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ЗМІСТ

Вступ
1.  Перелік тем і вправ для самостійного опрацювання 

Проблема здоров'я у сучасному суспільстві 

Здоров’я та його механізми з позиції системного підходу
Діагностика здоров’я за функціональними показниками
Психічне здоров’я. Сучасні підходи та методики психічного оздоровлення
Репродуктивне здоров’я
Рухова активність 

Стан хребта і здоров’я людини

Фізичні вправи та імунна система

Загартування, гіпоксичне тренування як чинники оздоровлення 

Фізичні вправи у профілактиці порушень діяльності серцево-судинної системи

Роль вісцеральних систем у фізичному здоров’ї людини

Здоров’я людини та довголіття 

2.  Питання до заліку

Список літератури

ВСТУП


Загальна теорія здоров’я  – це теорія та практика формування, збереження та зміцнення здоров'я.

     Предмет дисципліни – індивідуальне здоров'я людини, його механізми  та можливості управління ними.

     Об'єкт  – здорова людина і людина, що знаходиться у стані передхвороби.

     Мета навчальної дисципліни – озброєння студентів знаннями  про теоретичні основи та практичні навички  управління фізичним здоров'ям людини.
     Завдання  дисципліни:
· Ознайомити студентів з сучасними поглядами на здоров'я людини, розкрити сутність здоров'я, хвороби, "третього стану".
· Ознайомити студентів з методиками оцінки здоров’я та оздоровлення.
· Сформувати у студентів необхідний запас знань для вирішення питань організації самостійних оздоровчо-тренувальних занять.
· Навчити студентів використовувати науково-методичні знання з метою  розробки та реалізації індивідуальних оздоровчо-тренувальних програм.
У результаті вивчення дисципліни студент повинен знати:

· сучасні методики  кількісної оцінки рівня здоров'я;

· засоби,  програми та системи оздоровчих занять;

· принципи та правила складання програм оздоровчих занять;

· методику організації та проведення оздоровчого тренування.

          уміти:

· кількісно оцінювати рівень соматичного здоров’я;

· застосовувати окремі прийоми та методики оздоровчого тренування;
· самостійно складати програми оздоровчих занять;

· використовувати на практиці прийоми контролю та самоконтролю  рівня фізичного здоров’я. 

1.  ПЕРЕЛІК ТЕМ І ВПРАВ ДЛЯ САМОСТІЙНОГО ОПРАЦЮВАННЯ

Тема. Загальна теорія здоров’я як навчальна дисципліна

Питання для самостійного опрацювання

1. Дефініції та понятійний апарат науки про здоров’я. 

2. Креативний підхід до визначення здоров’я. 

3. Значення робіт Гіппократа, Аристотеля та інших вчених стародавньої Греції для формування валеологічних знань.

4. Вплив робіт Клавдія Галена, Авіценни на розвиток науки про здоров’я.

5. І. І. Брехман – засновник валеології.

Питання для самоперевірки

1. Як визначає «здоров’я» ВООЗ?

2.  Які інші креативні визначення поняття «здоров’я» вам відомі?

3. Які заходи вжиті міжнародною спільнотою у другій половині ХХ століття щодо покращення здоров’я людей?

4. Які засоби оздоровлення використовували Геродот, Гіппократ?

5. Які основні положення теорії кровотоку К. Галена?

6. Назвіть представників української валеологічної школи та їх внесок у розвиток загальної теорії здоров’я.

Література: [1, с. 80 – 92; 2, с. 5 – 12; 4, с. 6 – 20 та с. 28 – 30; 6, с. 16 – 20; 7, с. 3 – 10].
Тема. Проблема здоров'я у сучасному суспільстві

Питання для самостійного опрацювання

1. Як відбивається на людині та її здоров’ї сучасна епоха?

2. Хвороби цивілізації, їх походження та профілактика засобами фізичного виховання та спорту.

3. Правове забезпечення охорони здоров’я в Україні.

4. Поняття «популяційного здоров’я». 
Питання для самоперевірки

1. Які системи людського організму зазнали найбільшого впливу внаслідок технічного прогресу?

2. Назвіть «хвороби цивілізації», механізм їх формування, способи профілактики.

3. Як змінився обсяг рухової активності сучасної людини? 

4. Назвіть основні ознаки популяційного здоров’я.

5. Якими законодавчими актами та документами регламентується діяльність органів охорони здоров’я в Україні?

6. Якою статтею Основного Закону України забезпечується право кожного громадянина на охорону здоров’я та медичну допомогу?

Література: [4, с. 20 – 30; 7, с. 61 – 64].
Тема. Здоров’я та його механізми з позиції системного підходу

Питання для самостійного опрацювання

1. Людина як система.
2. Три базові цілі життя людини.
3. Цілісний холістичний підхід до здоров’я у світовій філософії та медицині.
4. Стародавня індійська холістична система.
5. Стародавня китайська холістична система.
Питання для самоперевірки

1. Розтлумачте зміст поняття «Людина – це система з пірамідальним принципом будови».

2. Які рівні має пірамідальна система?

3. Назвіть та поясність три базові цілі  життя людини.

4. Назвіть основні положення стародавньої індійської холістичної системи?

5. Чому індуси вбачали в людині мікрокосм?

6. Скільки тіл нараховували індуси у структурі людини?

7. Назвіть основні положення стародавньої китайської холістичної системи?

Література: [4, с. 55 – 65; 6, с. 20 – 29; 7, с. 178 – 180].
Тема. Діагностика здоров’я за функціональними показниками

Питання для самостійного опрацювання

1. Донозологічна діагностика здоров’я за станом самопочуття.

2. Використання проб для діагностики стану різних систем організму.

3. Проби для оцінки функціонального стану нервової системи.

4. Проби та індекси  для оцінки функціонального стану серцево-судинної системи (індекс Кердо, індекс Робінсона, коефіцієнт економізації кровообігу).

5. Діагностика здоров’я за станом біологічного поля.

Питання для самоперевірки

1. Дайте визначення поняття «діагностика».

2. Які діагностичні моделі для визначення рівня фізичного здоров’я існують? Чим відрізняються?

3. Як діагностують здоров’я за функціональними показниками?

4. Назвіть види адаптаційних реакцій людини на умови існування.

5. Як діагностують адаптаційний потенціал людини?

6. Які рівні адаптації за методикою Р. М. Баєвського виділяють?

7. Користуючись посібником та іншими науковими джерелами, складіть рекомендації щодо занять фізичними вправами для кожного рівня адаптації.

6. Які методики та індекси використовують для оцінки функціонального стану серцево-судинної системи? Які показники необхідні для цих розрахунків?

7. Використовуючи різні методики, розрахуйте власний належний показник артеріального тиску. Порівняйте його із фактичним. 

8. Користуючись інтернет-ресурсами,  самостійно опрацюйте статтю Г. Л. Апанасенка «Кто раньше вымрет – Украина или Ботсвана?». Занотуйте основні тези.

9. Що таке ауродіагностика? У чому полягає її суть?

Література: [1, с. 70 – 80; 4, с. 169 – 174].
Тема. Психічне здоров’я. Сучасні підходи та методики психічного     

оздоровлення

Питання для самостійного опрацювання

1. Психічний код як природжений фактор психічного здоров’я.

2. Темперамент як фактор впливу на стан здоров’я.

3. Характер як фактор впливу на стан здоров’я. Типи акцентуйованих характерів.

4. Рекомендації щодо профілактики психічний захворювань.

Питання для самоперевірки

1. Назвіть ознаки психічного здоров’я.

2. Дайте визначення поняття «темперамент». Які основні прояви має темперамент?

3. Дайте визначення поняття «характер».

4. Як називається надмірний прояв рис характеру?

5. Назвіть типи акцентуйованих характерів. Занотуйте їх до зошита.  Підкресліть той, який, на вашу думку, властивий особисто вам. Обґрунтуйте свою гіпотезу.

6. Використовуючи навчальний посібник, занотуйте до зошита загальні практичні поради щодо профілактики порушень психічного здоров’я. Підкресліть ті, які вважаєте актуальними для реалій вашого життя.

Література: [4, с. 243 – 272; 7, с. 180 – 188].
Тема. Репродуктивне здоров’я
Питання для самостійного опрацювання

1. Фактори формування та збереження репродуктивного здоров’я.

2. Статева зрілість.

3. Статева культура.

4. Роль батьків у створенні міцної і здорової сім’ї.

5. Планування сім’ї. Контрацепція.

6. Синдром набутого імунного дефіциту (СНІД) та його профілактика.

Питання для самоперевірки

1. На яких засадах ґрунтується концепція ВООЗ щодо статевого життя людини? 

2. Що таке статевий розвиток?

3. Назвіть первинні та вторинні статеві ознаки.

4. Назвіть основні причини затримки статевого розвитку.

5. Дайте визначення поняття «статева поведінка».

6. Що таке «лібідо»?

7. Розкрийте зміст понять: гетеросексуальність, бісексуальність, гомосексуальність.

8. Назвіть причини формування гомосексуальності.

Література: [4, с. 206 – 242; 6, с. 349 – 386].
Тема. Рухова активність і здоров’я людини

Питання для самостійного опрацювання

1. Зміст поняття та види рухової активності.

2. Вплив рухової активності на працездатність людини.

3. Рухова активність та ендоекологія.

4. Аеробна витривалість та здоров’я людини.

5. Розвиток сили та здоров’я людини.

6. Гнучкість та здоров’я людини.

7. Принцип позитивного психоемоційного настрою під час виконання фізичних вправ.  

Питання для самоперевірки

1. Розкрийте механізм оздоровчої дії фізичних вправ на організм людини.

2. Розкрийте зміст поняття «ендоекологія». 

3. Як пов’язані ендоекологія, рухова активність та здоров’я людини? 

4. Як пов’язані фізичні вправи та функціональні резерви організму?

5. Дайте визначення поняття «витривалість».

6. Назвіть основні засоби розвитку витривалості.

7. Назвіть методи контролю аеробної витривалості.  

8. Дайте визначення поняття «гнучкість». Опишіть особливості розвитку гнучкості у онтогенезі.

9. Назвіть методи контролю та засоби розвитку гнучкості. 

Література: [4, с. 182 – 193; 5, с. 20 – 25; 6, с. 316 – 325;  7, с. 18 – 20].
Тема. Стан хребта і здоров’я людини
Питання для самостійного опрацювання 

1. Пасивна частина опорно-рухового апарату.

2. Активна частина опорно-рухового апарату.

3. Міжхребцеві диски: будова та функції.

4. Гіподинамія та стан хребта.

5. Стрес і стан хребта.

6. Заходи для усунення дефектів постави.

Питання для самоперевірки

1. Особливості кісткової тканини людини. 

2. Назвіть фактори, що позитивно та негативно впливають на стан кісткової тканини.

3. Що становить структурну та функціональну одиницю хребта? 

4. Що являють собою між хребцеві диски. Їх будова та функції. Як працюють скелетні м’язи? 

5. Що називають «м’язовим корсетом» хребта?

6. Із чого складається м’язова тканина?

7. Чому у практиці фізичного виховання та спорту слід враховувати кількість червоних та білих волокон у спортсменів?

8. Що таке контрактура м’язів? Якою вона буває? Чим зумовлюється її поява?

9. Які фактори спричиняють розвиток уражень хребта? (Перелік факторів занотуйте до зошита).

10. Яких заходів вживають для профілактики захворювань опорно-рухового апарату? (Відповідь занотуйте до зошита).

Література: [4, с. 128 – 144; 6, с. 426 – 434].

Тема. Фізичні вправи та імунна система
Питання для самостійного опрацювання

1. Зміст терміну «імунітет». 

2. Які є види імунітету і механізми їх формування?

3. Пошкодження імунітету.

4. Методи та засоби  підвищення імунітету.

5. Фізичні вправи та імунна система.

1. Питання для самоперевірки

2. Розкрийте зміст поняття «імунітет».

3. Проти чого спрямований специфічний імунітет людини?

4. Проти чого спрямований неспецифічний імунітет людини?

5. Коли виникає набутий імунітет?

6. Опишіть механізм використання антитіл для набуття штучного імунітету.

7. Які чинники шкодять імунній системі?

8. Як їжа, яку вживає людина, впливає на імунітет? Назвіть найкорисніші та найшкідливіші продукти. 

9. Як рівень рухової активності впливає на імунітет?

Література: [4, с. 76 – 80; 6, с. 414 – 416; 7, с. 131 – 133].
Тема. Загартування та гіпоксичне тренування як чинники оздоровлення
Питання для самостійного опрацювання

1. Поняття загартування.

2. Фізіологічні механізми загартування.

3. Принципи, методи і засоби загартування.

4. Поняття гіпоксії. 

5. Оздоровчий ефект гіпоксичного тренування.

Питання для самоперевірки

1. Дайте визначення поняття «загартування».

2. Як називаються стани коливання температури тіла?

3. Де в організмі утворюється найбільше тепла?

4. Що відбувається в організмі при загартуванні?
5. Наведіть приклади активного та пасивного загартування. 

6. Назвіть основні принципи загартування. (Відповідь занесіть до зошита).

7. Опишіть механізм дії контрастних температур на організм людини.

8. Опишіть гіпоксію як стан організму.

9. Що таке «гіпоксична гіпоксія»?

10.  Що таке «гіпоксія навантаження»?

11.  Що відбувається в організмі в умовах помірної гіпоксії?

12.  До яких змін у організмі призводить адаптація до умов високогір’я?

Література: [4, с. 194 – 198; 6, с. 328 – 338; 7, с. 499 – 502].
Тема. Фізичні вправи у профілактиці порушень діяльності серцево-судинної системи

Питання для самостійного опрацювання

1. Роль серцево-судинної системи в забезпеченні фізичного здоров’я людини.

2. Порушення діяльності серцево-судинної системи.

3. Захворювання та патології серцево-судинної діяльності.
4. Профілактика серцево-судинних захворювань.

5. Фізичні вправи у профілактиці порушень діяльності серцево-судинної системи.
Питання для самоперевірки

1. Назвіть функції серця та судин.

2. Опишіть особливості серцево-судинної системи у тренованих та нетренованих.

3. Назвіть основні причини порушення діяльності серцево-судинної системи.

4. Назвіть та опишіть симптоми основних захворювань серцево-судинної системи (гіпертонічна хвороба, інфаркт міокарда, інсульт, атеросклероз, аритмія, дистонія).

5. Які заходи є ефективними  щодо профілактики захворювань серцево-судинної системи?

6. Опишіть  механізм дії фізичних вправ на серце та судини. 

7. Вправи якого характеру є найбільш корисними та ефективними у профілактиці серцево-судинних захворювань?

Література: [4, с. 112 – 121; 5, с. 69 – 80; 3, с. 258 – 259].
Тема. Роль вісцеральних систем у фізичному здоров’ї людини

Питання для самостійного опрацювання

1. Загальна характеристика травлення.

2. Їжа та режим харчування.

3. Дієти для оздоровчого харчування.

4. Голодування як засіб оздоровлення.

5. Дихання.

6. Механізм оздоровлення організму дихальною гімнастикою.

7. Дихальні методики.

8. Профілактика захворювання органів дихання. 

Питання для самоперевірки

1. Опишіть залежність здоров’я людини від якості їжі та режиму харчування.

2. Опишіть (окремо) значення білків, жирів та вуглеводів для здоров’я людини. Потреба у цих компонентах.

3. Назвіть основні принципи складання харчових раціонів. (Запишіть принципи до зошита).

4. Як ожиріння впливає на здоров’я людини.

5. Користуючись методиками, запропонованими у посібнику, розрахуйте оптимальну масу власного тіла. Порівняйте її із фактичною.

6. Які види голодування вам відомі? Які процеси відбуваються в організмі під час голодування?

7. Назвіть протипоказання до застосування голодування.

8. Назвіть основні правила голодування.

9. Опишіть дихання як фізіологічний процес. Назвіть функції дихання.

10.  Опишіть типи дихання. Які органи беруть участь у кожному типі?

11.  Опишіть механізм парадоксальної дихальної гімнастики О. Стрельникової.

12.  Опишіть механізм парадоксальної дихальної гімнастики за К. Бутейко.

13.  Назвіть основні профілактичні заходи щодо захворювань органів дихання.

Література: [4, с. 80 – 105; 5, с. 56 – 69; 6, с. 338 – 349; 7, с. 336 – 403].
Тема. Здоров’я людини та довголіття

          Питання для самостійного опрацювання

1. Загальне уявлення про старіння.

2. Теорії старіння.

3. Соматичне здоров’я і старіння.

4. Психічне і духовне здоров’я людей літнього та доходжалого віку.

5. Фізичні вправи і процеси старіння.

6. Особливості оздоровчих занять із людьми літнього віку.

Питання для самоперевірки

1. Розкрийте суть поняття «старіння».

2. Розкрийте суть теорій, що розглядають старіння як генетично запрограмований процес.

3. Розкрийте суть теорій, що розглядають старіння як наслідок випадкових процесів, що руйнують організм.

4. Опишіть зміни у крові і серцево-судинній системі в процесі старіння.

5. Які зміни відбуваються у дихальній системі в процесі старіння?

6. Опишіть особливості функціонування травної системи при старінні.

7. Як змінюється обмін жирів при старінні?

8. Як змінюється репродуктивна система при старінні?

9. Опишіть особливості функціонування видільної системи при старінні.

10.  Як змінюються вища нервова діяльність та психічні процеси при старінні? 

11.  Як фізичні вправи впливають на процеси старіння?

12.  Опишіть особливості оздоровчих занять із людьми літнього віку. Які фізичні вправи найоптимальніше включати до програми занять? Як їх дозувати?

Література: [3, с. 199 – 210; 4, с. 306 – 321]
ПИТАННЯ ДО ЗАЛІКУ
1. Загальна теорія здоров’я як наукова та навчальна дисципліна.

2. Які об'єктивні причини стали передумовою виникнення  науки  про здоров’я людини?

3. Предмет, мета, завдання та об'єкт загальної теорії здоров’я.

4. Яким чином проблеми сьогодення впливають на стан здоров'я людини?

5. Чому засоби медицини за сучасних умов не спроможні покращити стан здоров’я людей?

6. Назвіть заходи, вжиті Україною щодо поліпшення стану здоров’я населення?

7. Значення робіт Гіппократа, Аристотеля, Авіценни, Галена та інших для розвитку знань про здоров’я.

8. І. І. Брехман – засновник валеології.

9. Роль М. М. Амосова у розвитку валеологічних знань.

10. Основні положення робіт  Г. Л. Апанасенка щодо здоров’я здорових людей.

11. Поняття про популяційне здоров’я та його основні ознаки.

12. Складові здоров’я людини. Критерії індивідуального здоров’я.
13. Вплив різних факторів на здоров’я людини.
14. Спосіб життя та його основні категорії.
15. Вплив екологічних факторів на здоров’я людини.
16. Хімічні фактори середовища та їх вплив на здоров’я людини.
17. Людина як система.
18. Складові здоров’я людини.
19. Механізми здоров’я з позиції системного підходу.
20. Поняття про фізичне здоров’я.
21. Основні показники фізичного здоров’я.
22. Статури людини, Способи їх визначення та значення для здоров’я людини.
23. Поняття про імунітет, види імунітету.
24.  Поняття про адаптацію, її види та стадії. 
25.  Адаптаційний потенціал людини. Способи його визначення. Рекомендації щодо  занять фізичними вправами при різних стадіях адаптації.
26.  Фактори, що впливають на рівень фізичного здоров’я.
27.  Загальне уявлення про травлення. Залежність здоров’я людини від якості їжі, режиму харчування.
28. Основні принципи оздоровчого харчування.
29. Ожиріння та його вплив на здоров’я людини.
30.  Методики визначення оптимальної маси тіла.
31. Значення білків, жирів та вуглеводів для здоров’я людини.
32. Роль води у житті людини.
33. Види голодування.
34. Основні принципи та правила оздоровчого голодування.
35.  Загальне уявлення про дихання та органи дихання і їх функції.
36. Дихання як засіб оздоровлення.
37.  Дихання за системою йоги.
38.  Основні прийоми парадоксальних дихальних гімнастик  О. Стрельнікової та К. Бутейка.
39. Профілактика захворювань органів дихання.
40. Серцево-судинна система людини.
41. Функції серця та судин.
42. Захворювання серця та судин: інфаркт міокарда, інсульт, гіпертонічна хвороба, атеросклероз, аритмія, дистонія.
43. Особливості серцево-судинної системи у тренованих та нетренованих.
44. Причини порушення серцево-судинної діяльності.
45. Профілактика захворювань серцево-судинної системи.
46. Загальне уявлення про систему виділення.
47. Особливості будови і функції нирок.
48. Захворювання органів сечовиділення та їх профілактика.
49.  Взаємозв’язок стану хребта та здоров’я людини.
50. Причини порушення функції хребта.
51. Остеохондроз: його прояви, стадії розвитку, 
52. Профілактика остеохондрозу. Зміст оздоровчих занять при остеохондрозі.
53.  Рухова активність у профілактиці  захворювань опорно-рухового апарату.
54. Фізична підготовленість та здоров’я людини.
55.  Працездатність як ознака здоров’я людини.
56.  Значення рівня розвитку витривалості для здоров’я людини.
57. Фізичні вправи у відновленні працездатності людини.
58. Поняття про діагностику здоров’я.
59. Стани здоров’я, у яких може перебувати людина.
60. Діагностика здоров’я за функціональними показниками. Методики визначення та оцінки функціонального стану людини.
61. Діагности здоров’я за біологічним віком. Методика визначення біологічного віку.
62. Максимальне споживання кисню як ознака фізичного стану людини.
63. Частота серцевих скорочень (ЧСС) як достовірний показник  функціонального стану організму. Методики визначення ЧСС.  Ортостатична проба.
64. Проби для визначення функціонального стану серцево-судинної системи: індекс Кердо, коефіцієнт економізації кровообігу.
65.  Самооцінка здоров’я за суб’єктивними та об’єктивними показниками. Методика Войтенка.
66.  Механізм оздоровчої дії фізичних вправ.
67. Фізичні вправи та функціональні резерви організму.
68. Фізичні вправи як засіб оздоровлення.
69. Функціональні проби для визначення стану системи дихання: спірометрія, проба Штанге, проба Генче, життєвий індекс.
70.  Значення ходьби для стану здоров’я людини.
71.  Загальне уявлення про загартування.
72. Плавання як засіб зміцнення та загартування організму.
73. Масаж як засіб оздоровлення, Види масажу.
74. Поняття про репродуктивне здоров’я.
75. Репродуктивна здатність та фактори, які на неї впливають.
76. Фактори, від яких залежить формування та збереження репродуктивного здоров’я.
77. Профілактика захворювань репродуктивної системи.
78. Поняття про психічне здоров’я та його ознаки. Критерії психічного здоров’я.
79. Поняття та теорія стресу. Дистрес та еустрес у житті людини.
80.  Прояви та наслідки психічного стресу.
81. Профілактика стресу та корекція його наслідків засобами фізичного виховання та рекреації
82.  Сучасні підходи до психічного оздоровлення.
83.  Поняття про духовне здоров’я та його значення.
84. Фактори, що зумовлюють духовне здоров’я.
85. Загальне уявлення про старіння. Наука про старіння.
86. Основні положення теорій, що розглядають старіння як генетично запрограмований процес.
87. Основні положення теорій, що розглядають старіння як наслідок випадкових процесів, що руйнують організм.
88. Зміни у серцево-судинній та дихальній системах при старінні.
89. Обмін жирів при старінні.
90. Зміни у структурі опорно-рухового апарату при старінні. Рекомендації щодо оздоровчих занять фізичними вправами із  літніми людьми.
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