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ОПИС ДИСЦИПЛІНИ 
(до 1000 друкованих знаків) 

Курс розкриває закономірності становлення і зміцнення здоров’я людини; сприяє 
формуванню вміння оцінювати стан здоров’я свого та інших, визначати чинники, що його 
формують; надає знання про здоровий спосіб життя та індивідуальні аспекти організації 
здорової життєдіяльності; створює умови для формування ціннісно-орієнтовних настанов 
на збереження здоров’я і здоровий спосіб життя як невід’ємного складника життєвих 
цінностей і загальнокультурного світогляду студентів; застерігає від помилок, пов’язаних 
із недостатньою обізнаністю з особливостями вікової фізіології при організації у майбутній 
професійній діяльності тренувань, інших форм фізичної активності; надає студентам 
необхідного мінімуму знань з теорії й практики формування, збереження та зміцнення 
здоров’я. 
Компетентності ОП:  

інтегральна компетентність (ІК): здатність розв’язувати складні спеціалізовані 
завдання та практичні проблеми у сфері фізичної культури і спорту або у процесі навчання, 
що передбачає застосування теорій та методів наук з фізичного виховання і спорту, та 
характеризується комплексністю та невизначеністю умов. 

загальні компетентності (ЗК): здатність вчитися та оволодівати сучасними 
знаннями; здатність реалізовувати свої права і обов’язки як члена суспільства, 
усвідомлювати цінності громадянського (демократичного) суспільства та необхідність його 
сталого розвитку, верховенства права, прав і свобод людини і громадянина в Україні; 
здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові цінності і примножувати 
досягнення суспільства на основі розуміння історії та закономірностей розвитку предметної 
області, її місця у загальній системі знань про природу і суспільство та у розвитку 
суспільства, техніки і технологій; здатність працювати в команді; навички міжособистісної 
взаємодії; здатність бути критичним і самокритичним; здатність діяти на основі етичних 
міркувань (мотивів); здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

фахові  (спеціальні) компетентності (ФК): здатність забезпечувати формування 
фізичної культури особистості; здатність до організації оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності різних груп населення; здатність визначати заходи з фізкультурно-спортивної 
реабілітації та форми адаптивного спорту для осіб, що їх потребують; здатність зміцнювати 
здоров’я людини шляхом використання рухової активності, раціонального харчування та 
інших чинників здорового способу життя; здатність застосовувати знання про будову та 
функціонування організму людини; здатність надавати долікарську допомогу під час 
виникнення невідкладних станів; здатність здійснювати навчання, виховання та 
соціалізацію людини у сфері фізичної культури і спорту, застосовуючи різні педагогічні 



методи та прийоми; здатність аналізувати прояви психіки людини під час занять фізичною 
культурою і спортом; здатність до безперервного професійного розвитку. 
Програмні результати навчання (ПРН) ОП: засвоювати нову фахову інформацію, 
оцінювати й представляти власний досвід, аналізувати й застосовувати досвід колег; 
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; 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; 
використовувати засвоєнні уміння і навички занять популярними видами рухової 
активності оздоровчої спрямованості; застосовувати у професійній діяльності знання 
анатомічних, фізіологічних, біохімічних, біомеханічних та гігієнічних аспектів занять 
фізичною культурою і спортом; визначати функціональний стан організму людини та 
обґрунтовувати вибір засобів профілактики перенапруження систем організму осіб, які 
займаються фізичною культурою і спортом; надавати долікарську медичну допомогу при 
невідкладних станах та патологічних процесах в організмі людини; застосовувати набуті 
теоретичні знання для розв’язання практичних завдань та змістовно інтерпретувати 
отримані результати 

 
 

СТРУКТУРА ДИЦИПЛІНИ 

Тема 
Години 
(лекції/ 

практичні) 
Результати навчання Завдання Оціню-

вання 
2 семестр 

Модуль І. Поняття про здоров’я, його інтегративний зміст  
Тема 1. 
Валеологія як 
наука. Предмет 
і об’єкт 
вивчення.  

2/2 Знати основні поняття: 
валеологія, здоров’я, його 
складові, екологічні чинники: 
біотичні, абіотичні, 
антропогенні, екологія, 
хвороба, гіподинамія, стрес, 
соціальне сирітство, 
інфекційні хвороби, збудники 
хвороб: віруси, пріони, 
бактерії, найпростіші, шляхи 
інфікування, епідемія, 
пандемія, неінфекційні 
захворювання, вроджені 
захворювання, генотип, 
порушення генотипу, 
критерії здоров’я 
Вміти: визначати 
адаптаційний потенціал 
власного організму, вплив 
екологічних чинників на 
здоров’я, раціонального та 
нераціонального харчування, 
пояснювати основні правила 
профілактики інфекційних 
захворювань, санітарно-
гігієнічного режиму; 
Аналізувати: оздоровчі 
системи, їх спільні риси 

Виступи на 
семінарських 
заняттях з 
визначених 
питань 
обговорення, 
представлення 
результатів 
виконаних 
творчих завдань, 
виконання 
модульної 
контрольної 
роботи 

 

Тема 2. 
Розвиток 
уявлень про 
здоров’я від 
античності до 
сучасності.  

2/2  

Тема 3. Стан 
здоров’я 
населення 
України. 
Захворювання, 
їх 
профілактика 

4/4  

Тема 4. 
Діагностика 
здоров’я 

2/2  



відмінності,  східну та західну 
концепції поглядів на 
збереження та зміцнення 
здоров’я, концепції зниження 
рівня смертності населення; 
демографічну ситуацію в 
Україні, 
Розуміти: поняття «здоровий 
спосіб життя»; виключно 
індивідуальні вимоги до 
застосування оздоровчих 
систем чи їх складових; 
Застосовувати: отриманні 
знання та навички у 
практичній діяльності 
Модуль ІІ. Фізичне здоров’я 

Тема 5. 
Загальні 
особливості 
росту та 
розвитку 
людини 

2/2 Знати основні поняття: 
цитологія, білки, жири, 
вуглеводи, амінокислоти, 
нуклеїнові кислоти, 
мінеральні речовини; 
тканини: епітеліальні, 
м’язові, тканини 
внутрішнього середовища 
(рідкі та сполучні), нервова; 
фізичне здоров’я, рухова 
активність, опорно-рухова 
система, скелет, типи 
з’єднання кісток (суглоб, 
синартроз, діартроз), відділи 
скелету людини; м’язи, 
м’язова система, постава, 
травна система, ферменти, 
обмін речовин, вітаміни, 
йодна недостатність, її 
попередження, ожиріння, 
біоритми, хронобіологія, 
хронотипи, алкоголізм, 
наркоманія, тютюнокуріння, 
ейфорія, абстинентний 
синдром (абстиненція) 
Вміти: розрізняти процеси 
обміну речовин і енергії — 
анаболізм, катаболізм; 
характеризувати 
функціональні системи 
організму людини, 
обґрунтовувати причини 
фізіологічної (фізичної) та 
психічної залежності, заходи 
недопущення їх виникнення. 
Аналізувати: функції органів 
травлення (ротова 
порожнина, стравохід, 
шлунок, кишки), травних 

Виступи на 
семінарських 
заняттях з 
визначених 
питань 
обговорення, 
представлення 
результатів 
виконаних 
творчих завдань, 
виконання 
модульної 
контрольної 
роботи 

 

Тема 6. Рухова 
активність та її 
вплив на 
здоров’я 
людини 

2/2 

Тема 7. 
Раціональне 
харчування. 
Основні 
принципи 

2/2 

Тема 8. 
Біологічні 
ритми в житті 
людини 

2/2 

Тема 9. Вплив 
алкоголю та  
наркотиків на 
організм 

2/2 



залоз (слинні, підшлункова, 
печінка), причини порушення 
серцево-судинної системи та 
заходи їх профілактики, 
Розуміти: правила 
попередження порушень 
розвитку опорно-рухової 
системи, необхідність 
раціонального харчування, 
дотримання режиму 
харчування, руховорї 
активності, значення 
дотримання біоритмів, 
режиму сну та бадьорості. 
Застосовувати: отриманні 
знання та навички у 
практичній діяльності 

Модуль 3. Психічне, соціальне та духовне здоров’я людини 
Тема 10. 
Психічне 
здоров’я. Його 
збереження. 

2/2 Знати основні поняття: 
психічне здоров’я, нервова 
система, аксон, дендрит, біла 
та сіра речовина, еферентні та 
аферентні нервові волокна; 
збудливість, провідність, 
гальмування; рефлекс, 
рефлекторна дуга, 
спинномозкові нерви, 
черепно-мозкові нерви; кора 
півкуль головного мозку;  
умовні рефлекси, безумовні 
рефлекси, гальмування, вища 
нервова діяльність, увага, 
пам‘ять, темперамент, 
характер, емоційний інтелект, 
емоційна компетентність,  
духовність, поведінка, 
темперамент, характер, 
акцентуації характеру, 
нормативна та девіантна 
поведінка, стрес, психічна 
атака, методики подолання 
стресу, позитивне мислення, 
навіювання, соціальне, 
духовне здоров’я, освіта на 
основі життєвих навичок (life 
skills education); тренінг; 
позаурочна, позакласна 
робота, метод «рівний-
рівному». 
Вміти: визначати типи 
темпераменту, причини 
кризи моралі суспільства, 
визначати принципи та 
форми превентивної роботи 
щодо девіацій, ознаки 

Виступи на 
семінарських 
заняттях з 
визначених 
питань 
обговорення, 
представлення 
результатів 
виконаних 
творчих завдань, 
захист 
результатів 
реферативного 
дослідження/про
єкту 

 

Тема 11. 
Поведінка 
людини, її 
особливості 

2/2 

Тема 12. 
Перша 
психологічна 
допомога 

2/2 

Тема 13. 
Соціальне та 
духовне 
здоров’я 

2/2 

Тема 14. 
Умови 
ефективної 
реалізації 
валеологічної 
освіти 

2/2 



психологічної травми, 
постравматичного синдрому, 
надавати психологічну 
допомогу, розвивати 
стресостійкість,  
застосовувати традиційні 
(словесні, наочні, практичні, 
контролю і самоконтролю, 
самостійної роботи) та  
нетрадиційні (інсценування, 
ділові ігри, аналіз конкретної 
ситуації, мозкова атака, 
круглий стіл тощо) методи 
навчання у валеології. 
Аналізувати: загальний план 
будови (центральна, 
периферична) нервової 
системи, акцентуації 
характеру 
Розуміти: функції головного 
та спинного мозку, причини 
виникнення девіантної 
поведінки, 
Застосовувати: отриманні 
знання та навички у 
практичній діяльності 

Всього за 1 семестр 70 
Екзамен 30  
Всього за курс 100 

 
 

ПОЛІТИКА ОЦІНЮВАННЯ 
 

Політика щодо 
дедлайнів та 

перескладання: 

Роботи, які здаються із порушенням термінів без поважних 
причин, оцінюються на нижчу оцінку. Перескладання 
модульних контрольних робіт, інших обов’язкових видів робіт 
відбувається із дозволу лектора за наявності поважних причин 
(наприклад, лікарняний).  

Політика щодо 
академічної 

доброчесності: 

Списування під час контрольних робіт та екзаменів заборонені 
(у т.ч. із використанням мобільних девайсів). Курсові роботи, 
реферати повинні мати коректні текстові посилання на 
використану літературу 

Політика щодо 
відвідування: 

Відвідування занять є обов’язковим. За об’єктивних причин 
(наприклад, хвороба, міжнародне стажування) навчання може 
відбуватись індивідуально (в он-лайн формі за погодженням із 
деканом факультету) 

 
 

ШКАЛА ОЦІНЮВАННЯ ЗНАНЬ СТУДЕНТІВ 
 

Рейтинг студента, 
бали 

Оцінка національна за результати складання екзаменів 
заліків 

екзаменів заліків 
90-100 відмінно зараховано 



74-89 добре 
60-73 задовільно 
0-59 незадовільно не зараховано 

 
РЕКОМЕНДОВАНІ ДЖЕРЕЛА ІНФОРМАЦІЇ 

1. Балакірєва О.М., Ващенко Л.С., Сакович О.Т. та ін. Навчання здорового 
способу життя на засадах розвитку навичок через систему шкільної освіти: 
оцінка ситуації. – К.: Державний інститут проблем сім’ї та молоді, 2004. - 108 
с. 

2. Бондар О.І., Барановська В.Є., Єресько О.В. та ін. Екологічна освіта для 
сталого розвитку у запитаннях та відповідях : науково-методичний посібник 
для вчителів / за ред. О. І. Бондаря. – Херсон: Грінь Д.С., 2015. – 228 с. 

3. Брайсон Білл. Тіло. Інструкція з використання / пер. з англ. Олександра 
Асташова. – 2-у вид. -  К.: «Наш формат», 2020. – 384 с. 

4. Вибрані матеріали міжнародної програми з формування м’яких навичок 
СЕЕнавчання / За загальною редакцією О. Елькіна, О. Масалітіної, Я. Фюрста. 
— Харків: Дім реклами, 2019. — Спеціально для П’ятої національної 
(не)конференції для шкільних педагогів EdCamp Ukraine 2019., URL: 
https://nus.org.ua/articles/shho-take-programa-sotsialno-emotsijnogo-ta-
etychnogo-navchannya-i-yak-vona-pratsyuye/; 
https://mon.gov.ua/storage/app/media/news/%D0%9D%D0%BE%D0%B2%D0%
B8%D0%BD%D0%B8/2019/07/07/CEE-PRINT.pdf. 

5. Грибан В.Г. Валеологія: підручник. – К.: Центр учбової літератури, 
2019. – 214 с. 

6. Ґоулман Д. Емоційний інтелект / Деніел Ґоулман ; пер. З англ. С-Л. 
Гумецької. – Х. :Віват, 2020. - 512 с. 

7. Ґевін Ф. Метаморфози. Нотатки лікаря про медицину та зміни 
людського тіла / наук. ред. Стеценко Т.В. - Харків: Книжковий Клуб «Клуб 
Сімейного Дозвілля», 2020. – 282 с.  

8. Дерей Ж. Внутрішня історія. Нирка-супергерой / Жілбер Дерей; перекл. 
З фр. В. Космідайло. – Харків: Книжковий Клуб «Клуб Сімейного Дозвілля», 
2020. – 228 с.  

9. Єресько О. В. Виховання валеологічних цінностей дітей-підлітків у 
процесі навчальної і позаурочної діяльності : автореф. дис. канд. пед. наук : 
[спец.] 13.00.07 „Теорія і методика виховання” / Єресько Олег Вікторович; 
Східноукраїнський нац. ун-т ім. В. Даля. – Київ, 2018. – 23 с. 

10. Інфекційні хвороби : підручник / В.М. Козько, Г.О. Соломенник, К.В. 
Юрко та ін., за ред. В.М. Козька. – К. : ВСВ «Медицина», 2019. – 312 с.  

11. Лящ Оксана. Методичні рекомендації щодо розвитку емоційного 
інтелекту в юнацькому віці. /Збірник наукових праць Національної академії 
Державної прикордонної служби України. Серія : психологічні науки / гол. 
ред. О. Ф. Волобуєва.  Хмельницький : Видавництво НАДПСУ, 2019. № 4(15). 
C. 147-164. 

12. Маруненко І.М., Неведомська Є.О., Бобрицька В.І. «Анатомія і вікова 
фізіологія з основами шкільної гігієни», Київ, ВД «Професіонал», 2004 

13. Медико-біологічні основи валеології: Навчальний посібник /За ред. 
П.Д. Плахтія – Кам’янець-Подільський: Вид. Кам’янець- сучасних 
інформаційних технологій та візуальних мистецтв, 2003. – 202 с. 

https://nus.org.ua/articles/shho-take-programa-sotsialno-emotsijnogo-ta-etychnogo-navchannya-i-yak-vona-pratsyuye/
https://nus.org.ua/articles/shho-take-programa-sotsialno-emotsijnogo-ta-etychnogo-navchannya-i-yak-vona-pratsyuye/


14. Медична біологія. Посібник з практичних занять / О.В. Романенко, М.Г. 
Кравчук, В.М. Грінкевич, О.В. Костильов ; за ред. О.В. Романенка. – 2-е вид. 
– К. : ВСВ «Медицина», 2020. – 472 с. 

15. Москоні Ліса. Їжа для мозку. Наука розумного харчування. / пер. з англ. 
Валерія Глінка. К.: «Наш формат», 2019. – 336 с. 

16. Мотузний В.О. Біологія людини: навчальний посібник. – К.: НАУ, ЛВК, 
2005. – 216 с. 

17. Нестерова С.Ю. Валеологія і основи медичних знань: тексти лекцій. 
Посібник для студентів інституту фізичного виховання та спорту / С.Ю. 
Нестерова. – Вінниця : ВДПУ, 2014. – 126 с. 

18. Особливості психологічного супроводу учасників освітнього процесу, 
які пережили травму під час війни : посібник / О. О. Щербакова, Л. В. 
Кондрацька, Г. В. Красіна. — Харків : СТЕМ ОСВІТА, 2023. — 256 с. 

19. Педагогіка здоров’я: збірник наукових праць VІІІ Всеукраїнської 
науково-практичної конференції/ за загальною редакцією акад. І.Ф. 
Прокопенка. Харків: ХНПУ ім. Г.С. Сковороди, 2018. 804 с. 

20. Педагогіка здоров’я: збірник наукових праць ІХ Всеукраїнської 
науково-практичної конференції «Педагогіка здоров’я» (м. Чернігів, 27-28 
вересня 2019 р.) – Чернігів. 2019. – 392 с.  

21. Плахтій П.Д., Страшко С.В., Підгорний В.К. «Вікова фізіологія і 
валеологія. Лабораторинй практикум», Камянець-Подільський, ПП 
Буйницький А.О., 2010. 

22. Перша екстрена і тактична медична допомога на догоспітальному етапі 
: навч. посіб / В.С. Тарасюк, Ь.В. Матвійчук, І.В. Паламар та ін. ; за ред. В.С. 
Тарасюка. – 4-е вид., стер. – К. ВСВ «Медицина», 2021. – 504 с.  

23. Перша психологічна допомога : посібник для працівників на місцях. – 
Київ : Унів. Вид-во ПУЛЬСАРИ, 2017. – 64 с.  

24. Присяжнюк М.С. «Людина та її здоров'я», Київ, «Фенікс», 1998. 227 с. 
25. Радість руху. Як фізична активність додає впевненості, зближує людей 

і робить їх щасливими. Келлі Макґоніґал. Переклад з англійської Анастасія 
Дубченко. К.: «Наш формат», 2022. – 187 с. 

26. Слюсарев А.О., Самсонов О.В., Мухін В.М. та ін. Біологія (під ред. 
В.О.Мотузного). – К.: Вища школа. – 1991. 503 с. 

27. Тренер дозволяє! 50 міфів про схуднення / Мандзяк Віктор Юрійович ; 
худож. Вікторія Дорошенко. – Х. : Віват, 2021. – 224 с.  

28. Філімонов В.І. Фізіологія людини: підручник / В.І. Філімонов. – 4-е вид. 
– К. : ВСВ «Медицина», 2021. – 488 с.  

29. Формування безпечного освітнього простору закладу освіти в 
діяльності працівників психологічної служби / авт. кол: В. В. Байдик, Ю. П. 
Гопкало, І. О. Корнієнко, Н. В. Лунченко, Ю. А. Луценко, Р. А. Мороз, М. В. 
Саврасов, І. І. Ткачук; за наук. ред. Н. В. Лунченко, І. І. Ткачук. Київ : УНМЦ 
практичної психології і соціальної роботи, 2023. 111 с. 

30. Benefits of SEL. URL: https://casel.org/impact/. 
31. Emotions and learning. Programme and meeting document. UNESCO 

International Bureau of Education, International Academy of Education. Reinhard 
Pekrun. 2014.  URL: https: //unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000227679/. 
 

https://casel.org/impact/
https://unesdoc.unesco.org/query?q=Corporate:%20%22UNESCO%20International%20Bureau%20of%20Education%22&sf=sf:*
https://unesdoc.unesco.org/query?q=Corporate:%20%22UNESCO%20International%20Bureau%20of%20Education%22&sf=sf:*
https://unesdoc.unesco.org/query?q=Corporate:%20%22UNESCO%20International%20Bureau%20of%20Education%22&sf=sf:*
https://unesdoc.unesco.org/query?q=Corporate:%20%22IBE%22&sf=sf:*

