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Аудиторі я 106 а 

Анотаці я до 

курсу 

« Фі зична пі дготовка та ві йськовий фі тнес» - це осві тні й компонент практичної 

спрямованості який спрямований допомогти захисту Украї ни оволодіти знаннями та 

практичними умі ннями з фізичної пі дготовки та ві йськового фі тнесу. Курс включає такі 

теми: теоретико- методичні основи ві йськового фітнесу; бі омехані ка базових рухі в та 

профі лактика травматиз му; функці ональне тренування з використанням петель TRX ( Basi c & 

Co mbo); високоі нтенсивний і нтервальний тренінг та кросфі т у ві йськові й пі дготовці; 

Спеці альна витривалі сть у ві йськові й пі дготовці; фізична пі дготовка та подолання пере шкод; 

розвиток мобі льності та гнучкості; самоконтроль, гігієна та психологі чна стійкі сть у спорті. 

Програма поєднує класичні методики фізичного виховання з сучасними сві товими 

практиками прикладного фі тнесу.  

Ме та та ці лі 

курсу 

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

пі дготовка та ві йськовий фітнес» спрямована на формування у здобувачі в знань, умі нь та 

навичок необхі дних для пі дтримки високої боєздатності, психологі чної стійкості та фізичної 

готовності до виконання завдань у професі йні й ді яльності.  

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 функці онального трені нгу: AMRAP; 

E MOM;  *R4T ; TABATA.   

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

Результати 

навчання 

За результатами вивчення осві тнього компонента «Фі зична пі дготовка та ві йськовий 

фі тнес» у здобувачі в СВО «бакалавр» форму ються наступні  результа ти навчання:  

здатні сть ефективно керувати власними фі зичними ресурсами;  

використання методі в самоконтролю стану здоров’я;  

готовні сть до високих психофі зичних наванта жень, характерних для ві йськової служби та 

екстремальних умов.  
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здатні сть зберігати координаці ю та швидкі сть прийняття рі шень на фоні фізичної втоми.  

розвиток вольових якостей та психологі чної  готовності до виконання завдань в 

екстремальних умовах.  

вмі ння тренуватися та підтримувати форму в умовах обме женого простору або ві дсутності 

професі йного і нвентарю.  

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

знати:  

- основи побудови тренувального процесу, принципи чергування навантаження та 

ві дпочинку.;  

- вплив і нтенсивних фізичних вправ на серцево-судинну, дихальну та м’язову системи 

організму;  

- правила попередження травматиз му пі д час занять ві йськовим фі тнесом та при роботі зі 

спеці альним обладнанням;  

- вимоги до фізичного стану ві йськовослужбовці в згідно з профі льними стандартами 

(наприклад, нормативи НАТО або ЗСУ); 

- бі омехані ку виконання базових вправ (присі дання, тяги, жими) для мі ні мізації ризику 

по шкодження суглобі в та хребта;  
вмі ти:  

- техні чно правильно реалізовувати силові та функціональні рухи з власною вагою, ві льними 

обтяженнями та функці ональними петлями;  

- швидко перемі щуватися,  змі нювати положення ті ла (лежачи, сидячи, стоячи), долати 

штучні та природні перешкоди;  

- складати і ндиві дуальні  плани пі дготовки залежно ві д поставлених службових або 

спортивних ці лей; 

- ді яти оперативно у разі отримання травм або перевтоми пі д час виконання фізичних вправ.  

- використовувати методики оці нки функці онального стану організму (замі р ЧСС, 

ортостатичні проби тощо); 

Ко мпетентності: В результаті вивчення осві тнього компоненту «Фі зична пі дготовка та ві йськовий фі тнес» у 

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

компе тентнос ті : 

Здатні сть демонструвати високий рі вень розвитку базових фізичних якостей (сили, 

витривалості, швидкості та гнучкості) у контексті професі йної ді яльності.  

Здатні сть організовувати процес фізичної пі дготовки з дотриманням правил безпеки та 

мі ні мізаці є ю ризикі в травматиз му.  

Здатні сть зберігати високу працездатні сть та зважені сть прийняття рі шень в екстремальних 

умовах та пі д впливом сильного фізичного висна ження.  

Здатні сть організму швидко пристосовуватися до змі нних факторі в зовні шнього 

середовища та специфі чного спорядження.  

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

Пі сля закі нчення навчання за осві тньою- професійно ю програмо ю бакалавра випускники 

спроможні займати посади, квалі фі каці йні вимоги яких передбача ють наявні сть ступеня 

бакалавра зі спеці альності А4 Середня осві та предметної спеці альності А4. 16 Середня осві та 

(Захист Украї ни). Згі дно з Наці ональним класифі катором професі й ДК 003:  2010 фахі вці, які 

здобули вищу осві ту за спеці альні ст ю 014 Середня осві та предметною спеці альні ст ю А4. 16 

Середня осві та (Захист Украї ни), можуть займати такі посади: 2320 – Вчитель предмету 

«Захист Украї ни» закладу загальної середньої осві ти.  

Пререкві зити Вивчення навчальних дисциплі н, прикладна фізична пі дготовка, основи медичних знань та 

безпеки життєді яльності, Основи наці ональної безпеки та оборони Украї ни, Анатомі чні, 

фі зі ологі чні та валеологічні основи фізичного виховання. є чудовою базою для оволоді ння 

компетентностями з фізичної пі дготовки та ві йськового фі тнесу.  

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

«Тактична пі дготовка»,  « Методика спортивного тренування», «Прикладна фі зична 

пі дготовка».  

Обсяг і ознаки 

курсу 

Найменування показникі в Характеристика навчального курсу  

денна форма навчання заочна форма навчання 

Рі к навчання/ рі к викладання 3- й рі к - 

Се местр вивчення 6 семестр - 

Кі лькі сть кредиті в ЄКТС 3 кредити - 

Загальний обсяг годин 90 годин - 

Кі лькі сть годин навчальних занять 30 годин - 



 
Лекці йні заняття 10 годин - 

Практичні заняття 20 годин - 

Се мі нарські заняття - - 

Лабораторні заняття - - 

Са мості йна та і ндиві дуальна робота 60 годин - 

Форма пі дсумкового контролю 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.  

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 

https://drive.google.com/file/d/1mSgolhpxhjS9dAP9pippTiBvdTLCVr5H/view
https://drive.google.com/file/d/19GCSM3y-K496gs8RQJp0mO9FjUJumB4T/view?pli=1
https://drive.google.com/file/d/19GCSM3y-K496gs8RQJp0mO9FjUJumB4T/view?pli=1


 
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 

р
а
з
о

м
 

у тому числі  

л
е

к
ці

й
ні

 

з
а

н
я

т
т

я
 

п
р

а
к

т
и

ч
ні

 

з
а

н
я

т
т

я
 

се
мі

н
а

р
с
ь

кі
 

з
а

н
я

т
т

я
 

л
а

б
о

р
а

т
о

р
ні

 

з
а

н
я

т
т

я
 

с
а

м
о
с
ті

й
н

а 

р
о

б
о

т
а
 

ін
д

и
ві

д
у
а

л
ь

н
а 

р
о

б
о

т
а
 

Змі стовий модуль 1. Загальна характеристика крос фіту 

Всього за змі стовим модулем 1 90 10 20   60  

Разом 90 10 20   60  

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 МКР Разом 

80  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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