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1. Мета і завдання дисципліни 
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Основною метою навчальної дисципліни «Основи здорового способу життя» є 

вивчення та розуміння основних принципів, що сприяють збереженню та підтримці 

фізичного, психічного та соціального здоров'я здобувачів вищої освіти, формування у 

них комплексних знань та практичних навичок, необхідних для ведення активного, 

здорового та збалансованого способу життя, у тому числі здорового харчування, 

фізичної активності, стресостійкості, профілактики хвороб та інших аспектів, що 

сприяють підтримці оптимального рівня фізичного та психічного благополуччя, 

розвиток у здобувачів критичного мислення та вміння приймати рішення щодо 

відповідального ставлення до свого здоров'я та здатності впроваджувати здорові 

звички у повсякденне життя. 

 

У процесі навчання здобувачі вищої освіти мають: 

здобути знання: 

- З основ здоров’я людини і методів його оцінювання; 

- З впливу оздоровчих ефектів поведінки на якість життя людини; 

- З принципів раціонального харчування;  

- З основ застосування програм рухової активності різнобічного 

спрямування; 

- З особливостей рухової активності осіб різного віку, стану здоров’я; 

 

здобути вміння: 

- Застосовувати складові здорового способу життя з метою досягнення 

особистісних і професійних цілей;  

- Використовувати засоби рухової активності з метою формування 

особистого здоров’я;  

- Здійснювати контроль та самоконтроль за станом фізичного та 

емоційного здоров’я організму; 

- Аналізувати і планувати засоби рухової активності з метою підвищення 

фізичної та розумової працездатності, розвитку фізичних якостей.  

 

   2.  Результати навчання 

У результаті вивчення навчальної дисципліни здобувач вищої освіти 

повинен отримати  

 

Інтегральну компетентність 

ІК. Здатність розв’язувати складні спеціалізовані завдання та практичні 

проблеми в ході професійної діяльності у галузі фінансів, банківської справи та 

страхування або у процесі навчання, що передбачає застосування окремих методів 

і положень фінансової науки та характеризується невизначеністю умов і 

необхідністю врахування комплексу вимог здійснення професійної та навчальної 

діяльності. 

 

 



 

Загальні компетентності 

ЗК02. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

ЗК12 Здатність працювати автономно.  

ЗК14. Здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові 

цінності і 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, використовувати різні 

види та форми рухової активності для активного відпочинку та ведення здорового 

способу життя. 

 

Спеціальні компетентності 

СК09. Здатність здійснювати ефективні комунікації.  

СК11. Здатність підтримувати належний рівень знань та постійно підвищувати 

свою професійну підготовку. 

 

Програмні результати навчання 

ПР19. Виявляти навички самостійної роботи, гнучкого мислення, відкритості 

до нових знань. 

ПР23. Визначати досягнення і ідентифікувати цінності суспільства на основі 

розуміння місця предметної області у загальній системі знань, використовувати різні 

види та форми рухової активності для ведення здорового способу життя. 

         

      3.  Політика курсу та академічна доброчесність 

Очікується, що здобувачі вищої освіти будуть дотримуватися принципів 

академічної доброчесності, усвідомлювати наслідки її порушення. 

При організації освітнього процесу в Центральноукраїнському національному 

технічному університеті здобувачі вищої освіти, викладачі та адміністрація діють 

відповідно до: Положення про організацію освітнього процесу; Положення про 

організацію вивчення вибіркових навчальних дисциплін та формування 

індивідуального навчального плану ЗВО; Кодексу академічної доброчесності ЦНТУ. 

 

4. Програма навчальної дисципліни 

 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількіс

ть 

годин 

Завдання 

1 2 3 4 

Змістовний модуль № 1.   Основні засади здоров’я та формування мотивації до здорового способу життя. 
1 Тема 1.  

Загальні основи здоров’я. Здоров’я - як 

державне завдання і особистісна потреба 

людини. 

1. Визначення стану здоров’я людини, як 

багатоаспектного і обумовленого багатьма 

чинниками та такого, що для вирішення 

вимагає комплексного підходу. 

2.Спосіб життя як біосоціальна категорія. 

3.Поняття про біологічний вік людини та 

його залежність від способу життя. 

4.Складові здорового способу життя: 

11 1.   Самостійно опрацювати теоретичний 

матеріал 

     2.     Підготувати реферат на теми: 
2.1.Біологічний вік та його трансформація: вплив способу 
життя на процеси старіння людини. 

2.2.Гармонія життя: складові та значення здорового способу 

життя в аспекті фізичного, психологічного, духовного та 
соціального благополуччя.   

2.3. Фізична культура та спорт як ключові структури у 

створенні та зміцненні здорового способу життя. 

       3.    Виконання практ. завдань (ведення 

щоден. самоконтр.) 

 



 

фізичне, психологічне, духовне і соціальне 

благополуччя та їх сутність. 

5.Визначення рівнів здоров’я. 

6.Роль фізичної культури і спорту у 

формуванні здорового способу життя. 

2 Тема 2.  

Тіло людини.  

Механізми функціонування організму 

людини. 

1. Еволюція людини. 

2.Клітина та ДНК. 

3.Життєво важливі органи. 

4.Скелет, суглоби, м’язи, системи організму 

людини, їх взаємодія та вплив фізичних 

вправ на механізм функціонування організму 

людини. 

5.Чоловіча та жіноча репродуктивна функція 

людини. 

11    1.      Самостійно опрацювати теоретичний 

матеріал 

     2.     Підготувати реферат на теми: 
2.1. Еволюція людини: від давніх початків до сучасності – 
фізіологія, культура та вплив на сучасне суспільство. 

2.2. Анатомія та фізіологія людського організму: взаємодія 

скелету, суглобів, м’язів та систем під впливом фізичних 
вправ. 

2.3. Біологічна гармонія: особливості та взаємодія чоловічої та 

жіночої репродуктивної функції в організмі людини 
 

 

3 Тема 3.  

Фізичне благополуччя. Вплив фізичної 

культури на здоров’я людини. 

1. Функціональні можливості органів і 

систем людського організму. 

2.Базові показники фізичного здоров’я. 

3.Оцінювання фізичного стану здоров’я. 

4.Вплив фізичних вправ, на стан фізичного 

здоров’я, загартовування, дотримання правил 

гігієни, масаж та самомасаж. 

5.Працездатність як ознака фізичного 

здоров’я. 

11     1.      Самостійно опрацювати теоретичний 

матеріал 

     2.     Підготувати реферат на теми: 
2.1. Функціональні можливості органів та систем людського 
організму в аспекті забезпечення життєдіяльності. 

2.2. Збереження здоров'я: фізичні вправи, загартовування, 

гігієна та масаж як засоби підтримання фізичного добробуту. 
2.3.Працездатність як ознака фізичного здоров’я 

        3.    Виконання практ. завдань (ведення 

щоден. самоконтр.) 

 

 

 

 

4 Тема 4.  

Роль харчування у забезпечені здоров’я 

людини. Вплив якісних та кількісних 

параметрів харчування на здоров’я  людини.  

1.Загальна характеристика органів травлення. 

2.Поживні речовини та їх значення. 

3.Їжа та режим харчування. 

4.Збалансоване і роздільне харчування. 

5.Роль фізичних вправ щодо поліпшення 

роботи системи травлення. 

 

11     1.      Самостійно опрацювати теоретичний 

матеріал 

     2.     Підготувати реферат на теми: 
2.1. Органи травлення: загальна характеристика та роль в 
функціонуванні організму людини. 

2.2.  Роль фізичних вправ щодо поліпшення роботи системи 

травлення. 
2.3. Збалансоване та роздільне харчування. Їжа та режим 

харчування 
 

 

     Змістовний модуль № 2. Формування вмінь та навичок здорового способу життя засобами рухової           

активності. 

5 Тема 5.  

Духовне благополуччя та рухова активність.  

1. Поняття про духовне здоров’я та 

духовність. 

2. Самопізнання – складова частина 

духовного здоров’я. 

3. Фактори, що зумовлюють духовне 

зростання людини. 

4. Основні критерії духовного здоров’я. 

5. Духовне благополуччя і фізичне виховання  

11         1.      Самостійно опрацювати теоретичний 

матеріал 

     2.     Підготувати реферат на теми: 
2.1. Духовне здоров'я та духовність: ключі до гармонії та 

благополуччя. 

2.2. Фактори, що зумовлюють духовне зростання людини. 
2.3. Гармонія духовного благополуччя та фізичного виховання: 

Синергія для повноцінного розвитку особистості. 
 

6 Тема 6.  

Вплив екологічних факторівна здоров’я 

людини.  

1. Вплив різних факторів на стан здоров’я 

людини. 

2.Спосіб життя, екологічні, хімічні та 

біологічні фактори середовища. 

3.Погода, побут та здоров’я людини. 

12          1.      Самостійно опрацювати теоретичний 

матеріал 

     2.     Підготувати реферат на теми: 
2.1. Екологічні фактори впливу на стан фізичного і духовного 
здоров’я людини. 

2.2. Екосистема життя: вплив способу життя на екологію та 

взаємодія хімічних і біологічних факторів у сучасному 
середовищі. 

2.3.Вплив погодних умов на побут та здоров'я людини: 

гармонія або виклики сучасності 



 

       3.    Виконання практ. завдань (ведення 

щоден. самоконтр.) 

 

 

 

7 Тема 7.  

Психологічне благополуччя і фізична 

активність. 

1. Визначення психічного стану людини. 

2.Відчуття психологічної рівноваги та 

можливість адаптуватися до стресів. 

3.Адекватне сприйняття дійсності, здатність 

засвоювати знання, логічно мислити, 

дотримуватися соціальних норм і правил. 

3.Вміння аналізувати проблеми і приймати 

зважені рішення. 

4. Ознаки порушення психіки. 

5. Роль фізичної культури і спорту у 

формуванні психічного благополуччя. 

11         1.      Самостійно опрацювати теоретичний 

матеріал 

     2.     Підготувати реферат на теми: 
2.1.Психологічне благополуччя і фізична активність. Роль і 
значимість фізичної підготовленості у протистоянні струсу. 

2.2. Адекватне сприйняття дійсності, здатність засвоювати 

знання, логічно. 
мислити, дотримуватися соціальних норм і правил. 

2.3. Психологічна рівновага: відчуття та адаптація до стресів у 

сучасному житті 

           3.    Виконання практ. завдань (ведення 

щоден. самоконтр.) 

 
 

 

   

8 Тема 8.  

Людина і суспільство. Роль фізичної 

культури і спорту в соціалізації людини. 

1.Людина і суспільство. Здатність до 

соціальної адаптації, вміння спілкуватися і 

працювати в команді.  

2.Усвідомлення ролі сім’ї, родини, 

колективу, суспільства в цілому та 

державних інституцій. 

3. Сприйняття себе у глобальному світі. 

4. Роль фізичної культури і спорту в 

питаннях соціальної адаптації людини. 

12          1.      Самостійно опрацювати теоретичний 

матеріал 

         2.     Підготувати реферат на теми: 
2.1. Роль фізичної культури і спорту в соціалізації людини 
2.2. Здатність до соціальної адаптації. 
           3.    Виконання практ. завдань (ведення 

щоден. самоконтр.) 

 

 Разом 90  

  
                                   5. Критерії та засоби оцінювання 

 

Види контролю: поточний, підсумковий.  

Методи контролю: спостереження за навчальною діяльністю здобувачів, усне 

опитування, письмовий контроль, тестовий контроль.  

Форма підсумкового контролю: залік.  

Рейтинг здобувача із засвоєння дисципліни визначається за 100 бальною 

шкалою, у тому числі: перший рубіжний контроль – 50 балів, другий рубіжний 

контроль – 50 балів. 

Семестровий залік полягає в оцінці рівня засвоєння здобувачем вищої освіти 

навчального матеріалу на лекційних і практичних заняттях і виконання 

індивідуальних завдань за стобальною та дворівневою («зараховано», «не 

зараховано») та шкалою ЄКТС результатів навчання. 

Знання здобувачів вищої освіти оцінюється при проведенні залікового 

контролю як з теоретичної, так і з практичної підготовки за такими критеріями: 

Поточний контроль проходження практичного курсу здійснюється шляхом 

анкетування, опитування здобувачів вищої освіти на практичних заняттях, виявлення 

теоретичних знань та визначення опанування методами оцінювання стану фізичної 

підготовленості, виконання вправ дихальної гімнастики, складання та виконання 

комплексів фізичних вправ, уміння складання раціону харчування з урахуванням 

забезпечення організму людини потребами харчовими складовими: білками, жирами, 



 

вуглеводами, вітамінами, макро та мікро елементами. 

Формами поточного контролю засвоєння елементів змістовного модуля 

можуть бути: контрольна робота, тестування знань здобувачів вищої освіти, усне 

опитування, оцінювання фізичної підготовленості. 

Контроль з перевірки виконання самостійної роботи включає правильні 

відповіді на контрольні питання та перевірку правильності ведення власного 

щоденника з основ здорового способу життя. 

Модульний контроль навчальної роботи  здобувачів вищої освіти передбачає 

рейтингове оцінювання знань, умінь і навичок. 

Підсумковий контроль відбувається за підсумками проходження здобувачем 

вищої освіти за проходження всіх етапів поточного та модульного контролю. 

Залікова оцінка визначається в балах - від 0 до 100. У відомості та екзаменаційно-

заліковому документі здобувача вищої освіти робиться запис: виставляється кількість 

балів і відповідна оцінка за національною та ЄКТС шкалою. 

Критерії оцінки заліку: 

- «зараховано» - здобувач має стійкі знання про основні поняття 

дисципліни, може сформулювати взаємозв’язок між поняттями. 

- «не зараховано» - здобувач має значні пропуски в знаннях, не може 

сформулювати взаємозв’язок між поняттями, що вивчаються в курсі, не має уявлення 

про більшість основних понять дисципліни, що вивчається.  
 

Шкала оцінювання: ЄКТС, національна та ЦНТУ 
Оцінка 

за 

шкало

ю 

ЄКТС 

Визначення 

Оцінка 

За національною 

системою 

(залік) 

За системою 

ЦНТУ 

A 
ВІДМІННО – відмінне виконання лише з 

незначною кількістю помилок 
Зараховано 90-100 

B 
ДУЖЕ ДОБРЕ – вище середнього рівня з 

кількома помилками 
Зараховано 

82-89 

C 
ДОБРЕ – в загальному правильна робота з 

певною кількістю грубих помилок 
74-81 

D 
ЗАДОВІЛЬНО – непогано, але зі значною 

кількістю недоліків 
Зараховано 

64-73 

E 
ДОСТАТНЬО – виконання задовольняє 

мінімальні критерії 
60-63 

FX 
НЕЗАДОВІЛЬНО – потрібно попрацювати 

перед тим, як перескласти 
Не зараховано 

35-59 

F 
НЕЗАДОВІЛЬНО – необхідна серйозна 

подальша робота 
1-34 

Критерії оцінювання знань і вмінь здобувачів визначені Положенням про 

організацію освітнього процесу в ЦНТУ (с. 31-33). 
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