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1. ОПИС ДИСЦИПЛІНИ 

 

Найменування показників 
Розподіл годин за навчальним планом 

Денна Заочна 

Кількість кредитів: 4 
Лекції: 

20 6 

Модулів: Практичні заняття: 

Загальна кількість годин:120   

Рік вивчення дисципліни за навчальним 

планом:1 

Лабораторні заняття: 

  

Семестр:2 
Семінарські заняття: 

28 6 

Тижневе навантаження (год.): 

 - аудиторне:4 

- самостійна робота:6 

Консультації: 

  

Індивідуальні заняття: 

Форма підсумкового контролю:залік   

Мова навчання:українська 
Самостійна робота: 

72 108 

 

2. МЕТА ДИСЦИПЛІНИ 

 

Предмет вивчення навчальної дисципліни: індивідуальне здоров’я і резерви здоров’я 

людини, умови для їх збереження та безпечної життєдіяльності, а також здоровий спосіб 

життя. 

Метою вивчення дисципліни є:  теоретична та практична підготовка майбутніх 

фахівців щодо створення безпечних умов діяльності і життя, опанування принципами 

гармонійного розвитку особистості і сталого розвитку суспільства. Завданням основ безпеки 

життєдіяльності є виявлення умов позитивного та негативного впливу на життєдіяльність та 

здоров’я людини зовнішніх та внутрішніх факторів, обґрунтування оптимальних умов та 

принципів життя. 

Передумови для вивчення дисципліни - оволодіння фаховими компетентностями, що 

формуються під час вивчення дисциплін: Анатомія та фізіологія людини, Гігієна фізичного 

виховання, Основи медичних знань та долікарської допомоги. 

Міждисциплінарні зв’язки з дисциплінами: Анатомія та фізіологія людини, Гігієна 

фізичного виховання, Основи медичних знань та долікарської допомоги, Спортивна 

медицина, Методика фізичної реабілітації, основи оздоровчої роботи, лікувальна фізична 

культура та масаж. 

 

3. ОЧІКУВАНІ РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ  

 

Вивчення навчальної дисципліни передбачає формування та розвиток у студентів 

компетентностей та програмних результатів навчання відповідно до освітньо-професійної 

програми  «Фізична культура і спорт. Тренерсько-викладацька діяльність». 

 

Інформація про компетентності та відповідні їм програмні результати навчання 

за дисципліною 

Шифр  

компете

нтності 

 

Компетентності 

Шифр  

програмних 

результатів 

Програмні результати 

навчання 

Загальні компетентності (ЗК)   

ЗК1.    Здатність вчитися та 

оволодівати сучасними 

ПРН 5.   

 

Засвоювати  нову  фахову  

інформацію,  оцінювати  й  



знаннями.  

 

 

 ПРН 11. 

представляти  власний досвід, 

аналізувати й застосовувати 

досвід колег.  

Обґрунтовувати  вибір  заходів  з  

фізкультурно-спортивної  

реабілітації  та адаптивного 

спорту.     

 

Фахові компетентності (ФК) 

ФК1.  Здатність  забезпечувати  

формування  фізичної  

культури  

особистості.    

 

ПРН 1.   

 

 

 

 

 

ПРН 9.   

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРН 15. 

Здійснювати аналіз суспільних 

процесів у сфері фізичної 

культури і спорту, демонструвати 

власне бачення шляхів 

розв’язання існуючих проблем.   

Демонструвати готовність до 

зміцнення особистого та 

громадського здоров'я шляхом  

використання  рухової  

активності  людини  та  інших  

чинників здорового  способу  

життя,  проведення  

роз’яснювальної  роботи  серед  

різних груп населення 

Визначати функціональний стан 

організму людини та  

обґрунтовувати вибір засобів 

профілактики перенапруження 

систем організму осіб, які 

займаються фізичною культурою 

і спортом 

ФК 3 Здатність  до  організації  

оздоровчо-рекреаційної  

рухової активності різних 

груп населення.  

 

ПРН 7.   

 

 

 

 

ПРН 15.  

 

 

 

 

 

 

 

ПРН 24.   

Здійснювати навчання руховим 

діям та розвиток рухових якостей 

людини в умовах різних форм 

організації занять фізичними 

вправами.  

Визначати функціональний стан 

організму людини та  

обґрунтовувати вибір засобів 

профілактики перенапруження 

систем організму осіб, які 

займаються фізичною культурою 

і спортом. 

Знати  та застосовувати 

позатренувальні та позазмагальні 

засоби стимулювання 

працездатності та 

відновлювальних процесів. 

ФК 5   Здатність  зміцнювати  

здоров’я  людини  шляхом 

використання  рухової  

активності,  раціонального  

харчування та інших 

чинників здорового способу 

життя.   

ПРН 9.   Демонструвати готовність до 

зміцнення особистого та 

громадського здоров'я шляхом  

використання  рухової  

активності  людини  та  інших  

чинників здорового  способу  

життя,  проведення  



 роз’яснювальної  роботи  серед  

різних груп населення.   

ФК 7. Здатність  застосовувати  

знання  про  будову  та 

функціонування організму 

людини. 

ПРН 10.  

 

 

 

 

 

 

ПРН 11.  

 

 

 

 

 

ПРН 14. 

 

 

 

 

ПРН 16. 

 

 

 

 

Оцінювати  рухову  активність  

людини  та  її  фізичний  стан,  

складати  та реалізовувати  

програми  кондиційного  

тренування,  організовувати  та 

проводити фізкультурно-

оздоровчі заходи.   

Обґрунтовувати  вибір  заходів  з  

фізкультурно-спортивної  

реабілітації  та адаптивного 

спорту.   

Застосовувати  у  професійній  

діяльності  знання  анатомічних,  

фізіологічних, біохімічних,  

біомеханічних  та  гігієнічних  

аспектів  занять  фізичною 

культурою і спортом 

 Надавати  долікарську  медичну  

допомогу  при  невідкладних  

станах  та патологічних процесах 

в організмі  

людини.   

 

 

Матриця відповідності компетентностей результатам навчання за дисципліною 

Шифр 

компете 

нтності 

Результати навчання 

Знання Уміння Комунікація 
Автономність та 

відповідальність 

ЗК1.    Здатність вчитися 

та оволодівати 

сучасними 

знаннями. 

Уміти  обробляти  

дані  з  

використанням  

сучасних  

інформаційних  та 

комунікаційних 

технологій.   

 

Доносити нову  

фахову 

інформацію. 

Відповідальність 

за   застосування 

власного досвіду, 

та застосовування 

досвіду колег.  

 

ФК1.  Здатність  

забезпечувати  

формування  

фізичної  

культури  

особистості.    

 

Уміти аналізувати 

суспільні процеси у 

сфері фізичної 

культури і спорту. 

Демонструвати 

готовність до 

зміцнення 

особистого та 

громадського 

здоров'я шляхом  

використання  

рухової  

активності  

людини  та  

інших  чинників 

здорового  

способу  життя.   

Проводити 

роз’яснювальну  

роботу  серед  

різних груп 

населення, 

демонструвати 

шляхи 

формування  

фізичної  

культури  

особистості.   

 

ФК 3 Здатність  до  Здійснювати Застосовувати Здійснювати  



організації  

оздоровчо-

рекреаційної  

рухової  

активності різних 

груп населення.  

 

навчання руховим 

діям та розвиток 

рухових якостей 

людини. 

різні форми 

організації 

занять 

фізичними 

вправами. 

заходи  з  

оздоровчо-

рекреаційної  

рухової  

активності різних 

груп населення. 

ФК 5   Здатність  

зміцнювати  

здоров’я  людини  

шляхом 

використання  

рухової  

активності,  

раціонального  

харчування та 

інших чинників 

здорового способу 

життя.   

 

Демонструвати 

готовність до 

зміцнення 

особистого та 

громадського 

здоров'я шляхом  

використання  

рухової  активності  

людини  та  інших  

чинників здорового  

способу  життя.   

 

Проведення  

роз’яснювальної  

роботи  серед  

різних груп 

населення.   

 

Формувати  

фізичну культуру  

особистості 

шляхом  

використання  

рухової  

активності  

людини  та  інших  

чинників 

здорового  

способу  життя 

ФК 7. Здатність  

застосовувати  

знання  про  

будову  та 

функціонування 

організму 

людини. 

Обґрунтовувати  

вибір  заходів  з  

фізкультурно-

спортивної  

реабілітації  та 

адаптивного спорту.     

Знати та 

здійснювати основи 

відбору і орієнтації 

спортсменів, основи 

моделювання та 

прогнозування у 

підготовці 

спортсменів. 

Проведення  

роз’яснювальної  

роботи  серед  

різних груп 

населення для 

обґрунтування  

заходів  з  

фізкультурно-

спортивної  

реабілітації  та 

адаптивного 

спорту.   

 

Здійснювати 

основи відбору і 

орієнтації 

спортсменів, 

основи 

моделювання та 

прогнозування у 

підготовці 

спортсменів. 

 

 4. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН ДИСЦИПЛІНИ 

№ 

з/п 
Назви модулів / тем 

Кількість годин  

(денна форма навчання) 

Кількість годин  

(заочна форма навчання) 

А
у
д
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Л
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С
ем

ін
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к
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н

і 

К
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л
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і
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Л
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ц
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С
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ь

н
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С
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о
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н

а 

р
о
б

о
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1. Теоретичні основи 

безпеки 

життєдіяльності 

3 1 2 _ _ _ 6 2 2 _ _ _ _ 9 

2. Правові   основи 

безпеки 

життєдіяльності 

3 1 2 _ _ _ 6 _ _ _ _ _ _ 9 

3. Умови і спосіб 

життя. 

4 2 2 _ _ _ 6 2  2    9 

4. Валеологія як 

наукова дисципліна. 

Основні поняття 

3 1 2 _ _ _ 6 _ _ _ _ _ _ 9 



валеології. 

5. Передумови 

виникнення та 

історія валеології 

3 1 2 _ _ _ 6 _ _ _ _ _ _ 9 

6. Валеологічний аналіз 

факторів  здоровʼя. 

6 2 4 _ _ _ 6 2 2 _ _ _ _ 9 

7. Поняття про 

здоров'я, хвороби, 

стан передхвороби. 

Проблема норми і 

аномалії 

4 2 2 _ _ _ 6 2 2 _ _ _ _ 9 

8. Валеологічні аспекти 

репродуктивного 

здоров'я населення 

4 2 2 _ _ _ 6 _ _ _ _ _ _ 9 

9. Значення цілі і 

завдання при наданні 

першої до медичної 

допомоги 

4 2 2 _ _ _ 5 2 _ 2 _ _ _ 8 

10. Валеологічні аспекти 

психічного здоров'я 

4 2 2 _ _ _ 5 _ _  _ _ _ 8 

11. Валеологічні основи 

загартовування. 

Фактори, що 

провокують 

простудні 

захворювання 

6 2 4 _ _ _ 5 2 _ 2 _ _ _ 8 

12. Раціональне 

харчування сучасної 

людини 

4 2 2 _ _ _ 5 _ _  _ _ _ 8 

Проміжний контроль _ _ _ _ _ _ 4 _ _ _ _ _ _ 4 

Разом: 48 20 28 _ _ _ 72 12 6 6 _ _ _ 108 

 

5. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

5.1. Зміст навчальної дисципліни за темами 

Тема 1. Теоретичні основи безпеки життєдіяльності людини  

 Безпека життєдіяльності (БЖД) як галузь знань та нормативна дисципліна. Історія розвитку 

й сучасний стан БЖД людини в Україні. Об’єкт, предмет, мета та завдання БЖД. 

Життєдіяльність людини, принципи і проблеми її забезпечення . Як дисципліна БЖД вивчає 

загальні закономірності виникнення небезпеки та громадсько-політичні, соціально-

економічні, правові, технічні, природоохоронні, медико - профілактичні та освітньо-виховні 

засоби та заходи, спрямовані на забезпечення здорових і безпечних умов існування людини в 

сучасному навколишньому середовищі. Друга група небезпек - дії інших людей (війни, 

збройні конфлікти, вбивства, терористичні акти та інші акти насильства) супроводжували і в 

наш час ще продовжують супроводжувати розвиток суспільства. Третьою група небезпек,, 

так званих антропогенних чинників – машин, хімічних і вибухових речовин, джерел різного 

роду випромінювань тощо. Підвищення ризику виникнення надзвичайних ситуацій в Україні 

зумовлено проблемами, пов’язаними з енергетичними ресурсами, занепадом 

експлуатаційних служб комунального господарства і великих підприємств у зв’язку з 

амортизаційним зносом обладнання та відсутністю коштів на його відновлення, 

заборгованістю державного бюджету перед підприємствами тощо. Захист населення в 

надзвичайних ситуаціях; запобігання або зниження наслідків надзвичайних ситуацій. 

Тема 2. Правові   основи безпеки життєдіяльності людини в Україні. 



Засади БЖД в Конституції України. Становлення суверенної України повинно 

супроводжуватися створенням безпечного стану довкілля, виробництва, побутових умов для 

життєдіяльності людини. Основне місце в цьому процесі посідає законодавство у галузі 

регулювання відносин з охорони здоров’я людини та навколишнього середовища і безпеки в 

надзвичайних ситуаціях й ситуаціях повсякденного життя, тобто безпеки життєдіяльності. Ці 

відносини регулюються нормативними актами різної юридичної сили – конституцією, 

законами, урядовими підзаконними актами, відомчими нормативними актами та 

нормативними актами місцевих органів влади. 
Суспільство і держава відповідальні за рівень здоров’я і збереження генофонду народу 

України, забезпечують пріоритетність охорони здоров’я в діяльності держави, поліпшення 

умов праці, навчання, побуту і відпочинку населення, розв’язання екологічних проблем, 

удосконалення медичної допомоги і запровадження здорового способу життя. 

Основи законодавства України про охорону здоров’я визначають правові, організаційні, 

економічні й соціальні засади охорони здоров’я в Україні, регулюють суспільні відносини у 

цій галузі з метою забезпечення гармонійного розвитку фізичних і духовних сил, високої 

працездатності і довголітнього активного життя громадян, усунення факторів, що шкідливо 

впливають на їх здоров’я, запобігання захворюваності, інвалідності та смертності і зниження 

їх рівня, поліпшення спадковості. 

Законодавство про охорону праці складається із Закону України “Про охорону праці”, 

Кодексу законів про працю України та інших нормативних актів. 

Правова сторона охорони навколишнього середовища. Основні положення про єдину 

державну систему запобігання і реагування на надзвичайні ситуації техногенного та 

природного характеру 

Тема 3. Умови і спосіб життя. 

Здоровий спосіб життя як спосіб життєдіяльності, відповідний генетично обумовленим 

типологічним особливостям даної людини, конкретних умов життя і спрямований на 

формування, збереження і зміцнення здоров'я та на повноцінне виконання людиною її 

соціально-біологічних функцій.  

Типологічні особливості, індивідуалізація поняття здоровий спосіб життя, тобто здорових 

способів життя має бути стільки, скільки існує людей. 

Хвороби сучасної людини обумовлені насамперед його способом життя і повсякденною 

поведінкою. Генетична природа даної людини та її відповідність конкретним умовам 

життєдіяльності. 

Структура здорового способу життя повинна включати наступні фактори:- оптимальний 

руховий режим; тренування імунітету і загартовування; раціональне харчування; 

психофізіологічну регуляцію; психосексуальну і статеву культуру; раціональний режим 

життя; відсутність шкідливих звичок; валеологічне самоосвіту. 

Формування певної організації самосвідомості людини, орієнтованого на розуміння ролі і 

місця різних засобів, методів і форм здорового способу життя та на вміння застосувати їх у 

своїй життєдіяльності. Валеологічна культур - усвідомлення людиною цінності здоров'я в 

ряду життєвих пріоритетів і визначальне його дбайливе ставлення до свого здоров'я і до 

здоров'я оточуючих людей. 

Особлива важливість валеологічної освіти дітей, яке є передумовою здорового початку 

майбутніх сімей, здатних народити, виростити і виховати наступні покоління людей з більш 

досконалим генофондом і з стійкою системою здорових потреб.  

Тема 4. Валеологія як наукова дисципліна. Основні поняття валеології. 

Виниклий в процесі еволюції органічного світу феномен людини став предметом 

дослідження величезної безлічі природних (біологія, генетика, антропологія, хімія тощо) і 

суспільних (історія, філософія, соціологія, психологія, економіка та ін) наук. Проте до цих 

пір людина не може дати остаточні відповіді на багато питань, що стосуються не тільки своєї 

сутності, а й буття. Повною мірою це відноситься до однієї з основних сторін його життя і 

життєдіяльності - здоров'ю.  

Об'єкт валеології - практично здорова людина, а також та що знаходиться в стані 

передхвороби у всьому безмежному різноманітті його психофізіологічного, 



соціокультурного та інших аспектів існування. Методом валеології є дослідження шляхів 

підвищення резервів здоров'я людини, яке включає в себе пошук засобів, методів і 

технологій формування мотивації на здоров'я, залучення до здорового способу життя і т.д. 

Основною метою валеології служать максимальне використання успадкованих механізмів і 

резервів життєдіяльності людини і підтримку на високому рівні адаптації організму до умов 

внутрішнього і зовнішнього середовища . У теоретичному плані мета валеології - вивчення 

закономірностей підтримки здоров'я, моделювання та досягнення здорового способу життя. 

У практичному плані мета валеології можна бачити у розробці заходів та визначенні умов 

для збереження і зміцнення здоров'я. 

Основні завдання валеології. Основні поняття, що визначають закономірності здорового 

буття людини. Гомеостаз, або гомеостазис, - властивість організму підтримувати свої 

параметри та фізіологічні функції в певному діапазоні, засноване на стійкості внутрішнього 

середовища. Константи організму достатньо жорсткі, проте є і відносно рухомі константи з 

широкими пристосувальними значеннями.  

Адаптація (пристосування, пристосувальні реакції) є розвиток нових біологічних 

властивостей у організму, що забезпечують життєдіяльність біосистеми при зміні 

зовнішнього середовища або параметрів самої біосистеми. 

Пристосувальний характер життя - одна з її істотних особливостей: вся життєдіяльність 

організму протікає відповідно з подіями зовнішнього середовища, зміни якої обумовлюють і 

зміни життєдіяльності.  

Тема 5. Передумови виникнення та історія валеології 

Ставлення людини до свого здоров'я зазвичай визначалося здатністю до збереження життя, 

до виконання свого біологічного і соціального призначення. Зрозуміло, таке ставлення 

відповідало рівню знань про особливості анатомії та фізіології людини, про фактори, що 

викликають порушення нормального функціонування організму, і т.д. 

У новітній час в історії нашої країни орієнтація на профілактику інфекційних та 

паразитарних захворювань, пов'язана з діяльністю наркома охорони здоров'я СРСР  

Н.А.Семашко. В останні десятиліття ситуація, однак, змінилася: зростання добробуту людей, 

розробка високоефективних промислових технологій, порушена екологія та інші об'єктивні 

фактори призвели до того, що спосіб життя сучасної людини все більшою мірою став 

провокувати гіподинамію, переїдання, психічне перенапруження і т.д. Це висунуло на одне з 

перших місць в причинах смертності захворювання, пов'язані саме з образом життя людини. 

Тривожна статистика катастрофічного стану здоров'я новонароджених в чому обумовлена 

непідготовленістю - фізичної, психологічної, моральної, соціальної - їх батьків. Що 

простежуються в дошкільному віці функціональні порушення здоров'я багато в чому 

пов'язані з нездоровим способом життя батьків. Це несприятливо позначається на адаптації 

дітей до шкільних навантажень і є причиною подальшого погіршення здоров'я і поганої 

успішності. У загальних тенденціях зростання захворюваності особливе місце належить 

підліткового віку.  

Низький рівень здоров'я випускників школи найбезпосереднішим чином позначається на 

виробничому потенціалі і обороноздатності країни. Все більша частина призваних на службу 

в армію повертається назад за станом здоров'я. 

Природним наслідком зазначених змін в стані здоров'я дітей та молоді є статистичні дані про 

смертність і тривалості життя громадян. Завдання педагогічної валеології. 

Тема 6. Валеологічний аналіз факторів  здоров’я. 

Експерти ВООЗ про орієнтовне співвідношення різних чинників забезпечення здоров'я 

сучасної людини. 

Генетичні чинники: У методологічному плані поняття «генетичні фактори» слід розглядати у 

широкому і вузькому сенсах. У широкому - як успадковані в процесі еволюції тваринного 

світу механізми адаптації до умов існування. У вузькому ж сенсі слова під генетичними 

факторами слід розуміти успадковані від найближчих предків сім'ї особливості забезпечення 

життєдіяльності. 

Сприятливі передумови для народження в кожному наступному поколінні більш 

досконалого потомства. Це обумовлено тим, що зазначені умови створюють більш великий 



генофонд і можливість більш значного числа перебору варіантів сприятливих генних ознак.  

Хромосоми статевих клітин та їх структурні елементи - гени можуть піддаватися шкідливим 

впливам, причому, що особливо важливо, протягом усього життя майбутніх батьків. 

Особлива відповідальність, яку несуть перед потомством майбутні батьки протягом усього 

свого життя. 

Несприятливі екологічні умови, зростання використовуються в харчовій промисловості і в 

побуті синтетичних препаратів, складні соціально-економічні процеси, неконтрольоване 

використання фармакологічних речовин і т.д.  

Порушення здорового способу життя майбутніх батьків в період дозрівання тих статевих 

клітин, які візьмуть безпосередню участь у заплідненні. Набір генів, наслідуваний дитиною 

від батьків (генотип), формується протягом життя багатьох поколінь і є величиною досить 

стійкою.  

Спосіб життя майбутніх батьків, саме він обумовлює сприятливе чи негативний вплив на 

хромосоми статевих клітин або зародка.  

Фактори зовнішнього середовища, що робить вплив на організм, слід віднести: енергетичні 

впливу (включаючи фізичні поля), динамічний і хімічний характер атмосфери, водний 

компонент; фізичні, хімічні та механічні характеристики поверхні Землі, характер біосистем 

місцевості і їх ландшафтних сполучень; збалансованість і стабільність кліматичних і 

пейзажних умов і ритму природних явищ та ін 

Природа -  ресурс, який виснажується, але не відновлюється. Діяльність людини по 

перетворенню природи. 

Тема 7. Поняття про здоров'я, хвороби, стан перед хвороби. Проблема норми і аномалії 

Здоров'я - це абсолютна і неминуща життєва цінність, що займає одну з верхніх щаблів в 

ієрархічній драбині цінностей всього людства. Здоров'я є тим ресурсом, від ступеня 

володіння яким залежить рівень задоволення практично всіх потреб людини. Воно, 

виступаючи в якості основи активної, творчої та повноцінного життя, бере участь у 

формуванні інтересів та ідеалів, гармонії і краси, визначає зміст і щастя людського буття. 

Останні десятиліття всіх вікових категорій населення країни. Ведучий показник, інтегрально 

характеризує стан здоров'я та відображає найбільш повно рівень розвитку і добробуту 

держави, - тривалість життя.  

Здоров'я людини пов'язане практично з усіма сферами його життєдіяльності. Зміни в будь-

який з них безпосередньо або опосередковано виходять на психосоматичний рівень здоров'я. 

Здоров'я - це гармонійне єдність біологічних і соціальних якостей людини, що дозволяють 

йому адаптуватися до умов макро-і мікросфери, а також вести продуктивну в соціальному і 

економічному плані життя. 

Існуючі якісні та кількісні характеристики здоров'я мають досить широкий діапазон. Вони 

відображають рівень життєстійкості організму, широту його адаптаційних можливостей, 

біологічну активність органів і систем, їх здатність до регенерації і т.д. Розрізняють 

суб'єктивні і об'єктивні показники здоров'я.  

Оцінка стану здоров'я людини пов'язана з поняттям норми.  

Сучасна медицина має у своєму арсеналі достатню кількість нових методів діагностики 

стану здоров'я. Основні критерії здоров'я.  

Тема 8. Валеологічні аспекти репродуктивного здоров'я населення 

Проблеми народонаселення в рамках демографічної науки, результат тривалого їх 

осмислення міжнародної наукової та політичної громадськістю.  

Репродуктивне здоров'я - це не тільки відсутність захворювань репродуктивної системи, 

порушень її функцій і / або процесів у ній, а й стан повного фізичного і соціального 

благополуччя.  

Сексуальне здоров'я - стан, що дозволяє людині повною мірою відчувати статевий потяг і 

реалізовувати його, отримуючи при цьому задоволення. 

Даний феномен представляє особливий інтерес для соціологів і соціальних психологів, 

оскільки репродуктивне здоров'я практично повністю обумовлено поведінкою - давнім 

об'єктом як емпіричних, так і теоретичних соціологічних і соціально-психологічних 

досліджень. 



За типом впливу на репродуктивне здоров'я є два види ефекти репродуктивної токсичності, 

що є результатом впливу безпосередньо на чоловічу і жіночу статеву функцію (плодючість) і 

розвиток потомства. 

Несприятливі зміни репродуктивного здоров'я дітей при впливі забрудненого 

навколишнього середовища на батьків і потомство можуть проявитися досить рано. 

Репродуктивна система в дитячому та юнацькому віці має високу чутливість до впливу 

різних факторів навколишнього середовища. Ризик порушень репродуктивного здоров'я у 

дітей та підлітків зростає в критичні періоди росту і розвитку організму і багато в чому 

визначає повноцінність дітородної функції. Патогенез формуються порушень цієї функції 

вельми складний. Статева культура, розуміння феномена чоловіки і жінки 

Формування гармонійних відносин між чоловіком і жінкою грунтується на розумінні 

феномена чоловіки і жінки . 

Спеціальна система навчання в галузі охорони репродуктивного здоров'я, гігієнічного 

виховання в школах. Психологія спілкування між статями, основної складової статевого та 

сімейного виховання. Гідний рівень життя, стабільна економічна ситуація безумовно 

сприяють зміцненню репродуктивного здоров'я населення та усвідомленого ставлення до 

народження дітей.  

Тема 9. Значення цілі і завдання при наданні першої до медичної допомоги 

Перша до медична допомога безпосередньо на місці отримання травми або виникнення 

захворювання. Важливість знання і володіння прийомами надання першої допомоги для 

будь-якої людини має два аспекти.  

Правильні дії в перші секунди після виявлення потерпілого, щоб зберегти йому життя до 

прибуття лікарів. Наступні рекомендації допоможуть правильно надати першу допомогу і 

собі, і товаришу, і іншим, хто буде її потребувати. Перша долікарська допомога включає 

наступні три групи заходів: - негайне припинення дії зовнішніх факторів електричний струм, 

висока або низька температура, здавлювання вагами), видалення постраждалого з 

несприятливих умов; - надання першої медичної допомоги потерпілому залежно від 

характеру і виду травми, нещасного випадку або раптового захворювання (зупинка 

кровотечі, накладення пов'язки на рану, штучне дихання, масаж серця тощо.  

Термінальні стани можуть бути наслідком різних причин: шоку, інфаркту міокарда, великої 

втрати крові, закупорки дихальних шляхів, або асфіксії, електротравми, утоплення, 

завалювання землею і т. д. 

Допомога при термінальних станах (реанімація) - це заходи, спрямовані на усунення 

розладів серцевої діяльності та дихання.  

Тема 10. Валеологічні аспекти психічного здоров'я 

Душевне і тілесне здоров'я. Цілісний підхід до цієї проблеми підкреслює особисту 

відповідальність людини за своє здоров'я і благополуччя. Кожен з нас може і повинен 

контролювати свої емоції, раціонально харчуватися, виконувати фізичні вправи, боротися зі 

стресом, брати участь у суспільному житті. У силах кожного - не вживати наркотики, не 

зловживати алкоголем, не палити.  

Особиста відповідальність зa хвороби. Нерозумна поведінка і неправильний спосіб життя 

можуть внести свій внесок у розвиток хвороби. Корисно проаналізувати свій спосіб життя і 

змінити його так, щоб уникнути хвороб. Психологічне здоров'я - це динамічна гармонія 

людини внутрішня (фізичного тіла, його думок і почуттів) і зовнішня (між людиною та 

оточуючими його людьми, природою, космосом). 

Основна функція психологічного здоров'я - підтримка активного динамічного балансу між 

людиною і навколишнім середовищем. 

Основні властивості благополучних і здорових людей.  

Адаптація до сприятливих умов. Адаптація до несприятливих умов - використання їх для 

самозміни, для свого росту і розвитку.  

Портрет психологічно здорової людини. Характер людини - спонтанний, творчий, 

життєрадісний, веселий, відкритий, пізнає навколишній світ і себе не тільки розумом, а й 

почуттями, інтуїцією, що приймає самого себе і визнає цінність і унікальність оточуючих 

його людей, що вміє брати відповідальність за своє життя, самого себе і витягувати уроки з 



несприятливих ситуацій, його життя наповнене сенсом (усвідомленим або неусвідомленим). 

Вроджені властивості психіки.  

Тема 11. Валеологічні основи загартовування 

Умови життя сучасної людини, що створюють передумови збочення механізмів 

терморегуляції, змушують вдаватися до цілеспрямованих заходам, спрямованим на 

тренування таких механізмів, - загартовуванню.  

Фізіологічні механізми загартовування досить різноманітні.  

Загартовування  - специфічний ефекті  ряд сприятливих неспецифічних наслідків. Зростання 

синтезу гормонів надниркових і щитовидної залоз та їх утилізація тканинами, з чим 

пов'язують активізацію імунітету і підвищення стійкості загартованого людини до інфекції. 

Неспецифічним ефектом загартовування є активізація так званих «периферійних сердець» - 

мікровібрації дрібних артерій і артеріол, завдяки чому полегшуються умови кровотоку і 

вдосконалюється діяльність серцево-судинної системи в цілому. 

Побудова методики загартовування для особливості реакції організму на тривалий 

холодовий вплив, які, зокрема, проявляються у відповіді судин шкіри.  

Необхідність психологічного настрою. Важливість цього принципу. 

Принцип систематичності полягає у вимозі використовувати гартують процедури якомога 

частіше і без значних перерв. Принцип пульсуючих температурних впливів. Принцип 

поступовості вельми важливий для правильного здійснення самого процесу загартовування.  

Наведені принципи загартовування допомагають людині правильно підібрати засоби для їх 

реалізації. Основним засобом загального характеру впливу слід вважати підтримку в 

приміщенні постійної температури, що вимагає мобілізації резервів організму для 

збереження термостабільності.  

Поняття про простудно-інфекційні захворювання 

Тема 12. Раціональне харчування сучасної людини 

Харчування - найважливіша умова підтримки та збереження життя. 

Теорія збалансованого харчування. Теорія не враховує взаємозв'язку всіх трьох потоків 

забезпечення життя - речовини, енергії та інформації - і можливості їх взаємоперетворень. 

Різновид енергії як відомих науці, так і ще не відкритих: космічна, Сонця, фізичного вакууму 

і т.д. Відповідно до поглядів В.І. Вернадського, організм людини здатний сприймати і 

утилізувати всі види енергії, що міститься в довкіллю.  

Основний обмін людини - витрати енергії, необхідної для забезпечення процесів 

життєдіяльності (підтримки температури тіла, серцевих скорочень, дихання, роботи інших 

внутрішніх органів), - згідно з існуючими нормативами. 

Роль біологічної енергії, продукти багаті біоплазмою з найвищим енергетичним потенціалом 

і з природним співвідношенням основних харчових речовин.  Суперечливі рекомендації  

щодо частоти прийому їжі. У цьому питанні не може бути єдиних рекомендацій, і кількість 

прийомів їжі повинно визначатися особливостями життєдіяльності людини - як генетично 

зумовленими, так і пов'язаними з його сімейними обставинами, професійною діяльністю. 

    Харчування людини є одним з найважливіших факторів його життєдіяльності. Правильна 

організація харчування дозволяє підтримувати і зміцнювати здоров'я, а порушення, як це, на 

жаль, найчастіше і буває в сучасному світі, веде до виникнення багатьох порушень і 

захворювань. 

 

 

5.2. Тематика практичних занять. 

Тема 1. Теоретичні основи безпеки життєдіяльності людини.  

Тема 2. Правові   основи безпеки життєдіяльності людини в Україні. 

Тема 3. Умови і спосіб життя. Поняття здорового способу життя. 

Тема 5. Передумови виникнення та історія валеології 

Тема 6. Валеологічний аналіз факторів  здоров’я. 

Тема 7. Поняття про здоров'я, хвороби, стан перед хвороби. Проблема норми і аномалії 

Тема 8. Валеологічні аспекти репродуктивного здоров'я населення 



Тема 9. Значення цілі і завдання при наданні першої до медичної допомоги 

Тема 10. Валеологічні аспекти психічного здоров'я 

Тема 11. Валеологічні основи загартовування 

Тема 12. Раціональне харчування сучасної людини 

 

5.3. Організація самостійної роботи студентів. 

№ 

з/п 
Вид роботи 

Кількість годин 
Форми звітності 

денна заочна 

1. Підготовка до лекційних та семінарських 

занять  

15 30 Конспект 

2 Підготовка до проміжного контролю 4 4 Модульна контрольна 

робота 

3. Виконання індивідуальних завдань:  

-  підготовка доповіді;  

- підготовка реферату;  

- підготовка до презентації результатів 

дослідження.  

 

 

10 

15 

28 

 

20 

20 

34 

 

Доповідь 

Реферат 

Презентація 

 

 Разом 72 108  

 

                              5.4. Тематика індивідуальних завдань 

 

Тематика доповіді 

1. Використовуючи рекомендації літературних джерел, результати проведення 

функціональної діагностики на практичних заняттях і самодіагностики, розробити і 

заповнити індивідуальний “Щоденник здоров’я”. Доступно: 

http://valeolog.net/ru/pages/1073/ 

2. Використовуючи знання та вміння, отримані на лекціях і практичних заняттях, а також 

результати самостійного вивчення оздоровчих систем, розробити сценарій заходу з 

безпеки життєдіяльності або валеології 

3. Використовуючи знання та вміння, отримані на лекціях і практичних заняттях, 

рекомендації літературних джерел розробити індивідуальну оздоровчу систему з 

урахуванням вихідного стану здоров’я. Доступно:  http://kts-

osvita.org.ua/index.php?option=com_content&task=view&id=426&Itemid=68 

Теми рефератів  

  

1 Валеологія як стратегія виживання людини в сучасному суспільстві 

2 Розвиток  науки   про  здоров'я  людини   від  реліктових  культур  до  

цивілізованих держав Месопотамії, Єгипту та Ізраїлю.Стратегія оздоровлення у 

народів Сходу (Стародавні Персія, Китай,Індія). 

3 Лікування людей в класичну епоху стародавньої Греції та Риму. 

4 Внесок лікарів  Середньовіччя та епохи  відродження  у  вирішення  проблеми 

здоров'я людини. 

5 Сутність людини та сенс життя. 

6 Оздоровче  тренування  дітей   і   підлітків  як  фактор  формування  і зміцнення 

здоров'я. 

7 Застосування   методу   фітопрофілактики   у   практиці   оздоровлення 

людського організму. 

8 Роль загартовування у підтримці фізичного здоров'я людини 

9 Проблеми харчування в минулому і в нинішній час. 

10 Фізіологія процесу травлення. 

http://valeolog.net/ru/pages/1073/
http://kts-osvita.org.ua/index.php?option=com_content&task=view&id=426&Itemid=68
http://kts-osvita.org.ua/index.php?option=com_content&task=view&id=426&Itemid=68


11 Роль білків , жирів і вуглеводів у харчуванні людини. 

12 Вітаміни і здоров'я людини. 

13 Народні традиції харчування українців. 

14 Сучасна еколого-географічна ситуація в країні ті її вплив на здоров'ядітей і 

дорослих. 

15 Антропогенне забруднення довкілля та здоров'я людини. 

16 Психологія і концепція стресу. 

Саморегуляція діяльності як фактор організації здорового способу  життя. 

17 Психологічні методи підвищення стійкості до стресів. 

18 Народні засоби зняття нервово-емоційної напруги 

19 Формування   образу   власного   «Я»   в   контексті   створення   основ 

позитивного мислення. 

20 Алкоголізм як прояв девіантної поведінки. 

21 Тютюнопаління - як один з видів побутової наркоманії 

22 Медико-соціальні проблеми наркотизму 

23 Види та форми насильницької поведінки. 

24 Проблеми спілкування людей в соціальному оточенні. 

25 Роль духовності у формуванні здоров'я людини. 

26 Наркоманія, токсикоманія. Профілактика та шляхи боротьби. 

27 Психоневрологічні порушення та стресові стани у дітей. 

28 Раціональне харчування дітей різного віку. 

29 Гормони,  їх дія на організм на різних этапах його развитку 

30 Аутогене тренування та  його значення. 

 

6. ФОРМИ ПОТОЧНОГО ТА ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ 

6.1. Форми поточного контролю. Усна або письмова перевірка вивчення навчальних 

матеріалів на практичних заняттях. 

6.2. Форми проміжного контролю. Модульна контрольна робота 

6.3. Форми підсумкового контролю. Залік 

 

7. ЗАСОБИ ДІАГНОСТИКИ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

Під час поточного контролю оцінюється здатність та рівень виконання студентом 

завдань на  практичних заняттях, результати самостійної роботи з навчальною літературою, 

а також якість виконання студентом індивідуального завдання у вигляді реферату та його 

презентації. 

Модульна контрольна робота проводиться в письмовій формі та включає два 

теоретичні питання, відповіді на які дають можливість оцінити рівень оволодіння 

теоретичним матеріалом. 

Зразок варіанту модульної контрольної роботи: 

1. Дайте спільну характеристику фізичного і психічного здоров'я людини. 

2. Охарактеризуйте дихання в нормі і при патології.  

 

8. КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

8.1. Шкала та схема формування підсумкової оцінки 

Переведення підсумкового балу за 100-бальною шкалою оцінювання в підсумкову 

оцінку за традиційною шкалою 

Підсумковий бал Оцінка за традиційною шкалою 

90-100 

зараховано 70-89 

51-69 

26-50 
не зараховано 

1-25 

Схема розподілу балів 



Максимальна 

кількість балів 

70 балів (поточний контроль) – 

середньозважений бал оцінок за відповіді на 

семінарських заняттях та виконання 

індивідуальних завдань, який переводиться у 

100-бальну шкалу з ваговим коефіцієнтом.0,7 

30 балів (проміжний 

контроль) – за 

результатами 

виконання модульної 

контрольної роботи 

Мінімальний 

пороговий 

рівень 

35 балів (поточний контроль) 
16 балів (проміжний 

контроль) 

8.2. Критерії оцінювання під час аудиторних занять 

Оцінка Критерії оцінювання навчальних досягнень 

5 балів 

Оцінюється робота студента, який у повному обсязі володіє 

навчальним матеріалом, вільно, самостійно та аргументовано його 

викладає, глибоко та всебічно розкриває зміст теоретичних 

запитань та практичних завдань, використовуючи при цьому 

обов’язкову та додаткову літературу, вільно послуговується 

науковою термінологією, розв’язує задачі стандартним або 

оригінальним способом, наводить аргументи на підтвердження 

власних думок, здійснює аналіз та робить висновки. 

4 бали  

Оцінюється робота студента, який достатньо повно володіє 

навчальним матеріалом, обґрунтовано його викладає, в основному 

розкриває зміст теоретичних запитань та практичних завдань, 

використовуючи при цьому обов’язкову літературу, розв’язує 

задачі стандартним способом, послуговується науковою 

термінологією. Але при висвітленні деяких питань не вистачає 

достатньої глибини та аргументації, допускаються при цьому 

окремі неістотні неточності та незначні помилки. 

3 бали 

Оцінюється робота студента, який відтворює значну частину 

навчального матеріалу, висвітлює його основний зміст, виявляє 

елементарні знання окремих положень, записує основні формули, 

рівняння, закони. Не здатний до глибокого, всебічного аналізу, 

обґрунтування та аргументації, не користується необхідною 

літературою, допускає істотні неточності та помилки. 

2 бали 

Оцінюється робота студента, який не володіє навчальним 

матеріалом у достатньому обсязі, проте фрагментарно, поверхово 

(без аргументації та обґрунтування) викладає окремі питання 

навчальної дисципліни, не розкриває зміст теоретичних питань і 

практичних завдань. 

1 бал  

Оцінюється робота студента, який не в змозі викласти зміст 

більшості питань теми та курсу, володіє навчальним матеріалом на 

рівні розпізнавання явищ, допускає істотні помилки, відповідає на 

запитання, що потребують однослівної відповіді. 

0 балів  

Оцінюється робота студента, який не володіє навчальним 

матеріалом та не в змозі його висвітлити, не розуміє змісту 

теоретичних питань та практичних завдань. 

8.3. Критерії оцінювання індивідуальних завдань 

Вид Максимальна кількість балів 

Презентація оздоровчої системи або заходу 5 

Доповідь 5 

Реферат 5 

 

Критеріями  оцінювання індивідуальних завдань є знання фактів, явищ. Вірне, науково 

достовірне їх пояснення. Оволодіння науковими термінами, поняттями, законами, методами, 

правилами; вміння користуватися ними при поясненні нових фактів, розв’язуванні різних 



питань і виконанні практичних завдань. Максимальна ясність, точність викладу думки, 

вміння відстоювати свої погляди, захищати їх. Знання повинні мати практичну значимість.  

8.4. Критерії оцінювання модульної контрольної роботи.  

Критерії оцінки успішності відповідають навчальній програмі й найбільш важливим 

вимогам до знань студентів: відповіді повинні бути повними, логічними, доказовими.  

Максимальна кількість балів за відповідь на 1 питання складає 15 балів. Критеріями 

оцінювання є: повнота відповіді, здатність критичного аналізу теоретичного матеріалу, 

вміння наводити аргументи та робити висновки. 

8.5. Критерії оцінювання під час підсумкового контролю 

Підсумкова оцінка виставляється за результатами поточного та проміжного контролю. 

 

9. ІНСТРУМЕНТИ, ОБЛАДНАННЯ ТА ПРОГРАМНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ, 

ВИКОРИСТАННЯ ЯКИХ ПЕРЕДБАЧАЄ НАВЧАЛЬНА ДИСЦИПЛІНА 

Технічні засоби для демонстрування презентацій (ноутбук, проектор), веб-сервіс Google 

Classroom. 

 

10. РЕКОМЕНДОВАНІ ДЖЕРЕЛА ІНФОРМАЦІЇ 

10.1. Основні джерела  

 

Бобрицька В.І. Гриньова М.В., 2000. Валеологія: навч. посібник для студентів вищих  

 закладів освіти: в 2ч.. Полтава: Скайтек, [online] Доступно:  

˂http://www.studmed.ru/bobricka-v-red-valeologya-chastina-1_bd9d73c8de5.html˃ 

Плахтій П.Д., Підгорний В.К., Соколенко Л.С., 2009. Основи шкільної гігієни та  

валеології. Теорія, практикум, тести: Навчальний посібник. Кам’янець – Подільський, 

[online] Доступно:  ˂ http://194.44.152.155/elib/local/sk763990.pdf˃ 

Артюнина Г.П., Игнатькова С.А., 2008. Основы медицинских знаний. К.:  

          Гаудеамус, [online] Доступно:  

          ˂http://window.edu.ru/resource/098/22098/files/pspu006.pdf˃ 

Валецька Р.О., 2008.Основи медичних знань.  Луцьк: Волинськ обл. друкарня,  

            [online] Доступно:  https://studfiles.net/preview/2412960/ 

Джигирей В.С., Житецький В.Ц., 2001. Безпека життєдіяльності. – Львів.: «Афіша». 

Желібо Є.П., Заверуха Н.М., Зацарний В.В., 2002. Безпека життєдіяльності.  Львів: «Новий  

     Світ-2000» , [online] Доступно: ˂https://studfiles.net/preview/5470019/˃ 

Нестерова С.Ю., 2014. Валеологія і основи медичних знань: тексти лекцій (Частина І). 

Посібник для студентів інституту фізичного виховання та спорту. Вінниця : ВДПУ,  

            [online] Доступно: ˂https://library.vspu.edu.ua/polki/akredit/kaf_5/nesterova1.pdf˃ 

 

10.2. Допоміжні джерела  

 

Антонік І.П., Андріанов В.Є., 2009.  Анатомія, фізіологія дітей (з основами гігієни та  

            фізичної культури): Підручник . К.: Професіонал. Центр навчальної літератури,  

            [online] Доступно:  ˂http://cul.com.ua/preview/anatomiya%20ta%20fiziologiya%20ditey_Antoniuk.pdf˃  

Пістун І.П.,1999. Безпека життєдіяльності: Навч. посіб. – Суми: «Університет. Книга,  

 [online] Доступно:    

˂http://eprints.kname.edu.ua/21375/1/%D0%9F%D1%80.%D0%B3%D0%BE%D1%82..pd

f˃ 

Плахтій П.Д., Страшко С.В., Підгірний В.К.,  2010. Вікова фізіологія і валеологія: навч.  

            посібник. Кам’янець-Подільський,  [online] Доступно:  

            ˂http://194.44.152.155/elib/local/sk763990.pdf˃ 

Основи законодавства України про охорону здоров`я., 1992 р. ,  [online] Доступно  

               ˂https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/2801-12˃ 

Основи національного виховання: Концептуальне положення, 1993- Ч. ,  [online] Доступно  

         ˂http://osvita.ua/legislation/Vishya_osvita/4310/˃ 
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10.3. Інтернет-ресурси 

http://knowledge.allbest.ru/pedagogics/3c0b65635b2ad68a5c43b88421316d36_0.html 

http://www.studmed.ru/fizicheskaya-kultura-i-sport/ 

zabor.zp.ua/Studentu/Referat.htm 

dir.meta.ua/ru/science-education/students-sites/ 

https://classomsk.com/zashhita-prav-rabotnika-i-rabotodatelya/oxrana-truda-v-obrazovatelnom-

uchrezhdenii-dokumenty-ob-oxrane.html 
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