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ОПИС ДИСЦИПЛІНИ 
 

 

Метою дисципліни «Здоров’язбережувальні технології» є забезпечення умов фізичного, 

психічного, соціального та духовного комфорту, що сприяють продуктивній навчально-

пізнавальній та практичній діяльності людини, заснованій на науковій організації праці та культури 

здорового способу життя особистості. 

Завдання дисципліни є: 

1. Засвоєння використання здоров’язбережувальних технологіїй на користь збереження, 

зміцнення й формування здоров`я.  

2. Сформувати здатність аналізувати й проектувати на сучасному рівні організаційно-

управлінську та фізкультурно-оздоровчу діяльність. 

 

Основні результати навчання та набуття компетентності, які вони формують: 

 Інтегральна компетентність 

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): 

ЗК 1. Здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями. 

ЗК 3. 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. 

ЗК 9. Навички міжособистісної взаємодії. 

 Фахові (спеціальні) компетентності (СК): 

СК 1. Здатність забезпечувати формування фізичної культури особистості. 

СК 3. Здатність до організації оздоровчо-рекреаційної рухової активності різних груп 

населення. 

СК 5. Здатність зміцнювати здоров’я людини шляхом використання рухової активності, 

раціонального харчування та інших чинників здорового способу життя. 

 Результати навчання (РН): 

РН 7. Здійснювати навчання руховим діям та розвиток рухових якостей людини в умовах 

різних форм організації занять фізичними вправами. 
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СТРУКТУРА КУРСУ 
 

Тема 
Години 

(л/ п/ср) 
Результати навчання Завдання Оцінювання 

3 курс 5 семестр 

Змістовний модуль 1.  Характеристика сучасних технологій здоров’язбереження 

Тема 1.1 Сучасні 

технології 

здоров’язбереженн

я: загальна 

характеристика і 

систематизація. 

2/4/5 

 

Знати  

 Сучасні підходи до 

здоров’язбереження та їх роль у 

суспільстві. 

 Основні принципи та методи 

здорового способу життя. 

 Технології та інновації в галузі 

фізичного здоров’я та психічного 

благополуччя. 

 Засоби ефективної організації 

робочого та відпочинкового режимів. 

 Вплив харчування та дієтичних 

програм на здоров’я. 

 

Вміти  

 Розробляти та впроваджувати 

особисті стратегії здоров’язбереження. 

 Застосовувати технології фізичної 

активності та спорту для збереження 

здоров’я. 

 Визначати та впроваджувати 

психологічні та соціальні методи 

збереження емоційного здоров’я. 

 Аналізувати вплив робочого та 

відпочинкового режимів на організм і 

вживати заходи для їх балансу. 

 Складати та дотримуватися 

збалансованих дієтичних програм для 

забезпечення здорового харчування. 

 Впроваджувати інноваційні підходи 

до здоров’язбереження в щоденне 

життя. 

 Забезпечувати високий рівень 

самоосвіти у галузі 

здоров’язбереження. 

 

 

Підготовка до 

лекцій (попереднє 

ознайомлення з 

презентацією та 

повнотекстовою 

лекцією в  eLearn 

чи іншій мережі). 

Виконання та 

здача практичної 

роботи 

(Написання 

доповідей, 

підготуватися до 

обговорення 

питань тем на 

практичних 

заняттях).  

Виконання 

самостійної 

роботи 

(опрацювання тем 

самостійної 

роботи за модулем 

та ведення 

конспекту). 

Підготовка та 

написання 

модульної 

контрольної 

роботи 

(виконання 

тестових завдань 

на заняті чи в 

eLearn) 

 

Згідно 

політики 

оцінювання 

та 

розподілу 

балів, які 

формують 

підсумкову 

оцінку 

студента з 

дисципліни 

Тема 1.2. Сучасні 

технології 

здоров’язбереженн

я, спрямовані на 

забезпечення 

здорового 

харчування 

людини. 

2/6/5 

Тема 1.3. Сучасні 

технології 

здоров’язбереженн

я, спрямовані на 

підвищення 

фізичної 

активності. 

2/6/10 

Тема 1.4. Сучасні 

технології 

здоров’язбереженн

я, спрямовані на 

покращення 

психоемоційного 

стану і 

покращення 

психічного 

здоров’я. 

2/6/10 

Змістовний модуль 2.  Практичні методики застосування здоров’язбереження 

Тема 2.1. 

Характеристика 

фізкультурно-

оздоровчих 

методик і систем. 

2/8/10 

 Знати  

 Конкретні практичні методики та 

засоби здоров’язбереження. 

 Техніки релаксації та стресового 

менеджменту. 

 Принципи та методи медитації та 

майндфулнесу. 

 Тренувальні програми для 

покращення фізичної форми та 

здоров’я. 

 Практичні поради з підтримання 

психічного здоров’я. 

Вміти  

 

Підготовка до 

лекцій (попереднє 

ознайомлення з 

презентацією та 

повнотекстовою 

лекцією в  eLearn 

чи іншій мережі). 

Виконання та 

здача практичної 

роботи 

(Написання 

доповідей, 

 

Згідно 

політики 

оцінювання 

та 

розподілу 

балів, які 

формують 

підсумкову 

оцінку 

студента з 

дисципліни 



 

 

Тема 2.2. 

Інтеграція 

нетрадиційних 

засобів і систем 

фізичних вправ в 

сфері оздоровчо-

рекреаційної 

фізичної культури 

різних груп 

населення. 

2/8/10 

 Впроваджувати практичні методи 

здоров’язбереження в повсякденне 

життя. 

 Використовувати техніки релаксації 

та стресового менеджменту для 

подолання труднощів. 

 Застосовувати медитацію та 

майндфулнес для поліпшення 

психічного стану та управління 

емоціями. 

 Виконувати фізичні вправи та 

тренування для підтримання та 

покращення фізичної форми. 

 Дотримуватися раціонального 

режиму сну та відпочинку. 

 Забезпечувати психологічний 

комфорт у різних життєвих ситуаціях. 

 Використовувати індивідуальні та 

колективні методи підтримки 

здоров’я. 

 Впроваджувати практичні методики 

у робочий процес та соціальну сферу. 

 

підготуватися до 

обговорення 

питань тем на 

практичних 

заняттях).  

Виконання 

самостійної 

роботи 

(опрацювання тем 

самостійної 

роботи за модулем 

та ведення 

конспекту). 

Підготовка та 

написання 

модульної 

контрольної 

роботи 

(виконання 

тестових завдань 

на заняті чи в 

eLearn) 

Тема 2.3. 

Психологічна 

специфіка 

професійної 

діяльності фахівців   

фізичної культури 

і спорту в сфері 

оздоровчого 

фітнесу. 

2/8/10 

 

УТВОРЕННЯ ОЦІНКИ ЗА КУРС 

Оцінка за курс утворюється з оцінки навчальної роботи, що складає 70% ваги, та оцінки за 

підсумкову атестацію (залік), що складає 30% ваги. 

Більш детальний розподіл балів за різні види роботи подано у таблиці 1. 

   

Таблиця 1 

Розподіл балів, які формують підсумкову оцінку студента з дисципліни 

Види діяльності 
К-ть 

балів 
  

Змістовний модуль 1.  100 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 1 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 2 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 3 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 4 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 5 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 6 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 7 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 8 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 9 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 10 5 

Наявність конспектів за темами самостійної роботи 20 

Модульна  контрольна  робота. Виконання 30 тестових завдань за тематикою 

змістовного модуля 
30 

Змістовий модуль 2.  100 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 11 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 12 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 13 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 14 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 15 5 



 

 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 16 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 17 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 18 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 19 5 

Відповіді студентів на практичному занятті за Темою 20 5 

Наявність конспектів за темами самостійної роботи 20 

Модульна  контрольна  робота. Виконання 30 тестових завдань за тематикою 

змістовного модуля 
30 

Всього за види діяльності (Рейтинг навчальної роботи - Rн.р.) 70 

Екзамен (Рейтинг підсумкової атестації – Rат.) 30 

Рейтингова оцінка навчальної дисципліни – Rн.д. 100 

 

Шкала оцінювання студентів 

Рейтинг здобувача 

вищої освіти, 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 
 

 

Політика оцінювання 

Політика щодо 
дедлайнів та 

перескладання: 

Презентації, тестові завдання, доповіді, які здаються із порушенням 
термінів без поважних причин, оцінюються на нижчу оцінку. 
Перескладання модулів відбувається із дозволу викладача за наявності 
поважних причин (наприклад, лікарняний).  

Політика щодо 
академічної 

доброчесності: 

Презентації, тестові завдання, доповіді повинні бути оформлені згідно 
зразку та 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) 
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