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Робоча програма навчальної дисципліни «Принципи здорового способу 

життя» для магістрів усіх спеціальностей / Нац. техн. ун-т «Дніпровська 

політехніка», каф. екології та технологій захисту навколишнього середовища – 

Д. : НТУ «ДП», 2024. – 13 с. 

Розробник  

Сідашенко Ольга Ігорівна – кандидатка біологічних наук, доцентка 

кафедри екології та технологій захисту навколишнього середовища. 

Робоча програма регламентує: 

– мету дисципліни; 

– дисциплінарні результати навчання, сформовані на основі 

трансформації очікуваних результатів навчання освітньої програми;  

– базові дисципліни; 

– обсяг і розподіл за формами організації освітнього процесу та видами 

навчальних занять; 

– програму дисципліни (тематичний план за видами навчальних занять); 

– алгоритм оцінювання рівня досягнення дисциплінарних результатів 

навчання (шкали, засоби, процедури та критерії оцінювання);  

– інструменти, обладнання та програмне забезпечення; 

– рекомендовані джерела інформації. 

 

Робоча програма призначена для реалізації компетентнісного підходу під 
час планування освітнього процесу, викладання дисципліни, підготовки 
студентів до контрольних заходів, контролю провадження освітньої діяльності, 
внутрішнього та зовнішнього контролю забезпечення якості вищої освіти, 
акредитації освітніх програм у межах спеціальності. 

Робоча програма буде корисною для формування змісту підвищення 
кваліфікації науково-педагогічних працівників кафедр університету. 
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1 МЕТА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

 

Мета –  формування у здобувачів комплексу знань стосовно основ 

здоров’я людини та здорового способу життя, розумінні ролі та значенні 

мікроорганізмів і мікрофлори організму загалом, їх взаємозв’язок з імунітетом 

людини, впливу й ефективності вакцинації та  ознайомлення з принципами 

раціонального харчування.  

 

2 ОЧІКУВАНІ ДИСЦИПЛІНАРНІ РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ 

 

Дисциплінарні результати навчання (ДРН) 

шифр ДРН Зміст 

ДРН 1 Знати та розуміти поняття здоров’я та здорового способу життя.  

ДРН 2 Знати складові елементи та фактори  здоров’я людини.  

ДРН 3 Розуміти та аналізувати вплив мікроорганізмів на імунітет і організм 

людини, ознайомитися зі складом мікрофлори слизових оболонок людини.  

ДРН 4 Знати основні імунобіологічні препарати та принципи їх застосування, 

розуміти вплив вакцин та роль вакцинопрофілактики у захисті здоров’я 

людини.  

ДРН 5 Знати основні складові продуктів, роль білків, жирів та вуглеводів і 

розумітися на принципах раціонального харчування.  

 

3 БАЗОВІ ДИСЦИПЛІНИ  

Базовими дисциплінами є дисципліни, які вивчалися студентами на 

освітньому рівні бакалавр, що формують компетентності щодо здатності до 

ініціативності, відповідальності та навичок до безпечної діяльності відповідно 

до майбутнього профілю роботи.  
 

4 ОБСЯГ І РОЗПОДІЛ ЗА ФОРМАМИ ОРГАНІЗАЦІЇ ОСВІТНЬОГО 

ПРОЦЕСУ ТА ВИДАМИ НАВЧАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ 

Вид  

навчальних 

занять О
б
ся

г
, 

го
д

и
н
и
 Розподіл за формами навчання, години 

Денна Заочна 

Аудиторні   

Заняття 

Самостійна 

робота 

Аудиторні  

Заняття 

Самостійна 

Робота 

Лекційні 75 34 41 6 69 

Практичні 45 17 28 4 31 

Лабораторні - - - - - 

Семінари - - - - - 

РАЗОМ 120 51 69 10 110 
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5 ПРОГРАМА ДИСЦИПЛІНИ ЗА ВИДАМИ НАВЧАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ 
 

Шифри 

ДРН 
Види та тематика навчальних занять 

Обсяг 

складових, 

години 

 ЛЕКЦІЇ 75 

ДРН 1  

ДРН 2 

ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ – ОСНОВНИЙ 

ЕЛЕМЕНТ ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я. СКЛАДОВІ 

ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ ТА ОСОБЛИВОСТІ 

ЇХ ФОРМУВАННЯ. 

Загальні поняття курсу: «здоров’я», «здоровий спосіб 

життя». Складові елементи та фактори  здоров’я людини. 

Фізичне та психічне здоров’я. Паталогічні стани. Здоровий 

спосіб життя та умови його формування. Складові 

здорового способу життя за визначенням ВООЗ. Роль 

національних традицій, установок та мотивації для 

формування здорового способу життя.  

10 

ДРН 1 

ДРН 2 

АСПЕКТИ ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ.  

Медична генетика та поняття епігенетики. “Ген” та “геном”. 

Генотип та  фенотип 

Спадкові та неспадкові патології 

Біоритми. Біологічний годинник  

Розумова та  фізична праця. Втома та  втомленість  

Лікарський  та самоконтроль   

5 

ДРН 3 МІКРОБІОМ ЛЮДИНИ ЯК ОСНОВА ІМУННОГО 

ЗАХИСТУ.  

Нормальна мікрофлора людини. Поняття біоплівки. Роль 

мікробіому у психічному та фізичному здоров’ї людини. 

Мікроорганізми та імунітет людини. Поняття мікрофлори 

кишківника. Дисбактеріоз - як одна із найпоширеніших 

проблем сучасності. Пробіотики та їх користь.   

15 

 ДРН 4 СУЧАСНІ ВАКЦИНИ НА СТОРОЖІ ЗДОРОВ’Я 

ЛЮДИНИ 

Сучасні імунобіологічні препарати та їх роль у збереженні 

здоров’я людини. Поняття вакцин та вакцинопрофілактики. 

Історія щеплювальної справи: від Дженера до сучасності. 

Календар щеплень. Вакцини IV-х поколінь, основи їх 

виготовлення.  

15 

ДРН 1 

ДРН 5 

ПРИНЦИПИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ  

Основні складові їжі і здоров'я. Нутритивність харчових 

продуктів. Роль білків, жирів та вуглеводів у 

функціонуванні організму. Харчові волокна. Гігієна 

харчування.  

15 

ДРН 5 ВПЛИВ ХАРЧУВАННЯ НА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ ТА 

РОЗВИТОК ХВОРОБ.  

15 

 ПРАКТИЧНІ ЗАНЯТТЯ 45 

ДРН 1  
ДРН 2 

Рухова активність та раціональний режим праці і 

відпочинку як складові здорового способу життя, їх вплив 

на здоров’я. 

5 

ДРН 1  
ДРН 2  

Загартовування – метод збереження здоров’я 
10 
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Шифри 

ДРН 
Види та тематика навчальних занять 

Обсяг 

складових, 

години 

ДРН 3 Склад мікрофлори різних слизових оболонок людини та її 
роль у роль у формуванні імунітету.   

5 

ДРН 4 Інфекційні захворювання та вакцинація. Імунітет у нормі.  10 

ДРН 1 

ДРН5 

Принципи здорового харчування та довголіття.  5 

ДРН 5 Харчування для здоров’я мозку, серця та кишківника.  5 

ДРН 1 

ДРН 2 

Вплив сучасних комп’ютерних технологій на здоров’я 5 

РАЗОМ 120 
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6. ОЦІНЮВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

Сертифікація досягнень студентів здійснюється за допомогою прозорих процедур, що 

ґрунтуються на об’єктивних критеріях відповідно до Положення університету «Про 

оцінювання результатів навчання здобувачів вищої освіти». 

Досягнутий рівень компетентностей відносно очікуваних, що ідентифікований під час 

контрольних заходів, відображає реальний результат навчання студента за дисципліною. 

6.1 Шкали 

Оцінювання навчальних досягнень студентів НТУ «ДП» здійснюється за рейтинговою 

(100-бальною) та конвертаційною шкалами. Остання необхідна (за офіційною відсутністю 

національної шкали) для конвертації (переведення) оцінок здобувачів вищої освіти різних 

закладів. 

Шкали оцінювання навчальних досягнень студентів НТУ «ДП» 

Рейтингова Конвертаційна 

90…100 відмінно / Excellent 

74…89 добре / Good 

60…73 задовільно / Satisfactory 

0…59 незадовільно / Fail 

Кредити навчальної дисципліни зараховується, якщо студент отримав підсумкову 

оцінку не менше 60-ти балів. Нижча оцінка вважається академічною заборгованістю, що 

підлягає ліквідації відповідно до Положення про організацію освітнього процесу НТУ «ДП». 

 

6.2 Засоби та процедури 

Зміст засобів діагностики спрямовано на контроль рівня сформованості знань, умінь, 

комунікації, автономності та відповідальності студента за вимогами НРК до 7-го 

кваліфікаційного рівня під час демонстрації регламентованих робочою програмою 

результатів навчання. 
Студент під час контрольних заходів має виконувати завдання, орієнтовані виключно 

на демонстрацію дисциплінарних результатів навчання (розділ 2). 

Засоби діагностики, що надаються студентам на контрольних заходах у вигляді завдань 

для поточного та підсумкового контролю, формуються шляхом конкретизації вихідних 

даних та способу демонстрації дисциплінарних результатів навчання. 

Засоби діагностики (контрольні завдання) для поточного та підсумкового контролю 

дисципліни затверджуються кафедрою.  

Види засобів діагностики та процедур оцінювання для поточного та підсумкового 

контролю дисципліни подано нижче.  
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Засоби діагностики та процедури оцінювання 

ПОТОЧНИЙ КОНТРОЛЬ ПІДСУМКОВИЙ КОНТРОЛЬ 

навчальне заняття 
засоби 

діагностики 
процедури 

засоби 

діагностики 
Процедури 

лекції контрольні 

завдання за 

кожною темою 

виконання 

завдання під час 

лекцій 

 

 

 

 

 

комплексна 

контрольна 

робота 

(ККР) 

визначення 

середньозваженого 

результату поточних 

контролів; 

 

виконання ККР за 

бажанням студента 

практичні контрольні 

завдання за 

кожною темою 

виконання 

завдань під час 

практичних 

занять 

 

Під час поточного контролю лекційні заняття оцінюються шляхом визначення якості 

виконання контрольних конкретизованих завдань. Практичні заняття оцінюються якістю 

виконання контрольного або індивідуального завдання. 

Якщо зміст певного виду занять підпорядковано декільком складовим, то інтегральне 

значення оцінки може визначатися з урахуванням вагових коефіцієнтів, що встановлюються 

викладачем. 

За наявності рівня результатів поточних контролів з усіх видів навчальних занять не 

менше 60 балів, підсумковий контроль здійснюється без участі студента шляхом визначення 

середньозваженого значення поточних оцінок. 

Незалежно від результатів поточного контролю кожен студент має право виконувати 

ККР, яка містить завдання, що охоплюють ключові дисциплінарні результати навчання. 

Кількість конкретизованих завдань ККР повинна відповідати відведеному часу на 

виконання. Кількість варіантів ККР має забезпечити індивідуалізацію завдання. 

Значення оцінки за виконання ККР визначається середньою оцінкою складових 

(конкретизованих завдань) і є остаточним. 

Інтегральне значення оцінки виконання ККР може визначатися з урахуванням вагових 

коефіцієнтів, що встановлюється кафедрою для кожної складової опису кваліфікаційного 

рівня НРК. 

6.3 Критерії 

Реальні результати навчання студента ідентифікуються та вимірюються відносно 

очікуваних під час контрольних заходів за допомогою критеріїв, що описують дії студента 

для демонстрації досягнення результатів навчання. 
Для оцінювання виконання контрольних завдань під час поточного контролю лекційних 

і практичних занять в якості критерію використовується коефіцієнт засвоєння, що 

автоматично адаптує показник оцінки до рейтингової шкали: 

Оi = 100 a/m, 

де a – число правильних відповідей або виконаних суттєвих операцій відповідно до еталону 

рішення; m – загальна кількість запитань або суттєвих операцій еталону. 
Індивідуальні завдання та комплексні контрольні роботи оцінюються експертно за 

допомогою критеріїв, що характеризують співвідношення вимог до рівня компетентностей і 

показників оцінки за рейтинговою шкалою. 
Зміст критеріїв спирається на компетентністні характеристики, визначені НРК для 

магістерського рівня вищої освіти (подано нижче). 
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Загальні критерії досягнення результатів навчання  

для 7-го кваліфікаційного рівня за НРК 

Інтегральна компетентність – здатність розв’язувати складні задачі і проблеми у 

певній галузі професійної діяльності або у процесі навчання, що передбачає проведення 

досліджень та/або здійснення інновацій та характеризується невизначеністю умов і вимог. 

 

Опис кваліфікаційного 

рівня 

Вимоги до знань, умінь/навичок, комунікації, 

відповідальності і автономії 

Показник 

оцінки  

Знання  

– спеціалізовані 

концептуальні 

знання, що 

включають сучасні 

наукові здобутки у 

сфері професійної 

діяльності або 

галузі знань і є 

основою для 

оригінального 

мислення та 

проведення 

досліджень, 

критичне 

осмислення 

проблем у галузі та 

на межі галузей 

знань 

Відповідь відмінна – правильна, обґрунтована, 

осмислена. 

Характеризує наявність: 

– спеціалізованих концептуальних знань на рівні 

новітніх досягнень; 

– критичне осмислення проблем у навчанні та/або 

професійній діяльності та на межі предметних 

галузей 

95-100 

Відповідь містить не грубі помилки або описки 90-94 

Відповідь правильна, але має певні неточності 85-89 

Відповідь правильна, але має певні неточності й 

недостатньо обґрунтована 

80-84 

Відповідь правильна, але має певні неточності, 

недостатньо обґрунтована та осмислена  

74-79 

Відповідь фрагментарна 70-73 

Відповідь демонструє нечіткі уявлення студента про 

об’єкт вивчення 

65-69 

Рівень знань мінімально задовільний 60-64 

Рівень знань незадовільний <60 

Уміння/навички 

– спеціалізовані 

уміння/навички 

розв’язання 

проблем, необхідні 

для проведення 

досліджень та/або 

провадження 

інноваційної 

діяльності з метою 

розвитку нових 

знань та процедур;  

– здатність 

інтегрувати знання 

та розв’язувати 

складні задачі у 

широких або 

мультидисципліна

рних контекстах; 

– здатність 

Відповідь характеризує уміння: 

– виявляти проблеми; 

– формулювати гіпотези; 

– розв’язувати проблеми; 

– оновлювати знання; 

– інтегрувати знання; 

– провадити інноваційну діяльність; 

– провадити наукову діяльність 

95-100 

Відповідь характеризує уміння/навички застосовувати 

знання в практичній діяльності з не грубими помилками 

90-94 

Відповідь характеризує уміння/навички застосовувати 

знання в практичній діяльності, але має певні 

неточності при реалізації однієї вимоги  

85-89 

Відповідь характеризує уміння/навички застосовувати 

знання в практичній діяльності, але має певні 

неточності при реалізації двох вимог 

80-84 

Відповідь характеризує уміння/навички застосовувати 

знання в практичній діяльності, але має певні 

неточності при реалізації трьох вимог 

74-79 
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Опис кваліфікаційного 

рівня 

Вимоги до знань, умінь/навичок, комунікації, 

відповідальності і автономії 

Показник 

оцінки  

розв’язувати 

проблеми у нових 

або незнайомих 

середовищах за 

наявності неповної 

або обмеженої 

інформації з 

урахуванням 

аспектів соціальної 

та етичної 

відповідальності 

Відповідь характеризує уміння/навички застосовувати 

знання в практичній діяльності, але має певні 

неточності при реалізації чотирьох вимог 

70-73 

Відповідь характеризує уміння/навички застосовувати 

знання в практичній діяльності при виконанні завдань 

за зразком 

65-69 

Відповідь характеризує уміння/навички застосовувати 

знання при виконанні завдань за зразком, але з 

неточностями 

60-64 

Рівень умінь/навичок незадовільний <60 

Комунікація 

– зрозуміле і 

недвозначне 

донесення власних 

знань, висновків та 

аргументації до 

фахівців і 

нефахівців, 

зокрема до осіб, які 

навчаються 

Зрозумілість відповіді (доповіді).  

Мова: 

– правильна; 

– чиста; 

– ясна; 

– точна; 

– логічна; 

– виразна; 

– лаконічна. 

Комунікаційна стратегія: 

– послідовний і несуперечливий розвиток думки; 

– наявність логічних власних суджень; 

– доречна аргументації та її відповідність 

відстоюваним положенням; 

– правильна структура відповіді (доповіді); 

– правильність відповідей на запитання; 

– доречна техніка відповідей на запитання; 

– здатність робити висновки та формулювати 

пропозиції; 

– використання іноземних мов у професійній 

діяльності 

95-100 

Достатня зрозумілість відповіді (доповіді) та доречна 

комунікаційна стратегія з незначними хибами 

90-94 

Добра зрозумілість відповіді (доповіді) та доречна 

комунікаційна стратегія (сумарно не реалізовано три 

вимоги) 

85-89 

Добра зрозумілість відповіді (доповіді) та доречна 

комунікаційна стратегія (сумарно не реалізовано 

чотири вимоги) 

80-84 

Добра зрозумілість відповіді (доповіді) та доречна 

комунікаційна стратегія (сумарно не реалізовано п’ять 

вимог) 

74-79 

Задовільна зрозумілість відповіді (доповіді) та доречна 

комунікаційна стратегія (сумарно не реалізовано сім 

вимог) 

70-73 

Задовільна зрозумілість відповіді (доповіді) та 

комунікаційна стратегія з хибами (сумарно не 

реалізовано дев’ять вимог) 

65-69 
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Опис кваліфікаційного 

рівня 

Вимоги до знань, умінь/навичок, комунікації, 

відповідальності і автономії 

Показник 

оцінки  

Задовільна зрозумілість відповіді (доповіді) та 

комунікаційна стратегія з хибами (сумарно не 

реалізовано 10 вимог) 

60-64 

Рівень комунікації незадовільний <60 

Відповідальність і автономія 

– управління 

робочими або 

навчальними 

процесами, які є 

складними, 

непередбачуваним

и та потребують 

нових стратегічних 

підходів; 

– відповідальність за 

внесок до 

професійних знань 

і практики та/або 

оцінювання 

результатів 

діяльності команд 

та колективів; 

– здатність 

продовжувати 

навчання з 

високим ступенем 

автономії 

Відмінне володіння компетенціями: 

– використання принципів та методів організації 

діяльності команди; 

– ефективний розподіл повноважень в структурі 

команди; 

– підтримка врівноважених стосунків з членами 

команди (відповідальність за взаємовідносини); 

– стресовитривалість;  

– саморегуляція;  

– трудова активність в екстремальних ситуаціях; 

– високий рівень особистого ставлення до справи; 

– володіння всіма видами навчальної діяльності; 

– належний рівень фундаментальних знань; 

– належний рівень сформованості 

загальнонавчальних умінь і навичок 

95-100 

Упевнене володіння компетенціями відповідальності і 

автономії з незначними хибами 

90-94 

Добре володіння компетенціями відповідальності і 

автономії (не реалізовано дві вимоги) 

85-89 

Добре володіння компетенціями відповідальності і 

автономії (не реалізовано три вимоги) 

80-84 

Добре володіння компетенціями відповідальності і 

автономії (не реалізовано чотири вимоги) 

74-79 

Задовільне володіння компетенціями відповідальності і 

автономії (не реалізовано п’ять вимог) 

70-73 

Задовільне володіння компетенціями відповідальності і 

автономії (не реалізовано шість вимог) 

65-69 

Задовільне володіння компетенціями відповідальності і 

автономії (рівень фрагментарний) 

60-64 

Рівень відповідальності і автономії незадовільний <60 

7 ІНСТРУМЕНТИ, ОБЛАДНАННЯ ТА ПРОГРАМНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 

Технічні засоби навчання. Використовується комп’ютерне та мультимедійне 

обладнання. Дистанційна платформа Мoodlе, MS Teams. 

8 РЕКОМЕНДОВАНІ ДЖЕРЕЛА ІНФОРМАЦІЇ 

Базові 

 

1. Єжова О. Здоровий спосіб життя: навч.посібн./ О. Єжова. – Суми: Університетська 

книга, 2017. –  127 с. 

2. Желєва О.І. Формування навичок здорового способу життя: метод. посіб. / О.І. 

Желєва. –  Золотоноша, 2014. –  147с. 

3. Основи здорового способу життя: підручник / М. І. Кручаниця, В.В. Кручаниця, К.П. 

Мелега, О.А. Дуло, Н.В. Розумикова. – Ужгород: ТОВ «РІК-У», 2016. –  264 с. 
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4. Основи харчування: підручник / М.І. Кручаниця, І.С. Миронюк, Н.В. Розумикова, В.В. 

Кручаниця, В.В. Брич, В.П. Кіш. –  Ужгород: Вид-во УжНУ «Говерла», 2019. – 252 с.  

  

 

Допоміжні 

1. Аббас А. К. Основи імунології: функції та розлади імунної системи, 6-е 

видання: навч. посібник  / А. К. Аббас, Е. Г. Ліхтман, Ш. Піллай – К.: «Медицина», 2020. 

– 328 с. 

2. Данилейченко В.В. Мікробіологія з основами імунології: підруч. 3-тє видання / 

В.В. Данилейченко, Й.М. Федечко, О.П. Корнійчук, І.І. Солонинко. – К.: Медицина, 2022. 

– 392 с. 

3. Дорошенко О.Ю. Вплив комп’ютера на здоров’я користувача. – [Електронний 

ресурс] / О.Ю. Дорошенко. – Режим доступу: http://ukped.com/predmetni-

metodiki/informatika/713.html 

4. Загальна теорія здоров’я та здоров’я збереження : колективна монографія / за 

заг. ред. проф. Ю. Д. Бойчука. – Харків: Вид. Рожко С. Г., 2017. – 488 с.  

5. Методичні рекомендації до проведення практичних занять з дисципліни 

«Основи здорового способу життя» / Укладачі: В.В. Брич, І.С. Миронюк,М.М. Дуб, В.Й. 

Білак-Лук’янчук; Ужгород, 2020. – 75 с. 

6. Міхеєнко О.І. Основи раціонального та оздоровчого харчування : навчальний 

посібник / О. І. Міхеєнко. - Суми : Університетська книга, 2019. - 189 с.  

 
 

Інформаційні ресурси 
 

1. National Center for Biotechnology Information  www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed 

2. Open Accesspublisher and internationalconference organizer  www.omicsonline.org/ 

3. Scientific Research Publishing      www.scirp.org.  

 

http://ukped.com/predmetni-metodiki/informatika/713.html
http://ukped.com/predmetni-metodiki/informatika/713.html
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed
http://www.omicsonline.org/
http://www.scirp.org/
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