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МЕТА 
 

Мета - ознайомити студентів з основами здорового способу життя,         
сформувати систему знань щодо теоретичних основ формування здоров'я        
людини та сформувати сучасну систему основних понять курсу. 

Завдання: оволодіти основними формами і методами організації основ        
здорового способу життя та методикою основ формування здоров'я людини. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен 
знати:  

- теорію і методику застосування основ здорового способу життя,        
основні форми і методи збереження стану здоров'я; 

вміти:  
- планувати та проводити облік роботи основ здорового способу життя,         

здійснювати педагогічний контроль за здоров'ям дітей і дорослих;  
- вміти визначити щільність фізичного навантаження та      

психоемоційного напруження (настрою) при проведенні заходів, реалізації       
проектів; 

- організовувати спортивну-оздоровчу роботу. 
Після вивчення курсу студенти повинні засвоїти такі компетентності:  
- Здатність до абстрактного мислення, аналізу та синтезу 
- Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях 
- Здатність планувати та управляти часом 
- Знання та розуміння предметної області та розуміння професійної        

діяльності 
- Вміння виявляти, ставити та вирішувати проблеми 
- Здатність приймати обґрунтовані рішення 
- Здатність мотивувати людей та рухатися до спільної мети 
- Здатність до аналізу існуючих психологічних властивостей, станів і        

процесів, процесів становлення, розвитку та соціалізації особистості,       
розвитку соціальних груп і громади 

- Здатність розробляти шляхи подолання проблеми і знаходити       
ефективні методи їх вирішення 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ПРОГРАМА 
ТЕМА 1. Синдром вигорання. Основні поняття 
      1. Поняття синдрому вигорання 
      2. Основні причини та чинники синдрому вигорання 
      3. Стресовий стан та його перебіг  
ТЕМА 2. Синдром професійного та емоційного вигорання 

1. Поняття синдрому професійного вигорання 
2. Стадії перебігу синдрому професійного вигорання 
3. Поняття синдрому емоційного вигорання 
4. Поняття нервової напруги та її прояви 

ТЕМА 3. Діагностика професійного вигорання  
1. Симптоми синдрому професійного вигорання 
2. Методики діагностики професійного вигорання 
3. Методики діагностики емоційного вигорання 

ТЕМА 4.  Профілактика професійного вигорання 
1. Організаційні компоненти  профілактики професійного вигорання 
2. Тімбілдінг як спосіб попередження професійного та емоційного       

вигорання 
3. Тренінг як метод профілактики професійного вигорання у соціальних        

працівників 
ТЕМА 5. Теоретико-методологічні засади формування здорового способу 
життя  

1. Глобальна актуальність проблеми здоров`я людини і шляхи її 
розв`язання. 

2. Сучасне розуміння здоров`я людини і його основних складових 
3. Теоретичні засади формування здорового способу життя 
4. Методологія і методика формування здорового способу життя 

ТЕМА 6. Роль соціальної політики у формуванні здорового способу         
життя 

1. Оцінка сучасної суспільної ситуації. 
2. Завдання соціальної політики 
3. Кадри, що формують соціальну політику 
4. Місцеві ініціативи в соціальній політиці 

ТЕМА 7. Особливості формування здорового способу життя.  
1. Особливості формування здорового способу життя молоді в Україні 
2. Здоров'я та екологія 
3. Роль громади у формуванні здорового способу життя. 
4. Роль засобів масової інформації у формуванні здорового способу життя 

ТЕМА 8. Позитивний досвід діяльності з формування здорового способу         
життя 

1. Вітчизняні проекти ФЗСЖ 
2. Деякі узагальнені чинники, що є передумовами успіху при        

впровадженні проектів ФЗСЖ 



3. Зарубіжні проекти. 
 

СТРУКТУРА ЗАЛІКОВИХ КРЕДИТІВ КУРСУ 

Тема 
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Лекції,  
годин 

Практичні  
(семінарські)
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годин 

Лаборатор
ні роботи, 
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Самостійне 
опрацювання 
матеріалу (у 
тому числі 

ІРС),  
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завда
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годи

н 
Семестр 7 

1-й  модульний цикл дисципліни  
Тема1. Синдром вигорання. 
Основні поняття  2 4 -  - 

Тема 2. Синдром 
професійного та емоційного 
вигорання 

 - 4 -  - 

Тема 3. Діагностика 
професійного вигорання  - 4  

-  - 

Тема 4. Профілактика 
професійного вигорання  - 2 -  - 

Тема 5 . 
Теоретико-методологічні 
засади формування 
здорового способу життя 

 - 2 

 
-  - 

2-й  модульний цикл дисципліни  
Тема 6. Роль соціальної 
політики у формуванні 
здорового способу житт 

 2  -  - 

Тема 7. Особливості 
формування здорового 
способу життя. 

 2  -  - 

Тема8.. Позитивний досвід 
діяльності з формування 
здорового способу життя 

 2  -  - 

Тема 9. Здоровий спосіб    
життя та його вплив на     
людину. 

 2  
 
-  

 
- 

Тема 10. Організація 
правильного харчування, 
режиму дня, занять спортом, 
загартування та відпочинку. 

 2  -  - 

Тема 11 . Збереження 
здоровя працівників 
виробничої та 
соціально-побутової сфери. 

 2  -  

 
- 

Тема 12. Основи побудови 
індивідуальної оздоровчої 
системи. 

 2    
 



Всього з навчальної   
дисципліни 90 16 16 - 58 - 

 
ТЕМИ ПРАКТИЧНИХ (СЕМІНАРСЬКИХ) ЗАНЯТЬ 

 
1. Синдром вигорання. Основні поняття  
2..Синдром професійного та емоційного вигорання 
3. Діагностика професійного вигорання 
4. Профілактика професійного вигорання 
5. Теоретико-методологічні засади формування здорового способу життя 
6. Роль соціальної політики у формуванні здорового способу житт 
7. Особливості формування здорового способу життя. 
8. Позитивний досвід діяльності з формування здорового способу життя 
9. Здоровий спосіб життя та його вплив на людину. 
10. Організація правильного харчування, режиму дня, занять спортом,        
загартування та відпочинку. 
11. Збереження здоровя працівників виробничої та соціально-побутової       
сфери. 
12. Основи побудови індивідуальної оздоровчої системи. 

 
ЛАБОРАТОРНІ   РОБОТИ 

Не передбачені. 
 

ІНДИВІДУАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 
Не передбачені. 

 
 

ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ, ПЕРЕДБАЧЕНІ 
НАВЧАЛЬНИМ ПЛАНОМ  

 
Підготовка тренінгового заняття (1 год.) на тему «Профілактика        
професійного вигорання» та «Попередження емоційного вигорання».  
Заняття проводиться на практичному занятті. Проводить один-два студенти. 
 
 

МЕТОДИ НАВЧАННЯ 
Лекції: проблемні лекції; лекції-візуалізації із використанням      

мультимедійних технологій.  
Практичні заняття: презентація авторських соціальних проектів,      

презентація кращих вітчизняних та зарубіжних практик, конференції,       
семінари, ділові ігри, мозковий штурм та ін. 

Лабораторні роботи: не передбачені 
 

МЕТОДИ  ОЦІНЮВАННЯ 
Поточний контроль: усне опитування, письмові самостійні роботи       

поточного контролю. 



Підсумковий контроль: підсумковий письмовий тест. 
 
 

 
 

МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 
ЛІТЕРАТУРА 

 
№ п/п Назва навчальної літератури Вид Наявність, 

примірників 

1.

Формування здорового способу життя молоді : стратегія       
розвитку українського суспільства / [Яременко О. О.,       
Вакуленко О. В., Галустян Ю. М. та ін.]. – К. : Держ. ін-т             
проблем сім'ї та молоді, Укр. ін-т соц. дослідж., 2004. – 164 с 

посібник  на електронних 
носіях інформації 

2. Шлозберг С. Про здоровий спосіб життя / С. Шлозберг,         
Л. Непорент - М: . Ізд. дом «Вільямс», 2009 – 256 с 

посібник на електронних 
носіях інформації 

3.

Кошманюк М.В. Особливості формування здорового способу 
життя студентів в умовах вищого навчального закладу / М.В. 
Кошманюк // Науковий вісник Ужгородського національного 
університету. – Ужгород : УНУ, 2013. – Вип. 30. – С. 69 – 73. 
(Серія «Педагогіка, соціальна робота»).  

стаття на електронних 
носіях інформації 

4.
Литвиненко О.М. Формування здорового способу життя в 
студентської молоді / О.М. Литвиненко // Педагогіка. Наукові 
праці. – 2013. – Вип. 146, Том 158. – С. 42-46 

стаття на електронних 
носіях інформації 

5.

Міхєєва Л.П. Особливості формування здорового способу 
життя у молодого покоління / Л.П. Міхєєва // Український 
науковий журнал «Освіта регіону». – 2011. – № 3. – С. 
318-322. ( Серія «Політологія, психологія, комунікації»). 

стаття на електронних 
носіях інформації 

6. Фізична рекреація . Навчальний посібник для студентів 
вищих навчальних закладів фізичного виховання і спорту 

навч. посібник 
 

на електронних 
носіях інформації 

7.

Палько І.М. Соціально-педагогічна підтримка формування 
здорового способу життя студентів / І.М. Палько // наукові 
записи НДУ ім. М. Гоголя. – 2008. – № 1. – С. 100-103. (Серія 
«Психолого-педагогічні науки»).  

стаття на електронних 
носіях інформації 

8.
Устав Всемирной организации здравоохранения. – Женева, 
1946. [Електронний ресурс]. – Режим доступу : http://zakon 
2.rada.gov.ua/ laws/show/995_599.  

нормативний 
документ 

на електронних 
носіях інформації 

9.

Вакуленко О. Позитивний досвід діяльності з формування       
здорового способу життя [Електронний ресурс] / [Вакуленко       
О., Жаліло Н., Комарова Н. та ін.]. –. – Режим доступу          
: http://www.health.gov.ua/Publ/conf.nsf/0 
/b993ce66e72733f3c2256ddc003bfd53?OpenDocument. 

стаття на електронних 
носіях інформації 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.health.gov.ua/Publ/conf.nsf/0%20/b993ce66e72733f3c2256ddc003bfd53?OpenDocument
http://www.health.gov.ua/Publ/conf.nsf/0%20/b993ce66e72733f3c2256ddc003bfd53?OpenDocument


 
 

РЕГЛАМЕНТ 
МОДУЛЬНО-РЕЙТИНГОВОГО КОНТРОЛЮ І ОЦІНЮВАННЯ 

З НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ Самоефективність та протистояння 
професійному вигоранню зі змістовним модулем: методики формування 

здорового способу життя 

1. Структура навчальної дисципліни: загальний обсяг 150 год. (5 кредитів); лекції 
–32 год.; практичні заняття – 16 год., пмк. 

2. Організація навчального процесу: семестрів викладання –1; модульний цикл – 2. 
3. Шкала оцінювання з навчальної дисципліни: R = 100  балів. 

Розподіл рейтингових балів за видами навчальної роботи:  
а) робота на аудиторних заняттях: 8 пр. × 5 балів = 40 балів;  
б) тестовий контроль знань – 20 балів;  
в) волонтерство - 10 балів;   г) виконання пмк – 10 балів;  
д) відвідування занять (практики та лекції) – 12 балів;  
е) д/з – 8 балів (підготовка тестів). 
Оцінювання здійснюється за рейтинговою технологією.  
Умови ліквідації заборгованостей з поточної роботи: перескладання       

незадовільних оцінок з модульних контролів здійснюється не пізніше двох тижнів          
наступного модульного циклу, як правило, одноразово; при виконанні всіх запланованих          
видів навчальної роботи і незадовільній підсумковій оцінці з модульного циклу          
рейтингові бали студентові нараховуються; при позитивній оцінці за модульний цикл і           
виконанні всіх запланованих видів навчальної роботи підвищення рейтингового балу         
шляхом перескладання будь-якої складової навчальної роботи не здійснюється. 

4. Підсумкове семестрове оцінювання навчальної роботи студента та умови 
допуску (недопуску) студента до підсумкового контролю: 
Підсумкова семестрова оцінка за національною шкалою оцінювання відповідно до         

накопичених рейтингових балів визначається із таких співвідношень: 
 

СУМА БАЛІВ ОЦІНКА ЗА НАЦІОНАЛЬНОЮ ШКАЛОЮ 
диференційований залік 

90-100 відмінно 
74-89 добре 

60-73 задовільно 

1-59 незадовільно 

 
 
 
Провідний викладач навчальної дисципліни -  Король С.М. 
  

Завідувач кафедри  -  Світайло Н.Д. 
  

“_29_”  серпня_ 2016  р. 


