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Самостійна робота з дисципліни «Основи здорового способу життя» є 

важливим елементом навчального процесу, мета якої: набуття навичок 

самостійної роботи студентів з текстами-першоджерелами. 

Очікувані компетенції: формування у студентів знань поняття «здоровий 

спосіб життя»; поняття здоров’я, його інтегративний зміст, критерії здоров’я; 

дію зовнішніх та внутрішніх факторів на здоров’я людини; основи 

раціонального харчування; основи психічного здоров’я та самопсихотерапії; 

причини ризику та основи профілактики різних соматичних та 

психосоматичних захворювань, вміти: оцінювати стан свого здоров’я за 

допомогою різних методів дослідження; скласти рекомендації з дотримання 

рухового режиму для осіб різного віку; обґрунтувати здоровий режим 

харчування; використовувати нетрадиційні методи оздоровлення населення; 

планувати навчальний матеріал і читати лекції з даного курсу в школі; 

організувати валеологічну службу в школі. 

 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

(до написання доповіді-есе) 

 

1. Ознайомтеся з тематикою та списком питань-першоджерел. 

2. Оберіть тему та конкретний перелік питань із запропонованих до 

опрацювання. 

3. Опрацюйте обраний перелік питань, представлений у списку 

літератури, ретельно виокремлюючи при цьому інформацію, яка допоможе 

Вам письмово розкрити основні проблеми, поставлені у питанні. 

Зверніть увагу! Для отримання високого балу за самостійну роботу 

слід обов’язково опрацювати конкретний перелік питань із запропонованих до 

розгляду. Використання підручників при написанні есе правомірне лише як 

допоміжний матеріал. Якщо студент використовує тільки загальну та 

навчально-методичну літературу – без першоджерел – оцінка за есе не 

перевищує репродуктивного рівня. 



4. Конкретизуйте власну тему есе згідно обраного переліку питань, 

використовуючи загальну тему до самостійної роботи, запропоновану 

викладачем. 

5. Дайте відповіді на запропоновані до питання у тій послідовності, 

яка пропонується. 

Або складіть самостійно план Вашого есе згідно обраної теми (5-6 

пунктів), маркуючи основну проблематику, яку Ви обрали як значущу для 

аналізу. 

6. Здійсніть письмове оформлення тексту есе, користуючись 

наступними рекомендаціями: 

1. Вимоги до змісту: зміст повинен відображати: 

 глибину дослідження обраних праць (праці або фрагмента тексту); 

 аналіз власного розуміння проблем (обраної проблеми); 

 вміння неупереджено зіставляти різні кути зору на досліджувану 

проблему; 

 критичне визначення власної позиції. 

2. Рекомендації щодо структури: самостійна робота повинна мати 

наступну структуру: план, актуальність обраної теми, зміст (самостійне 

викладення матеріалу), висновки, список використаної літератури (якщо 

використано кілька першоджерел). 

3. Вимоги до оформлення самостійної роботи: 

- Обсяг есе не більше 2-3 стор. А4 (власне текст роботи). 

- Матеріал слід підготувати у форматі MS Word, розмір сторінки А4 (всі 

поля – 2 см), міжрядковий інтервал - 1, шрифт Times New Roman, 14 кегль. 

- Абзацний відступ ставити автоматично 1 см. 

- Текст вирівнюється по ширині. 

- В тексті слід використовувати лапки «». Використовуйте їх для цитат, 

назв творів тощо.  

- Посилання давати за зразком [2, с. 45]. 

 



Основні програмні теми і тематика до самостійної роботи (зміст): 

 

Самостійне заняття №1 

Тема: Сучасне розуміння здоров’я людини 

Теми до написання есе: 

1.  Визначення поняття «здоров’я».  

2.  Примітивний тип здоров’я. 

3.  Постпримітивний тип здоров’я. 

4.  Квазімодерний тип здоров’я.  

5.  Модерний тип здоров’я. 

6.  Постмодерний тип здоров’я. 

7.  Поняття формалізованої мови тип здоров’я. 

8.  Психічне здоров’я. 

9.  Духовне здоров’я. 

10.  Фізичне здоров’я 

11.  Соціальне здоров’я. 

Рекомендована література 

1. Апанасенко Г.Л. Медицинская валеологія / Г. Л. Апанасенко, Л.А.Попова. – Ростов-на-

Дону : Гиппократ, 2000. – 243 с. 

2. Булич Э. Г. Здоровье человека: Биологическая основа жизнедеятельности и двигательная 

активность в ее стимуляции / Э. Г. Булич, И. В. Муравов. – К. : Олимпмйская литература, 

2003. – 424 с. 

3. Вайнер Э. Н. Валеология : [учебник для вузов] / Э. Н. Вайнер. – М. : Наука, 2001. – 416 с. 

4. Гладышев Ю. В. Валеология: Учебно-методический комплекс. / Ю. В. Гладышев, Н. Г. 

Гладышева. – Новосибирск: НГУЭУ, 2008. – 108 с. 

5. Гончаренко М.С. Валеопедагагічний словник./ М.С. Гончаренко, С.Є.Лупаренко. – 

Харків: Харків. нац. ун-т імені В.Н. Каразіна, 2008. – 121 с. 

6. Петрушин В. И. Валеология : [учебное пособие] / В. И. Петрушин, Н. В. Петрушина –  М. 

: Гардарики, 2003. –  432 с. 

7. Сущенко Л. П. Валеологія як наука про здоров’я / Л. П. Сущенко.  – Запоріжжя : ЗДУ, 

1997. –  28 с. 

8. Сущенко Л. П. Здоровий спосіб життя людини. Довідкові матеріали. Рекомендовано 

наук-метод комісією з валеології НМР Міністерство освіти України / Л. П. Сущенко. –  

Запоріжжя: ЗДУ, 1999. . – 324 с. 



9. Сущенко Л.П. Сучасні оздоровчі системи та програми / Л. П. Сущенко. –  Запоріжжя ЗДУ, 

1998. – 70 с. 

10. Хочу быть здоровым: Справочное издание / Под ред. П. Г. Отрощенко, Чумаков Б.Н. 

Валеология : [учебное пособие]  / Б. Н. Чумаков. – М.: Педагогическое общество России, 

2001 – 407 с. 

 

Самостійне заняття №2 

Тема: Теоретичні засади формування здорового способу життя 

Теми до написання есе: 

1. Що таке рівень життя? 

2. Суть якості та стилю життя. 

3. Категорії здорового способу життя. 

4. Шляхи поліпшення здоров’я.  

5. Зміст принципів здорового способу життя. 

6. Методи та стратегії здорового способу життя. 

Рекомендована література 

1. Апанасенко Г.Л. Медицинская валеологія / Г. Л. Апанасенко, Л.А.Попова. – Ростов-на-

Дону : Гиппократ, 2000. – 243 с. 

2. Булич Э. Г. Здоровье человека: Биологическая основа жизнедеятельности и двигательная 

активность в ее стимуляции / Э. Г. Булич, И. В. Муравов. – К. : Олимпмйская литература, 

2003. – 424 с. 

3. Вайнер Э. Н. Валеология : [учебник для вузов] / Э. Н. Вайнер. – М. : Наука, 2001. – 416 с. 

4. Гладышев Ю. В. Валеология: Учебно-методический комплекс. / Ю. В. Гладышев, Н. Г. 

Гладышева. – Новосибирск: НГУЭУ, 2008. – 108 с. 

5. Гончаренко М.С. Валеопедагагічний словник./ М.С. Гончаренко, С.Є.Лупаренко. – 

Харків: Харків. нац. ун-т імені В.Н. Каразіна, 2008. – 121 с. 

6. Петрушин В. И. Валеология : [учебное пособие] / В. И. Петрушин, Н. В. Петрушина –  М. 

: Гардарики, 2003. –  432 с. 

7. Сущенко Л. П. Валеологія як наука про здоров’я / Л. П. Сущенко.  – Запоріжжя : ЗДУ, 

1997. –  28 с. 

8. Сущенко Л. П. Здоровий спосіб життя людини. Довідкові матеріали. Рекомендовано 

наук-метод комісією з валеології НМР Міністерство освіти України / Л. П. Сущенко. –  

Запоріжжя: ЗДУ, 1999. . – 324 с. 



9. Сущенко Л.П. Сучасні оздоровчі системи та програми / Л. П. Сущенко. –  Запоріжжя ЗДУ, 

1998. – 70 с. 

10. Хочу быть здоровым: Справочное издание / Под ред. П. Г. Отрощенко, Чумаков Б.Н. 

Валеология : [учебное пособие]  / Б. Н. Чумаков. – М.: Педагогическое общество России, 

2001 – 407 с. 

 

Самостійне заняття №3 

Тема: Історія діяльності з формування здорового способу життя 

Теми до написання есе: 

1. Поняття «здоровий спосіб життя» в історичному аспекті. 

2. Всесвітня асамблея з охорони здоров’я 1977 року. 

3. Оттавська Хартія. 

4. IV Міжнародна конференція з формування здорового способу життя. 

5. Аналіз діяльності щодо формування здорового способу життя на сучасному етапі. 

Рекомендована література 

1. Апанасенко Г.Л. Медицинская валеологія / Г. Л. Апанасенко, Л.А.Попова. – Ростов-на-

Дону : Гиппократ, 2000. – 243 с. 

2. Булич Э. Г. Здоровье человека: Биологическая основа жизнедеятельности и двигательная 

активность в ее стимуляции / Э. Г. Булич, И. В. Муравов. – К. : Олимпмйская литература, 

2003. – 424 с. 

3. Вайнер Э. Н. Валеология : [учебник для вузов] / Э. Н. Вайнер. – М. : Наука, 2001. – 416 с. 

4. Гладышев Ю. В. Валеология: Учебно-методический комплекс. / Ю. В. Гладышев, Н. Г. 

Гладышева. – Новосибирск: НГУЭУ, 2008. – 108 с. 

5. Гончаренко М.С. Валеопедагагічний словник./ М.С. Гончаренко, С.Є.Лупаренко. – 

Харків: Харків. нац. ун-т імені В.Н. Каразіна, 2008. – 121 с. 

6. Петрушин В. И. Валеология : [учебное пособие] / В. И. Петрушин, Н. В. Петрушина –  М. 

: Гардарики, 2003. –  432 с. 

7. Сущенко Л. П. Валеологія як наука про здоров’я / Л. П. Сущенко.  – Запоріжжя : ЗДУ, 

1997. –  28 с. 

8. Сущенко Л. П. Здоровий спосіб життя людини. Довідкові матеріали. Рекомендовано 

наук-метод комісією з валеології НМР Міністерство освіти України / Л. П. Сущенко. –  

Запоріжжя: ЗДУ, 1999. . – 324 с. 

9. Сущенко Л.П. Сучасні оздоровчі системи та програми / Л. П. Сущенко. –  Запоріжжя ЗДУ, 

1998. – 70 с. 



10. Хочу быть здоровым: Справочное издание / Под ред. П. Г. Отрощенко, Чумаков Б.Н. 

Валеология : [учебное пособие]  / Б. Н. Чумаков. – М.: Педагогическое общество России, 

2001 – 407 с. 

 

Самостійне заняття №4 

Тема: Професійна компетенція соціального педагога  

Теми до написання есе: 

1. Історія виникнення понять «компетенція», «компетентність» 

2. Діагностика: «Самооцінка рівня власної професійної компетентності» 

3. Етапи формування ключових компетентностей від педагога до учня: 

Компетентності випускника; 

 

Рекомендована література 

1. Основи соціальної роботи: Учеб. посібник для студ. вищ. навч. закладів / За ред. 

Н.Ф.Басова. - М.: Академія, 2004. - 288 с.  

2. Павленок, П.Д. Теорія, історія та методика соціальної роботи: Навчальний посібник. / 

П.Д. Павленок. - М.: Дашков і К, 2004.  

3. Петренко, І.В. Професія соціальна робота / / Полярна правда. - 2005. - № 31. - С. 9.  

4. Соціальна робота: теорія і практика: Учеб. посібник / Відп. ред. д.і.н., проф. Є.І. 

Холостова, д.і.н., проф. А.С. Сорвіно. - М.: ИНФРА-М, 2004. - 427 с.  

5. Технології соціальної роботи в різних сферах життєдіяльності / За ред. проф. П.Д. 

Павленка: Навчальний посібник. - М.: Дашков і К, 2005. - 236 с.  

6. Технологія соціальної роботи: Підручник / За ред. А.А.Чернецкой. - Ростов-на-Дону: 

Фенікс, 2006.  

7. Холостова, Є.І. Генезис соціальної роботи в Росії: Навчальний посібник. - М.: Дашков і 

К, 2007. - 232 с.  

 

Самостійне заняття №5 

Тема: Засоби масової інформації як особливий чинник формування 

здорового способу життя  

Теми до написання есе: 

1.  Визначення поняття «засоби масової інформації».  

2.  Визначення поняття «засоби масової комунікації».  



3.  Соціальні функції ЗМІ – виховання, організація поведінки, створення певного емоційно-

психологічного тонусу, комунікації. 

4. Особливості впливу ЗМІ на поведінку людини. 

 

Рекомендована література 

1. Інформаційний бюлетень “Моніторинг громадської думки населення України” № 4(53) 

за квітень 2001 р. – 25 с. 

2. Роль засобів масової інформації та інших джерел у формуванні здорового способу життя 

молоді/ О. Яременко, О. Балакирєва, Н. Бутенко, О. Вакуленко та ін. – К.: Український ін-т 

соціальний досліджень, 2000. – 111 с. 

3. Формування здорового способу життя: Навч. посібн. для слухачів курсів підвищення 

кваліфікації державних службовців/ О. Яременко, О. Вакуленко, Л. Жаліло, Н. Комарова та 

ін. – К.: Український ін-т соціальних досліджень, 2000. – 232 с. 

 

Самостійне заняття №6 

Тема: Тютюн, алкоголь, наркотики в молодіжному середовищі: 

вживання, залежність, ефективна профілактика  

Теми до написання есе: 

Сутність явищ наркоманії та наркотизації  

2. Фактори наркотизації підлітків/молодіі захисні механізми у профілактиці 

3. Етапи формування наркотичної залежності 

4. Фактори ін’єкційного вживання наркотиків  

5. Особливості поведінки підлітків/молоді, які вживають наркотики, у контексті специфіки 

надання їм соціально-медичних послуг  

6. Загальні наслідки вживання наркотиків ін’єкційним шляхом  

7. Зовнішні ознаки вживання наркотиків  

8. Оцінка на предмет вживання наркотиків  

9. Стадії зміни поведінки  

10. Зв'язок етапів формування залежності зі стадіями зміни поведінки  

11. Дії фахівців на стадіях зміни поведінки підлітків та молоді  

12. Основи мотиваційного консультування підлітків та їх батьків  

13. Прийоми та алгоритм мотиваційного консультування підлітків та їх батьків  

14. Підтримуючі запитання у мотиваційному консультуванні  



15. Вправи та техніки для використання під час мотиваційних консультацій на різних 

стадіях усвідомлення проблеми та зміни поведінки  

16. Роль сім’ї та найближчого оточення у подоланні наркозалежності 

Рекомендована література 

1. Андреева Т. Курс выживания для некурящих / Т. Андреева, К. Красовский. - К., 2000. - 

48 с. 

2. Боровець З. Курити-не курити... не всеодно / З.Боровець. - Л. : Свічадо, 2008. - 40 с. 
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Самостійне заняття №7 

Тема: Роль сім’ї у формуванні здорового способу життя  

Теми до написання есе: 

1.  Соціально-економічна характеристика сучасної сім’ї щодо можливостей формуванні 

здорового способу життя дітей та молоді. 

2.  Відповідальність батьків за здоров’я своїх дітей. 

3.  Складові формування здорового способу життя дитини в сім’ї.  
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Самостійне заняття №8 

Тема: Технологія проведення тренінгів по формуванню здорового 

способу життя 

Теми до написання есе: 

1.  Поняття «тренінг».  

2.  Розвиток тренінгу. 

3.  Структура тренінгу. 

4.  Види тренінгових занять. 

5.  Роль та завдання ведучого тренінгу. 
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Самостійне заняття № 9-10 

Тема: Законодавство України щодо формування здорового способу 

життя 

Теми до написання есе: 

1. Теоретико-правові підходи щодо сприяння здоровому способу життя 

2. Законодавство щодо здорового способу життя деяких країн Європи і Америки 

3. Стратегії та законодавство Канади щодо сприяння здоровому способу життя 

4. Підходи Європейського співтовариства до проблеми формування і впровадження 

здорового способу життя 

5. Сприяння впровадженню здорового способу життя у Великобританії 

6.  Законодавство і нормативні акти України щодо здорового способу життя 

7. Законодавство України і проблема полегшення здорового вибору стосовно 

харчування 

8. Законодавство України і проблема полегшення здорового вибору щодо фізичних 

вправ 

9. Законодавство України і проблема полегшення здорового вибору стосовно 

сексуального життя 

10. Законодавство України і проблема зменшення шкоди від вживання алкоголю, 

інших речовин, що узалежнюють, та тютюнопаління 



11. Законодавство України і проблема забезпечення  

сприятливого для здоров’я середовища 
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