Самостійна робота
з навчальної дисципліни "Основи здорового способу життя" 
Варіант - І
студента групи _______________
_____________________________________________________________
ПІП
Дайте відповіді на тестові завдання, кожне з яких оцінюється в 1 бал, загалом 20 балів.

1. За визначенням ВООЗ Здоров'я – це:
а) стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи психічних дефектів;
б) нормальний стан організму, який характеризується оптимальною саморегуляцією, повною узгодженістю при функціонуванні всіх органів та систем, рівновагою поміж організмом та зовнішнім середовищем при відсутності хворобливих проявів;
в) це здатність організму перебувати в рівновазі з оточенням;
г) це функціональний стан організму людини, який забезпечує тривалість життя, фізичну та розумову працездатність, достатньо високий рівень самопочуття, а також відтворення здорового потомства.

2. Під ресурсом здоров'я розуміють:
а) процес збереження і розвитку біологічних, фізіологічних, психологічних функцій, оптимальної працездатності та соціальної активності при максимальній тривалості активного життя;
б) морфо-функціональні і психологічні можливості організму змінювати баланс здоров’я в позитивну сторону. Підвищення ресурсів здоров’я забезпечується всіма заходами здорового способу життя (харчування, фізичні навантаження і т. ін.);
в)  індивідуальне, групове, регіональне, суспільне, глобальне;

3. Якими критеріями визначається "величина здоров'я" ?
а) тривалістю життя, тривалістю розумової та фізичної працездатності, відтворенням  потомства, рівнем самопочуття;
б) демографічними умовами, їжа, одяг, фонди споживання і нагромадження, умови праці, освіта, в т. ч. письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
в) можливістю індивідуума адекватно реагувати на вплив зовнішніх факторів;

4. "Третій стан"може виявлятися такими загальними симптомами:
а) погіршення самопочуття, дратівливість, головний біль, сухість шкіри, втрата апетиту, гіпотонія;
б) підвищенням температури тіла, нежить, кашель, сонливість;
в) підвищена пітливість, помутніння в очах, запаморочення, загальна слабкість;

5. Коростильов Н.Б. вказує, що основними формуючими здоров'я факторами є:
а) ритмічність в праці і відпочинку, ритмічність в житті, достатня рухова активність і загартованість;
б) раціональне харчування, профілактика самоотруєння;
в) вміння боротися з впливом стресу;
г) всі зазначенні відповіді правильні; 

6. Які суб’єктивні чинники впливають на наше здоров'я?
а) режим праці й відпочинку;
б) особиста гігієна;
в) відмова від шкідливих звичок (паління, алкоголь,  наркотики); 
г) всі зазначенні відповіді правильні;
 
7. До об'єктивних чинників, які впливають на здоров'я відносять: 
а) матеріальний стан, забезпеченість житлом, якість продуктів харчування;
б) клімато-географічні, соціально-економічні, екологічні умови життя;
в) анатомо-фізіологічні, генетичні, психологічні чинники;

8. Основними принципами оздоровчого харчування М. Монтиньяка є:
а) триразове харчування - не можна пропускати їду, їсти до насичення і не перекушувати, відмовитися від продуктів з високим глікемічним індексом;
б) продовжити час, проведений за столом, на 5-10 хвилин, влаштовувати невеликі паузи під час їди, пережовувати кожен кусок якомога ретельніше;
в) через певні проміжки часу влаштовувати собі розвантажувальні, а ще краще – голодні дні, не їсти після 19 години, відчувши ситість, зразу припиняти споживання їжі;



9. Термін аутогенне тренування запропонований:
а) доктором психології, педагогіки і філософії в медицині М.Норбеков;
б) німецьким психотерапевтом, професором Й. Г. Шульцем;
в) російський академік, доктор медичних і філософських наук В.П. Петренка;

10. Основні правила системи роздільного харчування:
а) вранці варто їсти лужну їжу, в обід - білкову, у вечірню пору - вуглеводну, при споживанні їжі не треба комбінувати разом продукти з великим вмістом білків і продукти, багаті вуглеводами;
б)їсти повільно, багато овочів і фруктів та натуральних продуктів;
в)робити голодні дні, не їсти після 19.00, багато пити чистої води;
г)  усі відповіді правильні;

11. Основу системи "пілатес" складають:
а) вправи, які сприяють тонізації м'язів; 
б) спеціальні вправи, які скеровані на розтягнення та зміцнення основних м’язових груп;
в) вправи для розвитку сили м'язів; 

12. Базовими принципами системи Пілатеса є :
а) концентрація, подих, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;
б) концентрація, подих,  контроль, точність, плавність, регулярність;
в) концентрація, контроль, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;

13. Система 1000 рухів заснував:
а) Г.С. Шаталов;
б) Г. Малахов;
в) М.М. Амосов;

14. Артуром Лідьярдом була розроблена система:
а) оздоровчого бігу підтюпцем;
б) оздоровчого дихання;
в)оздоровчого харчування;

15.  Основна мета йоги:
а) просвітлення, об'єднання духу, розуму і тіла;
б) нейтралізувати депресію і стрес;
в) спокійний відпочинок;

16. Луїза Хей запропонувала три основні принципи, які допомагають людині змінитися:
а) велике бажання змінитись, контроль над розумом, прощення собі й іншим;
б) багато рухатись по життю, активно відпочивати і гарно спати;
в) старатись правильно харчуватись і більше бувати на свіжому повітрі;

17.  Духовно здорова людини повинна:
а) відчувати красу навколишнього світу, чинити справедливо, жити з почуттям любові, співчуття та відповідальності, прагнути стати кращою;
б) підтримувати доброзичливі стосунки з людьми, а також перебувати у гарних побутових умовах;
в) забезпечувати роботу усіх органів, нормально розвиватися, не хворіти;

18. З яких основних складових частин складається здоров'я: 
а) фізична, морально-вольова, соціальна, духовна;
б) фізична, соціальна, психічна, духовна;
в) фізична, соціальна, етична, моральна;

19. Рівень життя визначається сукупністю таких показників:
а) економічний добробут населення, реальний дохід на душу населення, наявність житла, соціальне забезпечення;
б) демографічні умови, їжа, одяг, умови праці, освіта, письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
в) навколишнє середовище, генетика, медицина, спосіб життя;

20. Які фактори обумовлюють спосіб життя:
а) навколишнє середовище у якому живемо, генетичний фонд, розвиток медицини;
б) спадковість, екологічна ситуація, рівень охорони здоров'я в країні;
в) ставлення до шкідливих звичок, дотримання режиму дня і харчування, загартування, фізична активність, психологічний комфорт;

	 


Самостійна робота
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ПІП
Дайте відповіді на тестові завдання, кожне з яких оцінюється в 1 бал, загалом 20 балів.
1. Які фактори обумовлюють спосіб життя:
а) навколишнє середовище у якому живемо, генетичний фонд, розвиток медицини;
б) ставлення до шкідливих звичок, дотримання режиму дня і харчування, загартування, фізична активність, психологічний комфорт;
в) спадковість, екологічна ситуація, рівень охорони здоров'я в країні;


2. Рівень життя визначається сукупністю таких показників:
а) економічний добробут населення, реальний дохід на душу населення, наявність житла, соціальне забезпечення;
б) демографічні умови, їжа, одяг, умови праці, освіта, письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
в) навколишнє середовище, генетика, медицина, спосіб життя;

3. З яких основних складових частин складається здоров'я: 
а) фізична, морально-вольова, соціальна, духовна;
б) фізична, соціальна, психічна, духовна;
в) фізична, соціальна, етична, моральна;

4.  Духовно здорова людини повинна:
а) підтримувати доброзичливі стосунки з людьми, а також перебувати у гарних побутових умовах;
б) забезпечувати роботу усіх органів, нормально розвиватися, не хворіти;
в) відчувати красу навколишнього світу, чинити справедливо, жити з почуттям любові, співчуття та відповідальності, прагнути стати кращою;

5. Луїза Хей запропонувала три основні принципи, які допомагають людині змінитися:
а) велике бажання змінитись, контроль над розумом, прощення собі й іншим;
б) багато рухатись по життю, активно відпочивати і гарно спати;
в) старатись правильно харчуватись і більше бувати на свіжому повітрі;

6.  Основна мета йоги:
а) нейтралізувати депресію і стрес;
б) просвітлення, об'єднання духу, розуму і тіла;
в) спокійний відпочинок;

7. Артуром Лідьярдом була розроблена система:
а) оздоровчого бігу підтюпцем;
б) оздоровчого дихання;
в)оздоровчого харчування;

8. Система 1000 рухів заснував:
а) Г.С. Шаталов;
б) Г. Малахов;
в) М.М. Амосов;
9. Базовими принципами системи Пілатеса є :
а) концентрація, подих, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;
б) концентрація, подих,  контроль, точність, плавність, регулярність;
в) концентрація, контроль, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;

10. Основу системи "пілатес" складають:
а) вправи, які сприяють тонізації м'язів; 
б) спеціальні вправи, які скеровані на розтягнення та зміцнення основних м’язових груп;
в) вправи для розвитку сили м'язів; 

11. Основні правила системи роздільного харчування:
а) вранці варто їсти лужну їжу, в обід - білкову, у вечірню пору - вуглеводну, при споживанні їжі не треба комбінувати разом продукти з великим вмістом білків і продукти, багаті вуглеводами;
б)їсти повільно, багато овочів і фруктів та натуральних продуктів;
в)робити голодні дні, не їсти після 19.00, багато пити чистої води;
г)  усі відповіді правильні;

12. Термін аутогенне тренування запропонований:
а) доктором психології, педагогіки і філософії в медицині М.Норбеков;
б) німецьким психотерапевтом, професором Й. Г. Шульцем;
в) російський академік, доктор медичних і філософських наук В.П. Петренка;

13. Основними принципами оздоровчого харчування М. Монтиньяка є:
а) триразове харчування - не можна пропускати їду, їсти до насичення і не перекушувати, відмовитися від продуктів з високим глікемічним індексом;
б) продовжити час, проведений за столом, на 5-10 хвилин, влаштовувати невеликі паузи під час їди, пережовувати кожен кусок якомога ретельніше;
в) через певні проміжки часу влаштовувати собі розвантажувальні, а ще краще – голодні дні, не їсти після 19 години, відчувши ситість, зразу припиняти споживання їжі;

14. До об'єктивних чинників, які впливають на здоров'я відносять: 
а) матеріальний стан, забезпеченість житлом, якість продуктів харчування;
б) клімато-географічні, соціально-економічні, екологічні умови життя;
в) анатомо-фізіологічні, генетичні, психологічні чинники;

15. Які суб’єктивні чинники впливають на наше здоров'я?
а) режим праці й відпочинку;
б) особиста гігієна;
в) відмова від шкідливих звичок (паління, алкоголь,  наркотики); 
г) всі зазначенні відповіді правильні;
 
16. Коростильов Н.Б. вказує, що основними формуючими здоров'я факторами є:
а) ритмічність в праці і відпочинку, ритмічність в житті, достатня рухова активність і загартованість;
б) раціональне харчування, профілактика самоотруєння;
в) вміння боротися з впливом стресу;
г) всі зазначенні відповіді правильні;

17. "Третій стан"може виявлятися такими загальними симптомами:
а) погіршення самопочуття, дратівливість, головний біль, сухість шкіри, втрата апетиту, гіпотонія;
б) підвищенням температури тіла, нежить, кашель, сонливість;
в) підвищена пітливість, помутніння в очах, запаморочення, загальна слабкість;

18. Якими критеріями визначається "величина здоров'я" ?
а) тривалістю життя, тривалістю розумової та фізичної працездатності, відтворенням  потомства, рівнем самопочуття;
б) демографічними умовами, їжа, одяг, фонди споживання і нагромадження, умови праці, освіта, в т. ч. письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
в) можливістю індивідуума адекватно реагувати на вплив зовнішніх факторів;

19. Під ресурсом здоров'я розуміють:
а) процес збереження і розвитку біологічних, фізіологічних, психологічних функцій, оптимальної працездатності та соціальної активності при максимальній тривалості активного життя;
б) морфо-функціональні і психологічні можливості організму змінювати баланс здоров’я в позитивну сторону. Підвищення ресурсів здоров’я забезпечується всіма заходами здорового способу життя (харчування, фізичні навантаження і т. ін.);
в)  індивідуальне, групове, регіональне, суспільне, глобальне;

20. За визначенням ВООЗ Здоров'я – це:
а) стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи психічних дефектів;
б) нормальний стан організму, який характеризується оптимальною саморегуляцією, повною узгодженістю при функціонуванні всіх органів та систем, рівновагою поміж організмом та зовнішнім середовищем при відсутності хворобливих проявів;
в) це здатність організму перебувати в рівновазі з оточенням;
г) це функціональний стан організму людини, який забезпечує тривалість життя, фізичну та розумову працездатність, достатньо високий рівень самопочуття, а також відтворення здорового потомства.
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ПІП
Дайте відповіді на тестові завдання, кожне з яких оцінюється в 1 бал, загалом 20 балів.

1. Основні правила системи роздільного харчування:
а)їсти повільно, багато овочів і фруктів та натуральних продуктів;
б) вранці варто їсти лужну їжу, в обід - білкову, у вечірню пору - вуглеводну, при споживанні їжі не треба комбінувати разом продукти з великим вмістом білків і продукти, багаті вуглеводами;
в)робити голодні дні, не їсти після 19.00, багато пити чистої води;
г)  усі відповіді правильні;

2. Термін аутогенне тренування запропонований:
а) доктором психології, педагогіки і філософії в медицині М.Норбеков;
б) російський академік, доктор медичних і філософських наук В.П. Петренка;
в) німецьким психотерапевтом, професором Й. Г. Шульцем;

3. Основними принципами оздоровчого харчування М. Монтиньяка є:
а) продовжити час, проведений за столом, на 5-10 хвилин, влаштовувати невеликі паузи під час їди, пережовувати кожен кусок якомога ретельніше;
б) через певні проміжки часу влаштовувати собі розвантажувальні, а ще краще – голодні дні, не їсти після 19 години, відчувши ситість, зразу припиняти споживання їжі;
в) триразове харчування - не можна пропускати їду, їсти до насичення і не перекушувати, відмовитися від продуктів з високим глікемічним індексом;

4. До об'єктивних чинників, які впливають на здоров'я відносять: 
а) клімато-географічні, соціально-економічні, екологічні умови життя;
б) анатомо-фізіологічні, генетичні, психологічні чинники;
в) матеріальний стан, забезпеченість житлом, якість продуктів харчування;

5. Які суб’єктивні чинники впливають на наше здоров'я?
а) режим праці й відпочинку;
б) особиста гігієна;
в) відмова від шкідливих звичок (паління, алкоголь,  наркотики); 
г) всі зазначенні відповіді правильні;

6. Коростильов Н.Б. вказує, що основними формуючими здоров'я факторами є:
а) ритмічність в праці і відпочинку, ритмічність в житті, достатня рухова активність і загартованість;
б) раціональне харчування, профілактика самоотруєння;
в) вміння боротися з впливом стресу;
г) всі зазначенні відповіді правильні; 

7. "Третій стан"може виявлятися такими загальними симптомами:
а) підвищенням температури тіла, нежить, кашель, сонливість;
б) підвищена пітливість, помутніння в очах, запаморочення, загальна слабкість;
в) погіршення самопочуття, дратівливість, головний біль, сухість шкіри, втрата апетиту, гіпотонія;

8. Якими критеріями визначається "величина здоров'я" ?
а) демографічними умовами, їжа, одяг, фонди споживання і нагромадження, умови праці, освіта, в т. ч. письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
б) тривалістю життя, тривалістю розумової та фізичної працездатності, відтворенням  потомства, рівнем самопочуття;
в) можливістю індивідуума адекватно реагувати на вплив зовнішніх факторів;

9. Під ресурсом здоров'я розуміють:
а) морфо-функціональні і психологічні можливості організму змінювати баланс здоров’я в позитивну сторону. Підвищення ресурсів здоров’я забезпечується всіма заходами здорового способу життя (харчування, фізичні навантаження і т. ін.);
б) процес збереження і розвитку біологічних, фізіологічних, психологічних функцій, оптимальної працездатності та соціальної активності при максимальній тривалості активного життя;
в)  індивідуальне, групове, регіональне, суспільне, глобальне;

10. За визначенням ВООЗ Здоров'я – це:
а) нормальний стан організму, який характеризується оптимальною саморегуляцією, повною узгодженістю при функціонуванні всіх органів та систем, рівновагою поміж організмом та зовнішнім середовищем при відсутності хворобливих проявів;
б) стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи психічних дефектів;
в) це здатність організму перебувати в рівновазі з оточенням;
г) це функціональний стан організму людини, який забезпечує тривалість життя, фізичну та розумову працездатність, достатньо високий рівень самопочуття, а також відтворення здорового потомства.

11. Які фактори обумовлюють спосіб життя:
а) навколишнє середовище у якому живемо, генетичний фонд, розвиток медицини;
б) спадковість, екологічна ситуація, рівень охорони здоров'я в країні;
в) ставлення до шкідливих звичок, дотримання режиму дня і харчування, загартування, фізична активність, психологічний комфорт;

12. Рівень життя визначається сукупністю таких показників:
а) демографічні умови, їжа, одяг, умови праці, освіта, письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
б) економічний добробут населення, реальний дохід на душу населення, наявність житла, соціальне забезпечення;
в) навколишнє середовище, генетика, медицина, спосіб життя;

13. З яких основних складових частин складається здоров'я: 
а) фізична, морально-вольова, соціальна, духовна;
б) фізична, соціальна, психічна, духовна;
в) фізична, соціальна, етична, моральна;

14.  Духовно здорова людини повинна:
а) підтримувати доброзичливі стосунки з людьми, а також перебувати у гарних побутових умовах;
б) забезпечувати роботу усіх органів, нормально розвиватися, не хворіти;
в) відчувати красу навколишнього світу, чинити справедливо, жити з почуттям любові, співчуття та відповідальності, прагнути стати кращою;

15. Луїза Хей запропонувала три основні принципи, які допомагають людині змінитися:
а) велике бажання змінитись, контроль над розумом, прощення собі й іншим;
б) багато рухатись по життю, активно відпочивати і гарно спати;
в) старатись правильно харчуватись і більше бувати на свіжому повітрі;

16.  Основна мета йоги:
а) нейтралізувати депресію і стрес;
б) спокійний відпочинок;
в) просвітлення, об'єднання духу, розуму і тіла;


17. Артуром Лідьярдом була розроблена система:
а) оздоровчого дихання;
б) оздоровчого бігу підтюпцем;
в)оздоровчого харчування;

18. Система 1000 рухів заснував:
а) Г.С. Шаталов;
б) Г. Малахов;
в) М.М. Амосов;

19. Базовими принципами системи Пілатеса є :
а) концентрація, подих, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;
б) концентрація, подих,  контроль, точність, плавність, регулярність;
в) концентрація, контроль, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;

20. Основу системи "пілатес" складають:
а) вправи, які сприяють тонізації м'язів; 
б) вправи для розвитку сили м'язів; 
в) спеціальні вправи, які скеровані на розтягнення та зміцнення основних м’язових груп;











	 


Самостійна робота
з навчальної дисципліни "Основи здорового способу життя" 
Варіант - ІV
студента групи _______________
_____________________________________________________________
ПІП
Дайте відповіді на тестові завдання, кожне з яких оцінюється в 1 бал, загалом 20 балів.

1. Основу системи "пілатес" складають:
а) вправи, які сприяють тонізації м'язів; 
б) спеціальні вправи, які скеровані на розтягнення та зміцнення основних м’язових груп;
в) вправи для розвитку сили м'язів; 

2. Базовими принципами системи Пілатеса є :
а) концентрація, подих, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;
б) концентрація, подих,  контроль, точність, плавність, регулярність;
в) концентрація, контроль, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;

3. Система 1000 рухів заснував:
а) М.М. Амосов;
б) Г.С. Шаталов;
в) Г. Малахов;

4. Артуром Лідьярдом була розроблена система:
а) оздоровчого бігу підтюпцем;
б) оздоровчого дихання;
в)оздоровчого харчування;

5.  Основна мета йоги:
а) нейтралізувати депресію і стрес;
б) просвітлення, об'єднання духу, розуму і тіла;
в) спокійний відпочинок;

6. Луїза Хей запропонувала три основні принципи, які допомагають людині змінитися:
а) велике бажання змінитись, контроль над розумом, прощення собі й іншим;
б) багато рухатись по життю, активно відпочивати і гарно спати;
в) старатись правильно харчуватись і більше бувати на свіжому повітрі;

7.  Духовно здорова людини повинна:
а) відчувати красу навколишнього світу, чинити справедливо, жити з почуттям любові, співчуття та відповідальності, прагнути стати кращою;
б) підтримувати доброзичливі стосунки з людьми, а також перебувати у гарних побутових умовах;
в) забезпечувати роботу усіх органів, нормально розвиватися, не хворіти;

8. З яких основних складових частин складається здоров'я: 
а) фізична, соціальна, психічна, духовна;
б) фізична, морально-вольова, соціальна, духовна;
в) фізична, соціальна, етична, моральна;

9. Рівень життя визначається сукупністю таких показників:
а) економічний добробут населення, реальний дохід на душу населення, наявність житла, соціальне забезпечення;
б) демографічні умови, їжа, одяг, умови праці, освіта, письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
в) навколишнє середовище, генетика, медицина, спосіб життя;

10. Які фактори обумовлюють спосіб життя:
а) ставлення до шкідливих звичок, дотримання режиму дня і харчування, загартування, фізична активність, психологічний комфорт;
б) навколишнє середовище у якому живемо, генетичний фонд, розвиток медицини;
в) спадковість, екологічна ситуація, рівень охорони здоров'я в країні;

11. За визначенням ВООЗ Здоров'я – це:
а) нормальний стан організму, який характеризується оптимальною саморегуляцією, повною узгодженістю при функціонуванні всіх органів та систем, рівновагою поміж організмом та зовнішнім середовищем при відсутності хворобливих проявів;
б) це здатність організму перебувати в рівновазі з оточенням;
в) це функціональний стан організму людини, який забезпечує тривалість життя, фізичну та розумову працездатність, достатньо високий рівень самопочуття, а також відтворення здорового потомства;
г) стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи психічних дефектів;


12. Під ресурсом здоров'я розуміють:
а) процес збереження і розвитку біологічних, фізіологічних, психологічних функцій, оптимальної працездатності та соціальної активності при максимальній тривалості активного життя;
б)  індивідуальне, групове, регіональне, суспільне, глобальне;
в) морфо-функціональні і психологічні можливості організму змінювати баланс здоров’я в позитивну сторону. Підвищення ресурсів здоров’я забезпечується всіма заходами здорового способу життя (харчування, фізичні навантаження і т. ін.);

13. Якими критеріями визначається "величина здоров'я" ?
а) тривалістю життя, тривалістю розумової та фізичної працездатності, відтворенням  потомства, рівнем самопочуття;
б) демографічними умовами, їжа, одяг, фонди споживання і нагромадження, умови праці, освіта, в т. ч. письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
в) можливістю індивідуума адекватно реагувати на вплив зовнішніх факторів;

14. "Третій стан"може виявлятися такими загальними симптомами:
а) підвищенням температури тіла, нежить, кашель, сонливість;
б) підвищена пітливість, помутніння в очах, запаморочення, загальна слабкість;
в) погіршення самопочуття, дратівливість, головний біль, сухість шкіри, втрата апетиту, гіпотонія;

15. Коростильов Н.Б. вказує, що основними формуючими здоров'я факторами є:
а) ритмічність в праці і відпочинку, ритмічність в житті, достатня рухова активність і загартованість;
б) раціональне харчування, профілактика самоотруєння;
в) вміння боротися з впливом стресу;
г) всі зазначенні відповіді правильні; 

16. Які суб’єктивні чинники впливають на наше здоров'я?
а) режим праці й відпочинку;
б) особиста гігієна;
в) відмова від шкідливих звичок (паління, алкоголь,  наркотики); 
г) всі зазначенні відповіді правильні;
 
17. До об'єктивних чинників, які впливають на здоров'я відносять: 
а) клімато-географічні, соціально-економічні, екологічні умови життя;
б) матеріальний стан, забезпеченість житлом, якість продуктів харчування;
в) анатомо-фізіологічні, генетичні, психологічні чинники;

18. Основними принципами оздоровчого харчування М. Монтиньяка є:
а) триразове харчування - не можна пропускати їду, їсти до насичення і не перекушувати, відмовитися від продуктів з високим глікемічним індексом;
б) продовжити час, проведений за столом, на 5-10 хвилин, влаштовувати невеликі паузи під час їди, пережовувати кожен кусок якомога ретельніше;
в) через певні проміжки часу влаштовувати собі розвантажувальні, а ще краще – голодні дні, не їсти після 19 години, відчувши ситість, зразу припиняти споживання їжі;

19. Термін аутогенне тренування запропонований:
а) німецьким психотерапевтом, професором Й. Г. Шульцем;
б) доктором психології, педагогіки і філософії в медицині М.Норбеков;
в) російський академік, доктор медичних і філософських наук В.П. Петренка;

20. Основні правила системи роздільного харчування:
а) вранці варто їсти лужну їжу, в обід - білкову, у вечірню пору - вуглеводну, при споживанні їжі не треба комбінувати разом продукти з великим вмістом білків і продукти, багаті вуглеводами;
б)їсти повільно, багато овочів і фруктів та натуральних продуктів;
в)робити голодні дні, не їсти після 19.00, багато пити чистої води;
г)  усі відповіді правильні;








Самостійна робота
з навчальної дисципліни "Основи здорового способу життя" 
Варіант - V
студента групи _______________
_____________________________________________________________
ПІП
Дайте відповіді на тестові завдання, кожне з яких оцінюється в 1 бал, загалом 20 балів.
1. Під ресурсом здоров'я розуміють:
а) процес збереження і розвитку біологічних, фізіологічних, психологічних функцій, оптимальної працездатності та соціальної активності при максимальній тривалості активного життя;
б) морфо-функціональні і психологічні можливості організму змінювати баланс здоров’я в позитивну сторону. Підвищення ресурсів здоров’я забезпечується всіма заходами здорового способу життя (харчування, фізичні навантаження і т. ін.);
в)  індивідуальне, групове, регіональне, суспільне, глобальне;

2. "Третій стан"може виявлятися такими загальними симптомами:
а) погіршення самопочуття, дратівливість, головний біль, сухість шкіри, втрата апетиту, гіпотонія;
б) підвищенням температури тіла, нежить, кашель, сонливість;
в) підвищена пітливість, помутніння в очах, запаморочення, загальна слабкість;

3. Які суб’єктивні чинники впливають на наше здоров'я?
а) режим праці й відпочинку;
б) особиста гігієна;
в) відмова від шкідливих звичок (паління, алкоголь,  наркотики); 
г) всі зазначенні відповіді правильні;

4. Основними принципами оздоровчого харчування М. Монтиньяка є:
а) триразове харчування - не можна пропускати їду, їсти до насичення і не перекушувати, відмовитися від продуктів з високим глікемічним індексом;
б) продовжити час, проведений за столом, на 5-10 хвилин, влаштовувати невеликі паузи під час їди, пережовувати кожен кусок якомога ретельніше;
в) через певні проміжки часу влаштовувати собі розвантажувальні, а ще краще – голодні дні, не їсти після 19 години, відчувши ситість, зразу припиняти споживання їжі;

5. Основні правила системи роздільного харчування:
а) вранці варто їсти лужну їжу, в обід - білкову, у вечірню пору - вуглеводну, при споживанні їжі не треба комбінувати разом продукти з великим вмістом білків і продукти, багаті вуглеводами;
б)їсти повільно, багато овочів і фруктів та натуральних продуктів;
в)робити голодні дні, не їсти після 19.00, багато пити чистої води;
г)  усі відповіді правильні;

6. Базовими принципами системи Пілатеса є :
а) концентрація, подих, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;
б) концентрація, подих,  контроль, точність, плавність, регулярність;
в) концентрація, контроль, індивідуальність, систематичність, поступовість, регулярність;

7. Артуром Лідьярдом була розроблена система:
а) оздоровчого бігу підтюпцем;
б) оздоровчого дихання;
в)оздоровчого харчування;

8. Луїза Хей запропонувала три основні принципи, які допомагають людині змінитися:
а) велике бажання змінитись, контроль над розумом, прощення собі й іншим;
б) багато рухатись по життю, активно відпочивати і гарно спати;
в) старатись правильно харчуватись і більше бувати на свіжому повітрі;

9. З яких основних складових частин складається здоров'я: 
а) фізична, морально-вольова, соціальна, духовна;
б) фізична, соціальна, психічна, духовна;
в) фізична, соціальна, етична, моральна;

10. Які фактори обумовлюють спосіб життя:
а) навколишнє середовище у якому живемо, генетичний фонд, розвиток медицини;
б) спадковість, екологічна ситуація, рівень охорони здоров'я в країні;
в) ставлення до шкідливих звичок, дотримання режиму дня і харчування, загартування, фізична активність, психологічний комфорт;

11. За визначенням ВООЗ Здоров'я – це:
а) стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи психічних дефектів;
б) нормальний стан організму, який характеризується оптимальною саморегуляцією, повною узгодженістю при функціонуванні всіх органів та систем, рівновагою поміж організмом та зовнішнім середовищем при відсутності хворобливих проявів;
в) це здатність організму перебувати в рівновазі з оточенням;
г) це функціональний стан організму людини, який забезпечує тривалість життя, фізичну та розумову працездатність, достатньо високий рівень самопочуття, а також відтворення здорового потомства.

12. Якими критеріями визначається "величина здоров'я" ?
а) тривалістю життя, тривалістю розумової та фізичної працездатності, відтворенням  потомства, рівнем самопочуття;
б) демографічними умовами, їжа, одяг, фонди споживання і нагромадження, умови праці, освіта, в т. ч. письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;

13. Коростильов Н.Б. вказує, що основними формуючими здоров'я факторами є:
а) ритмічність в праці і відпочинку, ритмічність в житті, достатня рухова активність і загартованість;
б) раціональне харчування, профілактика самоотруєння;
в) вміння боротися з впливом стресу;
г) всі зазначенні відповіді правильні; 

14. До об'єктивних чинників, які впливають на здоров'я відносять: 
а) матеріальний стан, забезпеченість житлом, якість продуктів харчування;
б) клімато-географічні, соціально-економічні, екологічні умови життя;
в) анатомо-фізіологічні, генетичні, психологічні чинники;

15. Термін аутогенне тренування запропонований:
а) доктором психології, педагогіки і філософії в медицині М.Норбеков;
б) німецьким психотерапевтом, професором Й. Г. Шульцем;
в) російський академік, доктор медичних і філософських наук В.П. Петренка;

16. Основу системи "пілатес" складають:
а) вправи, які сприяють тонізації м'язів; 
б) спеціальні вправи, які скеровані на розтягнення та зміцнення основних м’язових груп;
в) вправи для розвитку сили м'язів; 

17. Система 1000 рухів заснував:
а) Г.С. Шаталов;
б) Г. Малахов;
в) М.М. Амосов;

18.  Основна мета йоги:
а) просвітлення, об'єднання духу, розуму і тіла;
б) нейтралізувати депресію і стрес;
в) спокійний відпочинок;

19.  Духовно здорова людини повинна:
а) відчувати красу навколишнього світу, чинити справедливо, жити з почуттям любові, співчуття та відповідальності, прагнути стати кращою;
б) підтримувати доброзичливі стосунки з людьми, а також перебувати у гарних побутових умовах;
в) забезпечувати роботу усіх органів, нормально розвиватися, не хворіти;

20. Рівень життя визначається сукупністю таких показників:
а) економічний добробут населення, реальний дохід на душу населення, наявність житла, соціальне забезпечення;
б) демографічні умови, їжа, одяг, умови праці, освіта, письменність, житло, включаючи його благоустрій, соціальне забезпечення;
в) навколишнє середовище, генетика, медицина, спосіб життя;

