ЗАВДАННЯ ДО УРОКІВ
З ОСНОВ ВАЛЕОЛОПЇ, МЕДИЧНИХ ТА ПСИХОЛОГІЧНИХ ЗНАНЬ
Загальні питання
1. .  . Дайте визначення поняття:
Валеологія — це______________________
2.Виберіть вірну відповідь.
Які фактори стали передумовою виникнення ва​леології в Україні?
а)зміни на краще в соціально-економічній полі​тиці уряду;
б)неспроможність клінічної медицини виріши​ти проблеми хворої людини;
       в)зростаючий процес депопуляції;
г)покращення екологічної ситуації в містах і селах;
ґ) соціальний запит на здоров'я;

д)зменшення загальної тривалості життя;
є) технічна орієнтація у виборі напрямку госпо​дарювання;
є) спрямованість інтересів уряду на зміни еко​номічного статусу;
ж)загальна   тенденція   у   розвитку   медичних наук;
з)низький рівень знань молоді про збереження та зміцнення здоров'я.
3.Дайте визначення поняття:
Здоров'я – це ____________________
4. Виберіть вірну відповідь.
Що є об'єктом вивчення валеології:
а)здорова і хвора людина;
б)здорова   і   хвора   людина   та   людина   у «пограничному стані»;
в)здорова людина;
г)здорова людина та людина у «пограничному стані»;
ґ) хвора людина.
Що є предметом вивчення валеології:
а) групове здоров’я;

б) індивідуальне здоров’я;

в) суспільне здоров’я.

 Опишіть та виберіть зовнішні (просторові) складові організації людини:
1. Фізична складова (тіло): ____________
2. Психологічна складова -інтелектуально-емоційна сфера):

3. Духовна складова: _________________
а) мікросоціальне оточення;
б) біологічні ритми;
в) макросоціальне оточення;
г) екологія;
ґ) загальнолюдські цінності;
д) твори мистецтва і культури;
       е) харчування;
є)заходи моралі,
5.Сформулюйте   основну   мету   валеології   як предмета:___________________
6.Дайте визначення понять:
Спосіб життя – це___________________
Здоровий спосіб життя – це__________
7.Назвіть   складові   здорового   способу   жит​тя : ________________________________________

Соціальні умови здоров'я
1. Виконайте тестове завдання.
Які соціальні умови сприяють збереженню та зміцненню здоров'я молоді?__

а) діючі соціальні програми розвитку молоді;
б) відсутність законодавчої бази захисту молоді;
в) соціальна стабільність у суспільстві;
г) потреба у талантах, здібностях і знаннях мо​лоді у соціумі, соціальна інфантильність;
ґ) законодавчі акти, закони, які сприяють залу​ченню молодих людей до вступу до вузу й га​рантують роботу;
д) безробіття;
є) збереження і зміцнення національних тради​цій, ідеалів нації, що сприяє вихованню молоді. 

Девіантна поведінка – це______________

3. Продовжіть фразу.
До проявів девіантної поведінки належать __
4. Чому   девіації   мають   соціальний   корінь? Обґрунтуйте.
5.Виконайте тестове завдання.
Визначте, при якій концентрації алкоголю в крові (у %) мають місце такі зрушення:
а)людині важко підтримувати вертикальне положення:__________________
б)починаються розлади мислення, розвива​ються рухові порушення:___________
в) настає коматозний стан: ____________
г)  незначні порушення емоційного стану: _________________________________
6. Виконайте тестове завдання.
Визначте, яким рівням вживання алкоголю відповідає така частота:
1) нульовий рівень: __________________
2) рівень незначного ступеня ризику:
__
3) рівень помірного вживання: ________
4) небезпечний рівень: _______________
5) синдром алкоголізму: ______________
а) 1-2 дози 20-30 разів на рік;

      б)  3 — 4 дози 6—10 разів на місяць;
      в)   3 — 4 дози 20-40 разів на рік або  1-2 дози 6 — 8 разів на місяць;
      г)  повна відмова;
      ґ) 1 —2 дози 6 — 8 разів на рік.
Примітка: доза за даними ВООЗ - для горілки 30-40 г, для вина - 50-200 г.
7.  Назвіть шляхи негативного впливу алкоголю на нащадків:___________________
8.  Виконайте тестове завдання.
Згрупуйте найбільш шкідливі компоненти тютю​нового диму та їх дію на організм людини:
1)  рослинна отрута, що діє на ЦНС:__________________________________
2)   ароматичні   вуглеводи,   що   є   канцерогенами:__________________________
3)  радіоактивні речовини:______________________________
4)  отруйні речовини:______________________________
а)  вісмут;
б)  синильна кислота;
в)  бензапірен;
г)  свинець; 
ґ) нікотин;
д)  полоній; 
є) аміак;
є) чадний газ;
ж)  бензатроцен.
9.  Виконайте тестове завдання. Визначте,   для   якого   виду   наркотичного сп'яніння характерні такі прояви:
1)  гашишне: __________________________
2)  опіумне: ___________________________
3)  амфітамінне:________________________
а)  шкіра і обличчя червоніють;
б)  сильний голод, спрага;
в)  зіниці різко звужені;
г)  шкіра бліда, губи сухі;
ґ) посилюється статевий потяг;
д)  зіниці розширені;
є) свербіння шкіри, переважно обличчя; є) провокування конфліктів, щоб піти з дому; ж) в перервах між уживанням наркотиків у по​ведінці   характерні   злостивість,   дратівливість, зміна настрою.
10.  Запропонуйте заходи державного характеру (акції, програми) та виховні (педагогічні) захо​ди, які були б спрямовані на профілактику різ​них виявів девіацій:_______________________________
Фізичне здоров'я
1.  Дайте визначення понять:
а)  фізичне здоров'я______________________
б)  біологічні ритми - це__________________
в)  десинхроноз — це_____________________
г)  ріст — це____________________________
ґ) розвиток – це_________________________
д)  рух - це______________________________
є) фітопрофілактика - це__________________
2.   Перерахуйте   біологічно   активні   речовини рослин,   завдяки   яким   зміцнюється   здоров'я людини:___________
3.  Виконайте тестове завдання.
Які шляхи оптимізації фізичного здоров'я:
а)  традиційне харчування;
б)  оздоровчий масаж;
в)  ранкова гімнастика;
г)  плавання;
ґ) тривалі сільськогосподарські роботи;
д)  загартовування;
є) напружений ритм робочого дня; є) заняття в тренажерних залах;
ж)  активна розумова діяльність;
з)  біг.
4.  Визначте, які прояви біологічних ритмів нале​жать до таких:
1)  адаптивні___________________________
2) не адаптивні_________________________
а) добовий ритм;
б) місячний ритм;                                                                         Я
в) ритм серцевих скорочень;
г) дихання;
ґ) сезонний ритм;
д)  дегерметативні реакції.
5.  Доберіть характеристики, які стосуються та​ких біологічних ритмів:
1)  ендогенні адаптивні ритми:_____________
2)  екзогенні адаптивні ритми:_____________
а)  генетично запрограмований;
б)  зумовлений наявністю зовнішнього ритмічно​го фактору;
в)  знижує негативний вплив несприятливих пе​ріодичних чинників довкілля;
г)  роль водія ритму належить гіпоталамо-гіпофізарній системі;
ґ) тривалість періодичного процесу у неживій природі перевищує життя особини;
д)  ритмічність зникає у штучних умовах;
є) являють собою типовий механізм саморегуляції; є) формувався у процесі еволюції шляхом збе​реження мутацій;
ж) характерний для поділу бактерій та одноклі​тинних еукаріот.
6.   Виберіть із  перерахованих факторів ті,  що викликають десинхроноз:
а)   тривалі  переміщення  в  одному часовому поясі;
б)  трансмеридіанні переміщення;
в)  штучна зміна світлового режиму;
г)  робота людини з хронотипом «сови» у нічну зміну;
ґ) порушення звичайного ритму дня при підго​товці до іспитів протягом 1—2 днів;
д)  зміна звичайного режиму харчування;
є) епізодична інтенсивна робота на присадиб​них ділянках протягом 1 -2 днів; є) службові відрядження через декілька годин​них поясів протягом 1 — 2 днів; ж) відпочинок на значній відстані від місця про​живання;
з) перехід із зимового на літній час.
