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Метою вивчення навчальної дисципліни «Основи здорового способу життя та культури здоров’я» є забезпечення підготовки здобувачів з високим рівнем різносторонньої обізнаності з основ здорового способу життя, яка спрямована на формування у них фізичного та морального здоров’я, удосконалення психічної підготовки.
Компетенції за освітньою програмою:
Загальні: ЗК-1, ЗК-2, П 14, П 15.
Фахові:  РН 1. РН 2, РН 9, РН 11.

Передумови для вивчення навчальної дисципліни закладені у попередньому вивченні таких дисциплін, як безпека життєдіяльності та охорона здоров’я, фізичне виховання.
Результати вивчення навчальної дисципліни «Основи здорового способу життя та культури здоров’я».
Згідно з вимогами освітньої програми здобувачі повинні знати:
1) на понятійному рівні: основну базову термінологію курсу: значення здоровя в життя людини, характеристики здоров’я, особливості оздоровчих технологій.
2) на фундаментальному рівні: особливості використання фізичних вправ  в повсякденному житті, вплив різноманітних факторів на здоров’я людини, особливості відновлення здоров’я шляхом використання різних оздоровчих програм.
3) на практично-творчому рівні: на основі отриманих теоретичних знань та практичних навичок вирішувати практичні задачі. 
вміти:
1) на репродуктивному рівні: проникаючи в сутність явищ і процесів реального світу, використовуючи знання фундаментального рівня в пізнавальній та професійній діяльності на основі теоретичної бази та практичних навичок;
2) на алгоритмічному рівні: послідовно, логічно і професійно передбачати можливі ризики для здоров’я особистості;
3) на евристичному рівні: поєднувати ступінь досягнення зовнішніх заданих результатів з їх «творчим відхиленням». Використовуючи стандартні та індивідуальні параметри, як ступінь комплексного освітнього зростання, проводити оцінювання особистих освітніх результатів навчання;
4) на творчому рівні: виконувати практичні вправи, виходячи із обставин, що, можливо, складатимуться під час навчальних занять, та в повсякденному житті.
Опис навчальної дисципліни.
Навчальна дисципліна «Основи здорового способу життя та культури здоров’я» є важливою частиною підготовки фахівців, адже здоровя особистості є одним із головних елементом навчального процесу у ЗВО. Обсяг навчальної дисципліни складається з 4 тем та 60 годин.
Політика курсу («правила гри»).
Кожен здобувач повинен доброчесно виконувати свої обов’язки: відвідувати заняття, активно працювати на занятті, своєчасно виконувати завдання, відвідувати консультації згідно розкладу консультацій викладача. 
Поведінка здобувачів під час занять має бути відповідою до етичних норм та правил техніки безпеки.
Вимоги викладача.
Викладач визначає систему вимог та правил поведінки здобувачів на заняттях з домедичної підготовки, доводить до їх відома методичні рекомендації щодо виконання завдань. Все це гарантує високу ефективність навчального процесу і є обов’язковим для здобувачів
. 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	Тема / 
тематичний блок
	Література
	Вид заняття, кількість годин
	Метод навчання
	Метод оцінювання
	Кількість балів
	Термін виконання

	ТЕМА 1. Основи здорового способу життя
	
	л/з - 2 год.
.
	Мультимедійна презентація лекційного матеріалу; Демонстрація відеороліків;
Проблемний  виклад матеріалу
	
	
	вересень

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сам. робота
	Метод подібних задач; 
	Презентація, доповідь
	
	вересень

	
	
	Інд. завдання
	Робота з текстом 
	Доповідь
	
	вересень

	ТЕМА 2. Значення емоцій в здоровому способі життя
	
	л/з - 6 год.
	Мультимедійна презентація лекційного матеріалу; Проблемний  виклад матеріалу
	
	
	Жовтень

	
	
	с/з - 2 год.
	Дискусія; ситуативний метод; проблемний метод
Короткі  доповіді студентів  з мультимедійною презентацією; діалогове спілкування; обговорення проблеми
	Усне, тестування
	5
	Жовтень 

	
	
	Сам. робота
	Метод подібних задач; 
	Презентація, доповідь
	3
	Жовтень

	
	
	Інд. завдання
	Робота з текстом 
	Доповідь
	2
	Жовтень

	ТЕМА 3 Фізична культура і здоров’я людини 
	
	л/з - 4 год.
	Мультимедійна презентація лекційного матеріалу; Проблемний  виклад матеріалу
	
	
	листопад

	
	
	с/з - 2 год.
	Дискусія; Короткі  доповіді студентів  з мультимедійною презентацією;
діалогове спілкування; 
обговорення проблеми
	Усне, тестування
	5
	листопад

	
	
	п/з - 10 год.
	 Короткі  доповіді студентів  з мультимедійною презентацією;
обговорення проблеми
	Усне,
тестування
	5
	листопад

	
	
	Сам. робота
	Метод подібних задач; 
	Презентація, доповідь
	3
	листопад

	
	
	Інд. завдання
	Робота з текстом 
	Доповідь
	2
	листопад

	ТЕМА 4. Гігієна харчування
	
	л/з - 2 год.
	Мультимедійна презентація лекційного матеріалу; Демонстрація відеороліків; Проблемний  виклад матеріалу
	 
	
	грудень

	
	
	с/з - 2 год.
	Дискусія; Короткі  доповіді студентів  з мультимедійною презентацією;
діалогове спілкування; 
обговорення проблеми
	Усне, тестування
	5
	грудень

	
	
	Сам. робота
	Метод подібних задач; проблемний метод
	Презентація, доповідь
	3
	грудень

	
	
	Інд. завдання
	Робота з текстом
	Доповідь
	2
	грудень



РЕКОМЕНДОВАНА ЛІТЕРАТУРА

Основні нормативні акти:
Конституція України;
- закони:
1. Закон про освіту від 05.09.2017 № 2145-VІІІ
2. Закон України “Про фізичну культуру і спорт” Державної програми розвитку фізичної культури і спорту в Україні, затвердженої Указом Президента України від 22.06.1994 р. № 334/94.
3. Указ Президента України, Цільова комплексна програма “Фізичне виховання – здоров’я нації” від 01.09.98 р. № 563/98.
- підзаконні акти:
1. Указ Президента України «Про національну стратегію з оздоровчої активності в Україні на період до 2025 року «Рухова активність – здоровий спосіб життя-здорова нація» від 09.02.2016р. №42/2016
2. Постанова кабінету міністрів «Про затвердження Державної цільової соціальної програми розвитку фізичної культури і спорту на період до 2020 року» від 01.03.2017 р. № 115.
3. Наказ Міністерства освіти і науки  України від 30.12.2005 року № 774 «Про впровадження кредит-но-модульної системи у вищих навчальних закладів ІІІ-ІV рівня акредитації».
4. Наказ Міністерства освіти і науки України «Про затвердження заходів, спрямованих на реформування системи фізичного виховання  учнів та студентської молоді у навчальних закладах України» - від  27.11.2008  № 1078.
5. Наказ Міністерства освіти і науки України «Про організацію занять з дисципліни "Фізичне виховання" у ВНЗ України» - від 31.08.2009 лист № 1/9-582

Підручники та навчальні посібники:
1. Ананьев, В.А. Этюды валеологии [Текст] / В.А. Ананьев [и др.] ;    под  общ. ред. Д.Н. Давиденко. - СПб. : СПбГТУ, БПА, 2001. - 211 с.
2. Апанасенко, Г.Л. Медицинская валеология [Текст] : / Г.Л. Апанасенко, Л.А. Попова. - Ростов-н/Д. : Феникс, 2000. - 248 с. 
3. Апанасенко Г.Л. Сущность и механизмы индивидуального здоровья / Г. Л. Апанасенко // Український медичний альманах. – 2002.– №4. – Т. 5. – С. 6-7.
4. Бабич В.І. Підготовка майбутніх учителів фізичного виховання до формування культури здоров'я школярів / В. І. Бабич – Луганськ, 2006. – 313 с.
5. Бех І.Д. Проблеми розвитку школярів та забезпечення їхнього здоров'я / І. Д. Бех // Директор школи, ліцею, гімназії. – 2002. – №4. – С. 24-28.
6. Гонтаровська Н. Проблема створення освітнього середовища в педагогічній теорії та практиці / Н. Гонтаровська // Імідж сучасного педагога. – 2007. – № 1-2. – С. 15-19.
7. Горащук В.П. Концептуальні основи формування культури здоров'я школяра / В. П. Горащук // Нові технології навчання: Науке-метод. Збірник. – К., 2000.– Вип. 28. – С. 206-213.
8. Грибан В.Г. Фізичне виховання / В.Г.Грибан , В.Л. Мельнтков, Л.В. Хрипко, Д.Г. Казначеєв – Дніпро: ДДУВС, 2019. – 232 с.
9. Гриньова М.В. Саморегуляція: [Монографія] / Марина Вікторівна Гриньова. – Полтава: АСМІ, 2006. – 264 с.
10. Кошелева О.О. Інноваційні технології в системі фізичного виховання ЗВО: Методичний посібник / Щ.Щ.Кошелева, І.Т. Скрипченко –Дніпро: ДДУВС, 2021. – 48 с.
11. Крюковська О.С. Фізична самопідготовка здобувачів у ЗВО: Методичні рекомендації / О.С. Крюковська, В.М. Рожеченко, Г.П. Гончаренко – Дніпро: ДДУВС, 2021. – 38с.
12. Національна доктрина розвитку освіти України у ХХІ столітті // Освіта України. –2001. – №29(18 липня), – С. 4.
13. Скрипченко І.Т. Інноваційні технології в туризмі: Навчальний посібник / І.Т. Скрипченко – Дніпро: ДДУВС, 2021. – 140 с.
14. Скрипченко И.Т. Использование эргометра «CONCEPT – 2» в спортивной тренировке и оздоровительных занятиях: Учебное пособие / И.Т. Скрипченко, Е.С. Омельченко  – Днепр: ПГАФКС, 2017. – 132 с.
15. Омельчук Л.Ф. Здоровьесберегающие направления учебного процесса в школе / Л. Ф. Омельчук // Валеологія: сучасний стан, напрямки і перспективи розвитку. Матеріали Всеукраїнської науково-практичної конференції. – Харків, 2002. – С. 174-177.
16. Оржеховська В.М. Педагогіка здорового способу життя / В. М. Оржеховська // Проблеми освіти: Наук.-метод. збірник . – К.: Інститут інноваційних технологій і змісту освіти, 2006. – Вип. 48. – С.3-7.
17. Фіцула М.М. Педагогіка: Посібник / М. М. Фіцулін. – К. : Видавничий центр „Академія”, 2002. – 528 с.

Інтернет-ресурси:
1. http://www.mon.gov. – Офіційний сайт Міністерства освіти та науки України
2. http://www.osvita.com - Єдине освітнє інформаційне вікно України
3. http://www.eu-edu.org - Європейський освітній портал
4. http://www.osvita.org.ua - Освітній портал
5. http://zakon.rada.gov.ua/cgi-bin/laws - Законодавство про освіту
6. http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/3808-12/page3 - Закон України «Про фізичну культуру і спорт»

ОЦІНЮВАННЯ УСПІШНОСТІ НАВЧАННЯ
Політика виставлення балів
Загальний рейтинг компетентностей здобувача складається з рейтингів з навчальної роботи (аудиторна, самостійна, індивідуальна) – 60 балів та підсумкового контролю (залік) – 40 балів, загалом його оцінюють в 100 балів. 
Рейтинг з навчальної роботи здобувача складається з аудиторної – 30 балів, самостійної та індивідуальної роботи – 30 балів. 
У разі якщо рейтинг компетентностей з навчальної роботи становить менше 40 балів, здобувач не допускається до підсумкового контролю, як такий, що має академічну заборгованість. 
Навчальна дисципліна «Основи здорового способу життя та культури здоров’я» складається з 4 тем, оцінювання компетентностей з аудиторної та самостійної роботи студента складається з оцінювання рівня теоретичних знань або практичних умінь, яке проводиться у рамках підсумкового контролю у вигляді усних відповідей та письмових тестових завдань з кожної теми. 
Викладач може на кожному занятті, у рамках поточного контролю, оцінювати якість виконання студентом завдань: ситуативних завдань, усних відповідей на теоретичні питання, тестування тощо. 
Самостійна та індивідуальна робота полягає: у підготовці здобувачем доповіді (презентації) за певною темою навчальної програми, визначеною викладачем і оцінюється від 1 до 15 балів.
Для навчальної дисципліни «Основи здорового способу життя та культури здоров’я»  засобами діагностики знань (успішності навчання) виступають: поточний та підсумковий контроль знань. 
Поточний контроль здійснюється під час: вирішення практичних завдань, тестування, ситуативних завдань, відповідей на контрольні питання, конспектування навчального матеріалу, підготовка доповідей, презентацій. При цьому обов’язково враховуються присутність на заняттях та активність студента під час семінарських та практичних занять; недопустимість пропусків та запізнень на заняття; користування мобільним телефоном, планшетом чи іншими мобільними пристроями під час оцінювання; списування та плагіат; несвоєчасне виконання поставленого завдання і т. ін.
Підсумковий контроль з навчальної дисципліни «Основи здорового способу життя та культури здоров’я» на 1 курсі відповідно до навчального плану передбачений у формі заліку. Залік складається з 3 теоретичних питань. 
Додаткові бали за результатами участі здобувача у спортивно-масовій та науковій роботі, які за рішенням кафедри додають до рейтингу компетентності з дисципліни «Основи здорового способу життя та культури здоров’я», розраховують згідно системи, наведеній у таблиці.

Система оцінювання результатів самостійної та індивідуальної роботи

	Результати спортивно-масової та наукової роботи
	Бали

	Участь у змаганнях на першість університету. 
Тези в університетському студентському збірнику. 
Доповідь на університетській науковій конференції.
	1-2-3

	Участь у міжвузівських  змаганнях.
Стаття в університетському студентському збірнику. 
Участь у регіональній конференції.
	4-5-7

	Участь у міністерських та всеукраїнських змаганнях.
Стаття у всеукраїнському, міжвузівському збірнику. 
Доповідь на всеукраїнській науковій конференції, конференціях МОН або МВС.
	8-10-12

	Участь у міжнародних змаганнях. Стаття у міжнародному збірнику. Доповідь на міжнародній науковій конференції.
	13-14-15







Критерії оцінювання успішності навчання
Викладач може на кожному занятті, у рамках поточного контролю, оцінювати якість виконання здобувачем завдань. Оцінювання за окремою темою (завданням) проводять за наступною шкалою: «відмінно» - 5 балів, «добре» - 4 бали, «задовільно» - 3 бали, «незадовільно» - 2 бали. 

	БАЛИ
	ПОЯСНЕННЯ

	5
	Питання, винесені на розгляд, засвоєні у повному обсязі; на високому рівні сформовані необхідні практичні навички та вміння; всі навчальні завдання, передбачені планом заняття, виконані в повному обсязі. Під час заняття продемонстрована стабільна активність та ініціативність. Розв’язання практичних завдань, висловлення власної думки стосовно дискусійних питань, які ґрунтується на навичках здорового способу життя та систематичних занять фізичними вправами.

	4
	Питання, винесені на розгляд, засвоєні у повному обсязі; в основному сформовані необхідні практичні навички та вміння; всі передбачені планом заняття навчальні завдання виконані в повному обсязі з неістотними неточностями. Під час заняття продемонстрована ініціативність. Відповіді на питання, розв’язання практичних завдань.

	3
	Питання, винесені на розгляд, у цілому засвоєні; практичні навички та вміння мають поверхневий характер, потребують подальшого напрацювання та закріплення; навчальні завдання, передбачені планом заняття, виконані, деякі види завдань виконані з помилками.

	2
	Питання, винесені на розгляд, засвоєні частково, прогалини у знаннях не носять істотного характеру; практичні навички та вміння сформовані недостатньо; більшість навчальних завдань виконано, деякі з виконаних завдань містять істотні помилки, які потребують подальшого усунення.

	1
	Студент не готовий до заняття, не знає більшої частини програмного матеріалу, з труднощами виконує завдання, невпевнено відтворює терміни і поняття, що розглядалися під час заняття, допускає змістовні помилки, не володіє відповідними вміннями і навичками, необхідними для розв’язання професійних завдань.

	0
	Відсутність на занятті



ПИТАННЯ ДЛЯ ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ
1. Основні поняття «Валеологія», «Здоров’я людини», «Фактори здоров’я», предмет, об’єкт та завдання предмету «Основи здорового способу життя».
2. Компоненти здоров’я.
3. Здоров’я як філософська категорія.
4. «Суспільне здоров’я», його компоненти.
5. Структура суспільного здоров’я, підпорядкованість критеріїв.
6. Основні завдання «основ здорового способу життя», їх характеристика.
7. Критерії здоров’я, їх особливості.
8. Фізичні вправи як фактор підвищення розумової та фізичної працездатності людини.
9. Види фізичних вправ.
10. Загартування. Види і принципи загартування.
11.  Ізометричні вправи, їх особливості.
12.  Ізотонічні вправи, їх особливості.
13.  Ізокінетичні вправи, їх характеристика.
14. Аеробні вправи, їх критерії.
15. Анаеробні вправи, їх критерії.
16. Принципи загартування.
17. Загартування повітрям, особливості проведення.
18. Загартування водою, особливості проведення.
19. Загартування повітряно-сонячними ваннами, особливості проведення.
20. Загартування ходінням босоніж, особливості проведення.
21. Вимоги до раціонального харчування.
22.  Принципи раціонального харчування.
23. Режим харчування здорової людини.
24. Енерговитрати, характеристика енерговитратних груп людей.
25. Індивідуальний план харчування, його характеристика.
26. Поняття про емоції.
27. Стрес, стадії стресу.
28.  Стрес і нервова система.
29.  Роль Ганса Сельє в дослідженні стресу.
30. Перша стадія стресу, її особливості.
31. Друга стадія стресу, її особливості.
32. Третя стадія стресу, її характеристики.
33. Фактори психологічного впливу на виробничу діяльність людини.
34. Особливості «реакції боротьби і втечі».
35. [bookmark: _GoBack] Історичні особливості формування поняття «стресу».





