаці ях. Здатний виконати практичні 

завдання, що були частиною курсу. Мо же виконувати аналі тичну роботу, але потребує додаткових 

роз’яснень для вирі шення нестандартних проблем;  

- задові льно (6-4 балі в): короткостроковий семі нар або трені нг, що дає базове розумі ння теми. 

Здобувач володі є базовим розумі нням теми, але його знання є фраг ментарними, а навички – 

обме женими. Його знання є поверхневими, і ві н може мати значні трудно щі з поясненням 

взаємозв’язкі в мі ж різними аспектами теми.  

Схе ма курсу Де нна форма навчання 

Назви з мі стових модулів і тем Кі лькі сть годин 
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Змі стовий модуль 1. Загальна характеристика крос фіту 

Всього за змі стовим модулем 1 90 10 20   60  

Разом 90 10 20   60  

Заочна форма навчання 
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Змі стовий модуль 1. Загальна характеристика крос фі ту 

Разом за змі стовим модулем 1 90 4 12   74 10 

Разом 120 4 12   74 10 

https://drive.google.com/file/d/19GCSM3y-K496gs8RQJp0mO9FjUJumB4T/view?pli=1
https://drive.google.com/file/d/19GCSM3y-K496gs8RQJp0mO9FjUJumB4T/view?pli=1


 
Критерії 

оці нювання 

екзамену 

Критері єм успі шного проходження здобувачем осві ти пі дсумкового оці нювання може 

бути досягнення ним мі ні мальних порогових рівні в оці нок за кожним запланованим 

результатом вивчення навчальної дисциплі ни.  

Систе ма 

оці нювання та 

вимоги 

Поточний контроль І НДЗ МКР Разом 

60  балі в 20 балі в 20 балі в 100 балі в 

 

Умови допуску 

до пі дсумкового 

контролю 

Студент ві дві дав усі практичні заняття. Для допуску до залі ку необхі дно мати не менше 

60 балі в поточної успі шності. 

Інформаці йне 

забезпечення з 

фонду та 

депозитарі ю 

Ка м’ янець-

Поді льського 

наці онального 

уні верситету 

і мені Івана 

Огі єнка 
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