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1. Анотація дисципліни. 

Здоров’я – це перша й найважливіша потреба людини, яка визначає його здатність до 

праці та забезпечує гармонійний розвиток особистості. Здоровий спосіб життя – це 

раціонально організований, активний, трудовий, загартовуючий і в той же час захищаючий 

від впливу навколишнього середовища спосіб життя, який дозволяє до глибокої старості 

зберігати моральне, психічне та фізичне здоров’я. Проблема формування здорового способу 

життя охоплює широкий спектр питань, але необхідність збереження здоров’я й запобігання 

його руйнації потребує всебічного і комплексного вивчення всіх можливих форм вкорінення 

в систему освіти й виховання формування здорового способу життя. 

Програмою передбачено аналіз та узагальнення відомостей про основи здорового 

способу життя, характеристику компонентів здорового способу життя, а також засоби, 

методи та шляхи формування здорового способу життя різних верст населення.  

2. Мета навчальної дисципліни: полягає у забезпеченні студентів необхідними 

теоретичними знаннями для формування сучасного учителя фізичної культури та основ 

здоров’я; формування системи професійних знань, вмінь і навичок з основ здорового способу 

життя; теоретичне обґрунтування необхідності збереження й зміцнення здоров’я; вивчення 

сучасних наукових положень про здоровий спосіб життя та його компоненти, механізмів 

впливу способу життя на здоров’я та тривалість життя людини; використання засобів 

оздоровлення та оптимізації здоров’я людини, орієнтації її на здоровий спосіб життя; 

формування свідомого та відповідального ставлення до індивідуального здоров’я та 

формування здорового способу життя різних вікових груп населення. 

3. Пререквізити. Здобувач вищої освіти має вивчити до початку або разом із 

дисципліною «Основи здорового способу життя» наступні дисципліни: «Вступ до 

спеціальності», «Гігієна», «Теорія та методика фізичного виховання школярів»,  «Теорія та 

методика фізичного виховання різних груп населення», «Загальна теорія здоров’я», 

«Методика викладання предмета «Основи здоров’я», що підвищуватиме ефективність 

засвоєння курсу. 

4. Результати навчання.  

загальні компетентності: 

ЗК 1. Здатність до абстрактного мислення, аналізу та синтезу 

ЗК 2.Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях 

ЗК 4. Знання та розуміння предметної області та розуміння професійної діяльності. 

ЗК 5. Здатність спілкуватися державною мовою як усно, так і письмово 

ЗК 6. Здатність генерувати нові ідеї (креативність) 

ЗК 7. Здатність приймати обґрунтовані рішення 

ЗК 8. Здатність працювати в команді. 

ЗК 9. Володіння навичками міжособистісної взаємодії 

ЗК 10. Здатність мотивувати людей та рухатися до спільної мети  

ЗК 15. Здатність до адаптації та дії в новій ситуації на основі креативності 

ЗК 16. Здатність діяти на основі етичних міркувань (мотивів) 

ЗК 17. Прагнення до збереження навколишнього середовища 

ЗК 18. Здатність діяти соціально відповідально та свідомо 

ЗК 20 Здатність до підтримки загального рівня фізичної активності і здоров’я 

ЗК 21. Здатність розуміти сутність і соціальну значущість своєї професії, виявляти до 

неї стійкий інтерес  

спеціальні (фахові, предметні) компетентності: 

СК 2. Здатність до володіння педагогічними, медико-біологічними, інформаційними 

технологіями для формування здорового способу життя, розвиту рухових умінь і навичок, 

розвитку фізичних (рухових) якостей у представників різних груп населення і самостійної 

розробки методик і технологій для інтегрального гармонійного розвитку людини. 



СК 5. Здатність здійснювати профілактику травматизму, забезпечувати охорону життя і 

здоров'я дітей 

СК 8. Здатність виховувати в учнів соціально-особистісні якості: цілеспрямованість, 

організованість, працьовитість, відповідальність, громадянськість, комунікативність. 

СК 12. Здатність здійснювати пошук, аналіз і оцінку інформації, необхідної для 

постановки і вирішення професійних завдань, професійного та особистісного розвитку. 

СК 13. Здатність використовувати інформаційно-комунікаційні технології для 

вдосконалення професійної діяльності 

СК 14. Здатність будувати професійну діяльність з дотриманням правових норм 

СК 15. Здатність застосовувати основні закони природничо-наукових дисциплін у 

професійній діяльності, застосовувати методи теоретичного та експериментального 

дослідження в професійній діяльності 

СК 16. Здатність організовувати власну діяльність, визначати методи вирішення 

професійних завдань, оцінювати їх ефективність і якість 

 
 

5. Опис навчальної дисципліни 

 

5.1. Загальна інформація 

Назва навчальної дисципліни_«Основи здорового способу життя» 
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Денна 4 8 4 120 2 26 - 26 - 68 - екзамен 

Заочна  4 8 4 120 2 10 - - - 110 - екзамен 

 

5.2. Дидактична карта навчальної дисципліни 

Назви змістових 

модулів і тем 

Кількість годин 

денна форма заочна форма 

усього  
у тому числі 

усього  
у тому числі 

л сем лаб інд с.р. л сем лаб інд с.р. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

Теми лекційних 

занять 

Змістовий модуль 1.  

Загальні основи та компоненти здорового способу життя 

Тема 1. Поняття про 

здоров’я та його 

діагностика. 

Сучасний стан 

здоров’я населення 

України. 

16 4 4 - - 8 16 - - - - 16 

Тема 2. Здоровий 

спосіб життя та його 

компоненти. 

22 6 6 - - 10 22 2 - - - 20 

Тема 3. Рухова 

активність – основа 

14 2 2 - - 10 14 2 - - - 12 



здорового способу 

життя.  

Разом за  ЗМ1 52 12 12 - - 28 52 4 - - - 48 

Теми лекційних 

занять 

Змістовий модуль 2.  

Формування здорового способу життя різних верст населення 

Тема 1. Основи 

здорового способу 

життя дітей та 

підлітків.  

18 4 4 - - 10 18 2 - - - 16 

Тема 2. Основи 

здорового способу 

життя студентської 

молоді.  

18 4 4 - - 10 18 2 - - - 16 

Тема 3. Основи 

здорового способу 

життя дорослого 

населення. 

18 4 4 - - 10 18 2 - - - 16 

Тема 4. Законодавче 

та нормативне 

забезпечення 

діяльності з 

формування 

здорового способу 

життя.  

14 2 2 - - 10 14 - - - - 14 

Разом за ЗМ 2 68 14 14   68 68 6 - - - 62 

Усього годин  120 26 26 - - 68 120 10 - - - 110 

 

 

5.3. Зміст завдань для самостійної роботи 

№ 

  

Назва теми 

1.  Поняття про здоров’я та його діагностика. 

2.  Компоненти здорового способу життя. 

3.  Рухова активність як складова здорового способу життя 

4.  Використання засобів оздоровлення та формування здорового 

способу життя дітей та підлітків. 

5.  Показники здорового способу життя молоді, можливості його 

реалізації та засобів впливу на його формування. 

6.  Рухова активність і здоров’я дорослого населення, фактори 

здорового способу життя. 

7.  Програми сприяння здоровому способу життя у різних країнах 

світу. 

 

* ІНДЗ – в цілому для навчальної дисципліни  

1. «Хвороби цивілізації». Класифікація факторів ризику «хвороб цивілізації». 

2. Спосіб життя людини і сучасні хвороби. 

3. Соціальні фактори, що зумовлюють спосіб життя людини.  

4. Культурологічні фактори способу життя людини. 

5. Проблеми особистої відповідальності людини за своє здоров’я. 



6. Особливості взаємин людини з природою. Соціальна сутність людини. 

7. Значення планування життєдіяльності для здоров’я людини. 

8. Методи профілактики та зміцнення здоров’я людини. 

9. Профілактика адиктивної поведінки підлітків. 

10. Статеве виховання як основа формування здорової сім’ї та профілактики хвороб, що 

передаються статевим шляхом. 

11. Вплив фізичного тренування на функціональні системи організму. 

12. Роль засобів оздоровчої фізичної культури, фітнесу та рекреації на формування 

здорового способу життя різних верст населення. 

13. Роль громадськості, засобів масової комунікації в профілактиці алкоголізму та 

наркоманії та формування здорового способу життя. 

14. Здоров’я людини як пріоритет у діяльності держави. 

 

6. Система контролю та оцінювання 

Види та форми контролю  

Форми поточного контролю: самостійна робота, усне та письмове опитування, 

тестування, реферативні доповіді та презентації, контрольна робота, результатів виконаних 

завдань та наукових досліджень, результати індивідуальних та групових завдань.  

Форма підсумкового контролю – екзамен. 

 

Засоби оцінювання:   

- контрольні роботи;  

- тести;  

- проекти (індивідуальні та командні проекти; дослідницько-творчі проекти); 

- презентації результатів виконаних завдань та наукових досліджень;  

- студентські презентації та виступи на наукових заходах;  

- результати індивідуальних та групових завдань.   

 

Критерії оцінювання результатів навчання з навчальної дисципліни 

 

Сума балів за всі види 

навчальної діяльності 
Оцінка ECTS Оцінка за національною шкалою 

90–100 А відмінно   

80–89 В 
добре  

70–79 С 

60–69 D 
задовільно  

50–59 Е  

35–49 FX 
незадовільно з можливістю повторного 

складання 

0–34 F 
незадовільно з обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни 

 

Розподіл балів, які отримують студенти 

 

Поточне тестування та самостійна робота Підсумковий  

модуль 

(екзамен) 

Сумарна 

кількість 

балів 
Змістовий модуль 1 

Змістовий модуль 2 



Т.1. Т.2. Т.3. Т.4 Т.5. Т.6. Т.7. 40 100 

4 6 6 8 8 8 8 

Модульна контрольна 

робота – 4 

Модульна контрольна  

робота–8 

  

Т1, Т2 ... Т12 – теми змістових модулів. 

 

7. Рекомендована література-основна 

1. Грибан В.Г. Валеологія : підруч.. 2-ге вид. перероб. та доп. К. : «Центр учбової 

літератури», 2012. 342 с. 

2. Желєва О.І. Формування навичок здорового способу життя : метод. посіб. 

Золотоноша, 2014. 147 с.  

3. Іващук Л.Ю., Онишевич С.М. Валеологія : навч. посіб. Тернопіль : Навчальна книга – 

Богдан, 2010. 400 с. 

4. Оржеховська В.М., Єжова О.О. Здоровий спосіб життя : навч.-методю посіб. Суми : 

Видавництво СумДПУ ім. А.С. Макаренка, 2010. 188 с. 

5. Мосейчук Ю.Ю., Мороз О.О., Киселиця О.М., Осадець М.М. Теоретичні основи здоров’я 

: навч. посіб. для студентів ВНЗ. Чернівці : Чернівецький національний університет, 2014. 224 с. 

6. Формування здорового способу життя : Навч.-метод. реком. / колект. авт. 

Т. Андріученко, О. Вакуленко, В. Волков, Н. Дзюба, В. Коляда, Н. Комарова, І. Пєша, Н. 

Тілікіна (кер. авт. колект. О. Вакуленко). К. : ДУ «Державний інститут сімейної та 

молодіжної політики», 2018. 100 с. 
 

 6. Інформаційні ресурси 

https://moodle.chnu.edu.ua/course/view.php?id=1668 

https://moodle.chnu.edu.ua/course/view.php?id=1668

