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1. Головна мета практичних занять – засвоєння та закріплення 

найважливіших теоретичних понять курсу. 

2. Студент повинен продемонструвати наявність відповідних 

теоретичних знать та вміння використовувати їх на практиці. 

3. Підготовка до практичного заняття передбачає уважне ознайомлення 

з конспектом лекцій та рекомендованою літературою. 

4. Теми практичних занять надаються викладачем та повністю 

співпадають з навчальною робочою програмою. 

5. Практичне заняття проводиться на підставі як теоретичного 

матеріалу, що відбито у лекційному курсі, так і містить матеріал, що 

належить до самостійної навчальної роботи студента. 

6. Вивчаючи відповідну теоретичну тему курсу, слід постійно 

приділяти увагу практичній спрямованості теоретичного матеріалу. 

7. Відповідаючи на питання, поставлені викладачем, бажано самостійно 

наводити практичні приклади, що відбивають та підтверджують зміст та 

функцію теоретичних понять, які розглядаються. 

9. Обговорюючи будь-яку теоретичну тему, особливу увагу слід 

приділяти аналізу різних  методологічних та практичних шляхів її вирішення. 

10. Дискусійні та багатопланові теоретичні проблеми готуються 

студентом для обговорення на практичному занятті заздалегідь та виключно 

під керівництвом викладача. 

11. Практичне заняття передбачає як усне обговорення, так і письмові 

відповіді на окремі теми курсу (Електронний контент), що залежить від 

змісту теоретичного матеріалу. 



Практичне завдання №1 

 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Яке визначення «здоров'я» дає проголошений статут Всесвітньої 

організації охорони здоров'я (ВООЗ), затверджений у 1949 р.? 

2. Назвіть валеологічне визначення здоров'я. 

3. Надайте характеристику складовим здоров'я. 

4. Які застосовують уніфіковані методи антропометричних досліджень 

(антропометрія) при вивченні фізичного розвитку? 

5. Що таке здоровий спосіб життя? 

6. Що включає в себе поняття «здоровий спосіб життя»? 

7. Що належить до основних складників здорового способу життя?  

8. З яких категорій складається спосіб життя ? 

9. За якою системою статистичних показників характеризується 

суспільне здоров'я 
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Волинська книга, 2007. – С. 100–115. 

 

Практичне завдання №2 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Основною метою валеологічної освіти педагогічних працівників є..? 

2. Яка мета досягається за рахунок вирішення освітніх і виховних 

завдань? 

3. Які принципи покладені в основу валеологічної освіти?  

4. Що передбачає Стаття 6 Конституції України?  

5. Яка стаття передбачає забезпечення сприятливих для здоров'я умов 

праці, навчання, побуту та відпочинку, високого рівня працездатності, 

профілактики травматизму і професійних захворювань, отруєнь та 

відвернення іншої можливої шкоди для здоров'я?  

6. Що передбачає Стаття 31 Конституції України?  

7. Статтею 32 основ законодавства про охорону здоров'я 

підтверджується, що …….? 

8.  Яка стаття передбачає охорону здоров'я матері й дитини? 

9. Про що йде мова  у статті 59? 

10. Яка стаття стверджує, що діти і підлітки забезпечуються медичною 

допомогою у лікувально-профілактичних та оздоровчих закладах, дитячих 

поліклініках, відділеннях, диспансерах, лікарнях, санаторіях та інших 

закладах охорони здоров'я.  

11. Які обов'язки у сфері охорони здоров'я мають громадяни України? 
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Практичне завдання № 3 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Опишить значення біосоціальних факторів на організм людини. 

2. Якими можуть бути причини захворювань? 

3. Перелічите парасоціальні фактори надходження хімічних сполук в 

організм людини (враховуючи умови діяльності людини, джерела емісії 

забруднювачів). 

http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/3808-12
http://kodeksy.com.ua/osnovi_zakonodavstva_ukrayini_pro_ohoronu_zdorovya.htm
http://kodeksy.com.ua/osnovi_zakonodavstva_ukrayini_pro_ohoronu_zdorovya.htm


4. Надайте характеристику біологічним і соціальним факторам впливу 

на людський організм. 

5. Тератогенність (грец. teratos - потвора, виродок) – це……? 

6. Канцерогенність (лат. cancer - рак і грец. genos - рід, походження) – 

це….? 

7. Алергенність (грец. alios - інший і ergon - дія) – це….? 

8. Система захисту, або резистенції, — це…? 

9. Основними функціями імунної системи людини є…? 

10. Конституція – це…? 

11. Охарактеризуйте гіперстенічний, астенічний, нормостенічний тип 

конституції. 

12. Реактивність – це…….? 
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Практичне завдання № 4 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Предмет, об’єкт і завдання екології людини.  

2. Методи досліджень у галузі екології людини.  

3. Місце екології людини в системі природничих і гуманітарних наук.  

4. Сучасна екологічна криза: характеристика і перспективи розвитку.  

5. Екологічні кризи і революції в історії людства.  

6. Вплив геодинамічних процесів на стан здоров’я людини. 
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Практичне завдання № 5 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Фізичний розвиток – це…? 

2. Які уніфіковані методи антропометричних досліджень застосовують 

при вивченні фізичного розвитку  

3. Які ознаки належать до антропометричних показників  

4. Ріст — це …? 

5. Дайте визначення поняття про валеологічний моніторинг та 

валеодіагностику, їх мета та основні завдання.  

6. Як проводяться вимірювання людини та їх валеологічна оцінка.  



7. Як визначається ідеальна маса тіла? 5. Історія антропометрії.  
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12. Валецька Р. О. Основи валеології / Р. О. Валецька: Підручник. - 

Луцьк: Волинська книга, 2007. -- 348 с. 

 

Практичне завдання № 6 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Надайте характеристику нормальним показникам функціонування 

дихальної системи. 

2. Опишіть нормальні показники функціонування сечостатевої системи. 

3. Опишіть нормальні показники функціонування ендокринної системи. 

4. Надайте визначення нормальним показникам функціонування 

травної системи. 

 

Рекомендована література 
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Практичне завдання № 7 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Дайте визначення критеріям здоров'я. Охарактеризуйте механізми 

впливу рухової активності на організм людини.  

2. Опишіть оптимізацію роботи центральної нервової системи. 

Удосконалення механізмів регуляції роботи вегетативних систем.   

3. Нормалізація обміну речовин. Підвищення адаптаційних і захисних 

властивостей організму.  

4. Удосконалення роботи серцево-судинної і дихальної систем, опорно-

рухового апарату. Усунення дефіциту енерговитрат.  

5. Основи оздоровчого тренування. Характеристика деяких форм 

фізичної культури.  

6. Лікарський контроль при заняттях фізичною культурою. 
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Практичне завдання № 8 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Надайте характеристику стан психічного здоров'я. 

2. Що таке психічне здоров'я? 

3. За визначенням В. П. Петренка і Є. А. Щербини, «психічне здоров'я – 

це? 

4. Що належить до складових психологічної стійкості? 

5. Які ознаки з медичної точки зору належить до психічного здоров'я? 

6. Що є показником сприятливого функціонального стану нервової 

системи? 

7. Що відноситься до критеріїв сприятливого стану психіки?  

8. Що є критерієм психічного здоров'я, самореалізацїі? 

9. За медичними критеріями виділяють п'ять груп психічного здоров'я. 

Надайте характеристику кожної групі. 

10. Назвіть стадії психічного (емоційного) стресу. 

11. Назвіть причини нервово-психічних відхилень в учнів. 

12. Назвіть принципи валеології на яких базується профілактика та 

корекція психічного стресу.  

13. Які антистресові програми поведінки використовують для усунення 

наслідків стресового стану і психічної перенапруги? 
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Практичне завдання № 9 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

1. Тенденції поширення шкідливих звичок серед дітей і молоді.  

2. Вплив тютюнопаління на організм людини.  

3.Медико-біологічні та психологічні аспекти алкоголізму, наркоманії.  

4. Основні причини та правові аспекти підліткової наркоманії. 

5. Вплив наркотиків на фізичне та психічне здоров’я. 
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Практичне завдання № 10 

Надати письмову відповідь на запропоновані питання 

 

1. Сутність оздоровчих систем.  

2. Природні засоби оздоровлення.  

3. Основні принципи та вимоги до індивідуальних оздоровчих систем.   

4. Самодіагностика захворювань на ранній стадії.  

5. Очищення організму.  

6. Раціональна організація трудової діяльності. 
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