Програма з курсу «Методика навчання валеології»
Вступ до валеології    
Валеологія як стратегія виживання в сучасному суспільстві. Причини і передумови виникнення валеології. Медицина і валеологія: реальні перспективи наукового а практичного вирішення проблем здоров’я населення.

Валеологія як наука і навчальний предмет. Сучасний стан вирішення питання методологічного забезпечення валеології як науки. Практика оздоровлення та набуття теоретичних знань у валеології. Основні завдання валеології як навчального предмету.

Проблеми здоров’я людини в сучасному суспільстві

Сутність людини та сенс її життя.. Людина, особистість та індивідуальність. Біологічна, соціальна та психічна природа людини в контексті проблем її здоров’я. Біологічна програма людини. Довголіття і старіння. Сучасний стан здоров’я населення України. Антропічні порушення біосфери Землі і здоров’я людини. Здоров’я як складова особистого інтересу людини в умовах інформаційного суспільства. Здоровий спосіб життя як шлях формування і зміцнення здоров’я сучасної людини. 

Здоров’я дитини – ключ до здоров’я дорослої людини. Здоров’я дитини та шляхи його формування, збереження і зміцнення. Здоров’я дитини як індивідуальна і суспільна проблема. Підготовка дівчаток до материнства. Профілактика основних захворювань дітей в ембріональному періоді. Здоров’я дитини як світова проблема, шляхи її вирішення. Токсикози вагітності, передчасні пологи та заходи щодо їх запобігання. Характер протікання вагітності при вживанні героїну, алкоголю і при тютюнопалінні. Наслідки дитячих інфекційних захворювань та їх профілактика. Характер інфекційних захворювань сучасної людини. Основні інфекційні хвороби, якими хворіють діти: а) інфекції дихальних шляхів: інфекції які впливають на центральну нервову систему: інфекції, які впливають на слух, інфекції, які впливають на зір. Здоров’я: негативні і позитивні тенденції. 
Фізичне здоров’я індивіда. Фізичне здоров’я індивіда та його кількісна діагностика. Сутність і роль оздоровчого тренування у зміцненні здоров’я людини. Оздоровче тренування дітей молодшого шкільного віку як шлях формування і зміцнення фізичного здоров’я. Оздоровче тренування дітей, його особливості і умови проведення. Фізичне виховання дітей дошкільного віку. Фізична культура і загартовування у підтримці фізичного здоров’я людини. Біологічні ритми і здоров’я людини. 

Харчування і здоров’я. Проблема харчування в минулому і в нинішній час.

Фізіологія процесу травлення. Хімічні складові організму. Процес травлення, обмін речовин. Практичні рекомендації щодо нормалізації роботи шлунково-кишкового тракту. Стан харчування населення України та шляхи його поліпшення. Сучасні теорії харчування. Народні традиції харчування. 

Екологія та здоров’я. Екологічні аспекти здоров’я і хвороби людини. Характер впливу чинників навколишнього середовища на здоров’я людини. Зумовленість стану здоров’я дітей та дорослих географічними та кліматичними умовами України. Антропічне забруднення навколишнього середовища. Алергія, її причини, клініка і профілактика

Основи психічного здоров’я. Психічне здоров’я індивіда як складова досконалого здоров’я. Саморегуляція діяльності як фактор організації здорового способу життя. Психологічні методи підвищення стійкості до стресів. Роль загальнозміцнюючих засобів у формуванні психічного здоров’я. 

Соціальні умови здоров’я

Законодавчі акти України і світової спільноти про здоров’я. Прояви девіантної поведінки, їх соціальні корені та вплив на здоров’я людини і соціуму. Людина серед людей: проблема спілкування з соціальним оточенням. 

Духовний світ людини та її здоров’я

Роль духовності у формуванні здоров’я. Сім’я як фактор формування духовного здоров’я. Здоров’я і духовність: поняття про основні духовні закони. Моральність і здоров’я. Усвідомлення моральних понять як крок до створення духовних законів. Духовні закони і здоров’я людини. 
Тести з курсу «Методика навчання валеології»
1. Визначте, що є причиною порушення нормальної життєдіяльності організму, в результаті чого знижуються його пристосувальні можливості:

а) адаптація;

б) хвороба;

в) втома;

г) стрес.

2. Як називається здатність організму пристосовуватись до мінливих умов навколишнього середовища:

а) акомодація;

б) акцепція;

в) адаптація;

г) антропологізація.

3. Яке із визначень повністю відповідає поняттю “стрес”:

а) порушення нормальної життєдіяльності організму, в результаті якого знижуються його пристосувальні можливості;

б) неспецифічна нейрогуморальна відповідь організму на дію подразника;

в) реакція-відповідь організму на дію факторів зовнішнього і внутрішнього середовища з обов’язковою участю центральної нервової системи;

г) порушення функцій вищих відділів центральної нервової системи.

4. Які процеси відбуваються в опорно-руховому апараті у дитячому віці:

а) формування постави, скостеніння хрящів, зміна пропорцій тіла;

б) припинення росту, зміна кісткової тканини на хрящову;

в) формування постави, припинення росту, зміна кісткової тканини на хрящову;

г) формування постави, припинення росту, зміна пропорцій тіла;

5. Які зміни в організмі людини можуть розвиватися при гіподинамії:

а) посилюється обмін речовин, збільшується кількість жирової тканини, виникає кисневе голодування;

б) збільшується кількість жирової тканини, погіршується перетравлення  і засвоєння поживних речовин, виникає кисневе голодування;

в) зменшується кількість жирової тканини, покращується перетравлення  і засвоєння поживних речовин, виникає кисневе голодування;

г) понижується обмін речовин, зменшується кількість жирової тканини, виникає кисневе голодування.
6. Що називається імунітетом:

а) реакція-відповідь організму на дію подразників із зовнішнього і внутрішнього середовища за участю центральної нервової системи;

б) порушення нормальної життєдіяльності організму, в результаті якого знижуються його пристосувальні можливості;

в) прояв спрямованих на збереження гомеостазу захисних реакцій організму на генетично чужорідні речовини;

г) неспецифічна нейрогуморальна відповідь організму на дію подразника.

7. Яка форма імунітету виникає при введенні в організм лікувальних сироваток:

а) природний набутий;

б) природний активний

в) штучний пасивний;

г) штучний вроджений.

8. Що називається атеросклерозом:

а) загальне захворювання людини, основним проявом якого є підвищення артеріального тиску;

б) хронічне захворювання, що характеризується ущільненням стінок артерій, звуженням їх просвіту та частим утворенням тромбів;

в) порушення тонусу судин, у результаті якого порушується кровообіг і кровопостачання органів;

г) захворювання, що проявляються у нерівномірному розширенні вен, що сприяє утворенню кровообігу та підвищенню тиску.

9. Що називається гіпертонією:

а) загальне захворювання людини, основним проявом якого є підвищення артеріального тиску;

б) хронічне захворювання, що характеризується ущільненням стінок артерій, звуженням їх просвіту та частим утворенням тромбів;

в) порушення тонусу судин, у результаті якого порушується кровообіг і кровопостачання органів;

г) захворювання, що проявляються у нерівномірному розширенні вен, що сприяє утворенню кровообігу та підвищенню тиску.

10. Що називається інсультом:

а) загальне захворювання людини, основним проявом якого є підвищення артеріального тиску;

б) гостре порушення мозкового кровообігу, що призводить до ушкодження тканини мозку і розладів його функцій;

в) порушення тонусу судин, у результаті якого порушується кровообіг і кровопостачання органів;

г) захворювання, що проявляються у нерівномірному розширенні вен, що сприяє утворенню кровообігу та підвищенню тиску.

11. Які речовини є основним джерелом енергії для організму:

а) білки;

б) нуклеїнові кислоти;

в) жири;

г) вуглеводи.

12. Виберіть, яке поняття визначається як загальна кількість їжі та співвідношення її компонентів, що зумовлює нормальний стан здоров’я людини і відповідає її біологічним потребам:

а) раціональне харчування;

б) фізіологічне голодування;

в) норма харчування;

г) харчовий баланс.

13. Яке захворювання виникає при нестачі вітаміну В12:

а) цинга;

б) анемія;

в) бері-бері;

г) дерматит.

14. Яке захворювання виникає при нестачі вітаміну С:

а) цинга;

б) анемія;

в) бері-бері;

г) дерматит;

15. При нестачі якого вітаміну виникає рахіт:

а) токоферолу;

б) нікотинової кислоти;

в) каротину;

г) кальциферолу;

16. Нестача якого вітаміну призводить до розвитку нічної сліпоти:

а) В1;

б) В12;

в) С;

г) А.

17. Як називається комплекс змін в діяльності організму, що призводить до його охолодження:

а) терморегуляція;

б) теплопродукція;

в) тепловіддача;

г) теплопроводність.

18. Що вивчає геронтологія:

а) динаміку змін фізіологічних систем у немовлят;

б) особливості статевого розвитку підлітків;

в) причини та особливості процесу старіння;

г) наслідки дії зовнішніх подразників на організм людини.

19. Стан, при якому надходження вітамінів в організм знаходиться на нижній межі фізіологічної потреби, внаслідок чого будь-які запаси певних вітамінів в організмі відсутні називається:

а) авітамінозом;

б) гіповітамінозом)

в) гіпервітамінозом;

г) пограничним.

20.  Незвична (підвищена) чутливість організму до дії деяких факторів навколишнього середовища називається:

а) алергеном;

б) подразненням;

в) алергією;

г) стресом.

21. Стан інтелектуально-емоційної сфери, основу якого складає відчуття душевного комфорту, яке забезпечує адекватну поведінкову реакцію називають:

а) фізичним здоров’ям;

б) психічним здоров’ям;

в) соціальним здоров’ям;

г) психо-соціальним здоров’ям.
22. Методи систематичної десинситизації, емоційно-раціональної терапії, психологічної гри, соціально-психологчного тренінгу тощо, відносять до:

а) медитації;

б) аутогенного тренування;

в) психологічною корекцією;

г) релаксація.

23. Входження індивіда в деяку групу і становлення його відбувається через таку послідовність фаз:

а) адаптація, індивідуалізація, інтеграція;

б) індивідуалізація, адаптація, інтеграція;

в) інтеграція, індивідуалізація, адаптація;

г) інтеграція, адаптація, індивідуалізація.

24. Циклічні коливання інтенсивності і характеру біологічних процесів, властиві всім тваринам і рослинам, людині, деяким ізольованим органам і окремим клітинам називаються:

а) біологічний годинник;

б) біологічні ритми;

в) біоритмологія;

г) циркадні ритми.

25. Біосоціальна категорія, яка інтегрує уявлення про певний тип життя людини і характеризується її трудовою діяльністю, побутом, формою задоволення матеріальних і духовних потреб, правилами індивідуальної та соціальної поведінки називається:

а) типом життя;

б) рівнем життя;

в) способом життя;

г) ефективністю життя.

26. Психічний процес відображення дійсності, спрямований на формування стійкого психічного здоров’я, створення успішної, творчої діяльності, відчуття комфорту це:

а) оздоровче мислення;

б) позитивне мислення;

в) мотивація діяльності; 

г) моніторинг здоров’я.

27. Потенційні можливості людини виконувати максимум м’язового зусилля, обсяг фізичного навантаження, який може бути виконаний без зниження заданого рівня функціонування організму, серцево-судинної і дихальної системи називаються:

а) фізична працездатність;

б) розумова працездатність;

в) фізичний розвиток;

г) фізичне здоров’я.

28. Стан гармонії морфологічної структури фізичного тіла і систем життєзабезпечення людського організму називається:

а) фізична працездатність;

б) розумова працездатність;

в) фізичний розвиток;

г) фізичне здоров’я.

29. Комплекс морфологічних та функціональних властивостей організму, який визначає запас його фізичних сил. Має два значення: визначає процес формування та ступінь його дозрівання на кожному відрізку часу і називається:

а) фізична працездатність;

б) розумова працездатність;

в) фізичний розвиток;

г) фізичне здоров’я.

30. Вияв зниженої життєдіяльності організму; процес, що характеризується порушенням структури й функцій організму, послабленою адаптацією його до навколишнього середовища з одночасною мобілізацією захисних сил називається:

а) здоров’я;

б) передхвороба;

в) хвороба;

г) втома.

31. Дотримання принципів здорового способу життя, повернення втраченого здоров’я і примноження його за рахунок відповідних тренувань називається:

а) саморегуляція;

б) оздоровлення;

в) аутотренінг;

г) самоконтроль.

32. Стан повного фізичного, психічного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних дефектів має назву:

а) здоровий спосіб життя;

б) здоров’я;

в) спосіб життя;

г) стиль життя.

33. Теорія і практика формування, збереження і зміцнення здоров’я називається:

а) валеологічна освіта;

б) основи валеології;

в) валеологія;

г) валеологічний світогляд.

34. Гальмування в клітинах центральної нервової системи, спрямоване на запобігання значної витрати енергії, що могло б призвести до пошкодження працюючого органа або системи органів називають:

а) втома;

б) втомлення;

в) перевтома;

г) перевтомлення.

35. Об’єктом валеології є:

а) хвора людина;

б) здорова людина;

в) здоров’я людини;

г) хвороби людини.

36. Створення оптимальної (в межах можливостей генотипу) психосамотичної конституції і попередження можливих захворювань має назву:

а) формування здоров’я;

б) зміцнення здоров’я;

в) лікування людини;

г) втома людини.

37. Головними ознаками  людини є те, що вона являє собою:

а) природну, діяльну, предметну, мислячу та суспільну істоту;

б) природну, діяльну, економічну, мислячу та суспільну істоту;

в) природну, діяльну, психічну, мислячу та суспільну істоту;

г) природну, діяльну, економічну, мислячу та психічну істоту.

38. Форми і види оздоровчої роботи засобами фізичної культури:

а) ходьба, біг, купання й плавання, спортивні й рухові ігри, спокій;

б) ходьба, дієта, купання й плавання, спортивні й рухові ігри;

в) ходьба, біг, купання й плавання, рухові ігри, додаткове харчування;

г) ходьба, біг, купання й плавання, спортивні й рухові ігри.

39. Біоритми бувають:

а) добовим, циркадними, тижневими, місячними;

б) циркадними, тижневими, місячними, річними;

в) добовим, тижневими, сезонним, річними;

г) циркадними, тижневими, місячними, добовим.

40. Конкретний процес, пов’язаний механізмами регуляції з віковим розвитком, зі старінням, який може бути визначений як адаптація, компенсація, відновлення, захист тощо називають:

а) пристосування;

б) опір;

в) вітаукт;

г) гомеостаз
41. Гіппократ Другий Великий був медиком:
а) Стародавньої Персії;

б) Стародавньої Греції;

в) Стародавнього Єгипту;

г) епохи Середньовіччя.

42. Авіцена  був медиком:

а) Стародавньої Персії;

б) Стародавньої Греції;

в) Стародавнього Єгипту;

г) епохи Середньовіччя.

43. Відносна динамічна постійність внутрішнього середовища і деяких фізіологічних функцій організму людини, що підтримується механізмами саморегуляції в умовах внутрішніх і зовнішніх подразників називається:

а) адаптація;

б) гомеостаз;

в) звикання;

г) саморегуляція.

44. Усі процеси, в яких початкові ланки загального ланцюга сприймаються суб’єктивно як емоції, а наступні – об’єктивно як зміни тілесних функцій називаються:
а) психоморфологічними явищами;

б) психофункціональними явищами;

в) психосоматичними явищами;

г) психоемоційними явищами.

45. На сьогодні виділяють чотири фундаментальні процеси, які визначають стан здоров’я як індивіда, так і популяції в цілому:
а) відтворення, формування, споживання та відновлення здоров’я;

б) формування, споживання, погіршення та відновлення здоров’я;

в) відтворення, погіршення, споживання та відновлення здоров’я;

г) відтворення, погіршення, споживання та формування здоров’я.

46. В основі способу життя лежать як біологічні, так і соціальні принципи. Які з перерахованих належать до біологічних:

а ) енергетичного збереження, ритмічний, вольовий, помірний;

б) зміцнюючий, ритмічний, вольовий, енергетичного збереження;

в) зміцнюючий, ритмічний, енергетичного збереження, помірний;

г) зміцнюючий, енергетичного збереження, вольовий, помірний.

47. До інфекцій, які впливають на центральну нервову систему належать:

а) Трохома, епідемічний паротит, енцефаліт;

б) менінгіт, епідемічний паротит, отит;

в) менінгіт, епідемічний паротит, енцефаліт;

г) менінгіт, червона віспа, енцефаліт.
48. При виконанні конкретної  роботи працездатність має визначені, закономірні коливання, які визначаються як фази:
а) входження в роботу,  оптимальної стійкої працездатності, втомлення;

б) входження в роботу,  оптимальної стійкої працездатності, вихід з роботи;

в) входження в роботу, втомлення, вихід з роботи;

г) оптимальної стійкої працездатності, втомлення, вихід з роботи.

49. Здатність людини розвинути максимум енергії та, економічно витрачаючи її, досягнути поставленої мети при якісному використанні розумової і фізичної роботи називається:

а) третій стан;

б) втомлення;

в) працездатність;

г) перевтома.

50. Фізичне  оздоровче тренування ґрунтується на принципах:

а) повторюваності, поступовості, інтеграції;

б) повторюваності, інтеграції, індивідуалізації;

в) інтеграції, поступовості, індивідуалізації;

г) повторюваності, поступовості, індивідуалізації.
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