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Календарний графік проходження практичного навчання 

№  

з/п 
Назви робіт 

Тижні проходження 

практичного навчання 

  1 2 3 4 

1 Анатомія людини  

1.1 

1. Визначення анатомічних точок для вимірювання 

індексів здоров'я (Антропометрія) 

Мета: Навчитися точно знаходити орієнтири на тілі 

для оцінки ризику ожиріння та серцево-судинних 

хвороб. 

Опишіть за кроками, як знайти правильну анатомічну 

точку для вимірювання окружності талії (середина 

відстані між нижнім краєм найнижчого ребра і 

верхнім гребенем клубової кістки). Проведіть 

вимірювання талії та стегон у себе або колеги. 

Запишіть результати в сантиметрах. Розрахуйте 

співвідношення талії до стегон (ОТ/ОС) та зробіть 

короткий висновок про рівень метаболічного ризику. 

    

1.2 

2. Топографія судин: визначення точок пульсації та 

вимірювання артеріального тиску 

Мета: Закріпити знання про розташування великих 

артерій та навчитися анатомічно правильно 

накладати манжету тонометра. 

Заповніть просту таблицю для 3 точок: Променева 

артерія, Плечова артерія, Загальна сонна артерія. 

Для кожної вкажіть: де саме вона притискається до 

кістки для відчуття пульсу. Опишіть, у якому 

анатомічному місці (в якій ямці чи ділянці) 

потрібно шукати пульсацію плечової артерії для 

правильного встановлення стетоскопа під час 

вимірювання тиску. 

    

1.3 

• 3. Анатомічна оцінка постави тіла  

• Мета: Навчитися візуально визначати правильність 

фізіологічних вигинів хребта для профілактики 

сколіозів та кіфозів. Перерахуйте та коротко 

опишіть 4 фізіологічні вигини хребта дорослої 

людини (шийний лордоз, грудний кіфоз, 

поперековий лордоз, крижовий кіфоз). Опишіть 

простий тест для оцінки постави (тест біля стіни): 

якими 5 точками тіла (потилиця, лопатки, сідниці, 

литки, п'яти) людина має торкатися вертикальної 

поверхні при рівній поставі. 

    

 

Відгук і оцінка роботи здобувача освіти на практичному навчанні 
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(назва підприємства, організації, установи) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Керівник від підприємства, організації, установи  

___________                   ______________ _____________________ 

    (підпис)                                       (прізвище та ініціали) 

 

Печатка 

   «______» __________________  20 __ року 
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Робочі записи під час практичного навчання 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Промоція здоров`я 

2.1 

1. Оцінка індивідуальних поведінкових ризиків та 

складання плану зміни поведінки (Мотиваційне 

консультування) 

Мета: Навчитися виявляти модифіковані фактори 

ризику (паління, низька фізична активність, 

нераціональне харчування) та розробляти 

індивідуальні стратегії їх зниження. 

Проведіть коротке опитування (себе або колеги) 

щодо одного з ризиків (наприклад, кількість кроків 

за день або споживання цукру). Запишіть вихідні 

дані. Сформулюйте 1 конкретну ціль для 

покращення цієї звички за міжнародною системою 

SMART (наприклад: «Збільшити кількість кроків з 4 

000 до 8 000 щодня з понеділка по п'ятницю 

протягом наступного місяця»). Перерахуйте 2 

бар'єри, які можуть заважати досягненню цілі, та 2 

способи їх подолання. 

    

2.2 

• 2. Розробка інформаційного мікроматеріалу 

(пам'ятки/постера) для профілактики захворювань 

• Мета: Освоїти базові інструменти комунікації у 

громадському здоров'ї та навчитися доносити 

медичну інформацію простою мовою. 

• Оберіть одну актуальну тему (наприклад: 

«Профілактика артеріальної гіпертензії», «Гігієна 

сну під час стресу» або «Переваги вакцинації від 

грипу»). Напишіть текстовий макет (скрипт) для 

майбутньої пам'ятки. Він обов'язково має містити: 

короткий чіткий заголовок, 3 прості правила дії 

(починайте з дієслів: «Обмежуйте...», «Спіть...», 

«Перевіряйте...») та 1 ключовий заклик до дії (Call to 

Action). 

    

2.3 

• 3. Оцінка грамотності в питаннях здоров'я (Health 

Literacy) та адаптація медичного тексту 

• Мета: Навчитися перекладати складні медичні 

рекомендації на зрозумілу для пересічного 

громадянина мову. 

• Візьміть складне медичне твердження (наприклад: 

«Для мінімізації ризику цереброваскулярних подій 

необхідно забезпечити комплаєнс до 

антигіпертензивної терапії та контролювати рівень 
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ліпопротеїдів низької щільності»). Перепишіть його 

у щоденник двома простими, короткими реченнями, 

які будуть зрозумілі людині без медичної освіти 

(наприклад: «Щоб захистити судини мозку та 

уникнути інсульту, важливо щодня вчасно приймати 

ліки від тиску. Також варто здати аналіз крові, щоб 

перевірити рівень "поганого" холестерину»). 

3 Патоморфологія та патофізіологія 

3.1 

1. 1. Патофізіологія та патоморфологія запалення як 

універсального процесу 

2. Мета: Навчитися розрізняти місцеві та загальні 

ознаки запалення, а також розуміти їхній 

морфологічний прояв при масових інфекційних чи 

соматичних захворюваннях. 

3. Заповніть таблицю для 5 класичних місцевих ознак 

запалення (на прикладі гострого бронхіту або 

фурункула шкіри): вкажіть латинську назву ознаки 

та її патофізіологічну причину (наприклад: Rubor 

(почервоніння) — виникає через розширення судин 

та приплив артеріальної крові). Перерахуйте 3 

головні загальні (системні) ознаки запалення, які 

виявляють під час скринінгу пацієнтів (наприклад, 

гарячка, зміни в аналізі крові). 

    

3.2. 

2. Патоморфологія порушень кровообігу: ішемія, 

інфаркт та тромбоз 

Мета: Закріпити знання про морфологічні зміни в 

органах при гострих судинних катастрофах, які є 

головною причиною смертності у світі (інсульти, 

інфаркти).  

Дайте коротке визначення термінам «ішемія», 

«тромбоз» та «инфаркт» (як вони пов'язані між 

собою). Опишіть макроскопічні зміни в тканинах 

(колір, консистенція, межі), які відбуваються в 

міокарді або головному мозку при розвитку білого 

чи червоного інфаркту. Вкажіть 2 головні причини 

(фактори ризику на рівні популяції), які найчастіше 

призводять до тромбоутворення у судинах. 

    

3.3 

3. Патофізіологія гіпоксії та адаптація організму до 

несприятливих умов довкілля 

Мета: Зрозуміти механізми кисневого голодування 

тканин, що є базою для розвитку більшості 

патологій (включаючи наслідки смогу, отруєнь або  

    

Робочі записи під час практичного навчання 
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Робочі записи під час практичного навчання 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

хронічних хвороб). 

1. Коротко опишіть екзогенний тип гіпоксії (який 

виникає через зниження кисню в повітрі, наприклад, 

у закритих приміщеннях або при висотному смогу) 

та гемічний тип (наприклад, при отруєнні чадним 

газом). Перерахуйте 3 швидкі компенсаторні реакції 

організму, які запускаються при гострій гіпоксії (з 

боку дихальної та серцево-судинної систем) для 

збереження життєдіяльності.. 
2.  

    

4 Фізіологія 

4.1 

1. Дослідження рефлекторної діяльності 

Завдання: Ознайомитися з поняттям рефлексу та 

будовою рефлекторної дуги. За схемою визначити 

її основні ланки: рецептор, чутливий нейрон, 

нервовий центр, руховий нейрон та ефектор. 

Навести 2–3 приклади рефлексів людини та 

визначити їх вид. 

• Результат: заповнена схема рефлекторної дуги + 

таблиця прикладів рефлексів. 

    

4.2 

2. Дослідження показників серцево-судинної 

системи 

Завдання: Виміряти частоту пульсу та артеріальний 

тиск у стані спокою. Виконати легке 

фізичне навантаження (наприклад, 10 присідань) та 

повторити вимірювання. Порівняти показники до 

і після навантаження та пояснити отримані зміни. 

• Результат: таблиця показників «до/після 

навантаження» + короткий висновок. 

    

4.3 

3. Дослідження функціонування сенсорної системи 

Завдання: Провести просте дослідження одного із 

сенсорних аналізаторів (зорового, слухового або 

шкірного). Наприклад, визначити здатність 

розрізняти кольори або провести дослідження 

гостроти зору за навчальною таблицею. 

Зафіксувати результати та зробити висновок про 

функціональний стан досліджуваної 

сенсорної системи. 

• Результат: протокол дослідження + отримані 

показники + короткий висновок. 

•  
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Робочі записи під час практичного навчання 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 Загальна гігієна 

5.1 

• 1. Гігієнічна оцінка параметрів мікроклімату та 

повітряного середовища у приміщенні 

• Мета: Навчитися вимірювати та оцінювати основні 

показники внутрішнього середовища приміщень 

(навчальних кімнат, офісів чи житла) для 

профілактики захворювань. 

• Зафіксуйте за допомогою доступних приладів (або 

змоделюйте типові) параметри мікроклімату в 

кімнаті: температуру повітря (°C) та відносну 

вологість (%). Оцініть отримані результати, 

порівнявши їх із діючими гігієнічними нормативами 

(оптимальна температура для житлових/навчальних 

кімнат: 18–22 °C, вологість: 40–60%). Опишіть, як 

тривале перебування у приміщенні з надто сухим 

або перегрітим повітрям впливає на захисні 

властивості слизових оболонок дихальних шляхів 

людини. 

    

5.2 

• 2. Розрахунок та гігієнічна оцінка індивідуального 

харчового раціону та енерговитрат 

• Мета: Освоїти методику оцінки адекватності 

харчування людини як ключового елемента 

профілактики аліментарно-залежних захворювань. 

• Складіть меню-розкладку свого фактичного 

харчування за один день (перерахуйте продукти та їх 

приблизну вагу). Визначте за допомогою таблиць 

хімічного складу харчових продуктів або 

калькулятора калорійності: загальну енергетичну 

цінність (ккал) та співвідношення білків, жирів і 

вуглеводів (Б:Ж:В) у вашому раціоні. Порівняйте 

отримані дані з фізіолого-гігієнічними потребами 

(класичне оптимальне співвідношення Б:Ж:В для 

студентів становить приблизно 1:1:4). Зробіть 

короткий висновок про збалансованість раціону. 

    

5.3 

• 3. Оцінка безпеки та якості питної води за 

органолептичними та хімічними показниками 

• Мета: Навчитися аналізувати показники якості води, 

що використовується для питних потреб населення, 

та оцінювати ризики для здоров'я. 

• Опишіть органолептичні показники зразка 

водопровідної або бутильованої води (запах, 
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присмак у балах від 0 до 5, колірність, 

прозорість).Розберіть готовий протокол 

лабораторного дослідження води (або візьміть базові 

нормативні показники ДержСанПіН): зверніть увагу 

на концентрацію нітратів, заліза та загальну 

жорсткість. Запишіть, до яких негативних наслідків 

для здоров'я населення (наприклад, водно-нітратна 

метгемоглобінемія у дітей або сечокам'яна хвороба) 

може призвести тривале вживання води з 

понаднормативним вмістом нітратів чи солей 

жорсткості. 

6 Основи здорового способу життя 

6.1 

• 1. Аналіз структури та гігієни сну 

(Хронобіологічний аудит) 

• Мета: Навчитися оцінювати якість і тривалість сну 

як базового чинника відновлення організму та 

профілактики хронічного стресу. 

• Заповніть мініщоденник сну за останні 3 дні. 

Вкажіть: час засинання, час пробудження, загальну 

тривалість сну у годинах та суб'єктивну оцінку 

самопочуття зранку (за шкалою від 1 до 5). Оцініть 

свій графік відповідно до рекомендацій ВООЗ 

(норма для дорослих: 7–9 годин регулярного нічного 

сну).Запишіть 3 конкретні правила гігієни сну, яких 

ви дотримуєтесь або плануєте впровадити 

(наприклад: «відмова від гаджетів за 1 годину до 

сну», «провітрювання кімнати», «засинання в один і 

той самий час»). 

    

6.2 

• 2. Моніторинг та оптимізація щоденного рівня 

фізичної активності 

• Мета: Оцінити рівень рухової активності та 

навчитися розробляти прості рекомендації для 

подолання гіподинамії у повсякденному житті. 

• За допомогою крокоміра в смартфоні/смарт-

годиннику (або шляхом приблизного розрахунку 

часу ходьби) зафіксуйте кількість пройдених кроків 

або хвилин активності за 1 типовий день практики. 

Запишіть результат. Порівняйте свій показник із 

глобальними рекомендаціями ВООЗ щодо фізичної 

активності (для дорослих: не менше 150–300 хвилин 

помірної аеробної активності на тиждень або 

близько 7 000–10 000 кроків щодня).Запропонуйте 3  
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• прості способи збільшити кількість руху впродовж 

навчального чи робочого дня без відвідування 

спортзалу (наприклад: використання сходів замість 

ліфта, піша прогулянка замість однієї зупинки 

громадського транспорту, активна п'ятихвилинна 

руханка кожні 2 години сидіння). 

 

 

 

 
 

    

6.3 

• 3. Оцінка індивідуального рівня стресу та 

опанування технік психогігієни (Стрес-менеджмент) 

• Мета: Ознайомитися з методами первинної оцінки 

психоемоційного напруження та закріпити навички 

збереження ментального здоров'я. 

• Запишіть 3 основні суб'єктивні симптоми, якими 

ваш організм реагує на підвищений рівень стресу 

(наприклад: погіршення концентрації, головний біль, 

роздратованість, тяга до солодкого). Оберіть та 

практично виконайте одну з базових технік 

зниження стресу (наприклад: дихальна вправа за 

квадратом «4-4-4-4», медитація усвідомленості або 

м'язова релаксація).Опишіть свої відчуття після 

виконання вправи (2–3 речення) та обґрунтуйте, 

чому збереження ментального благополуччя є 

невід'ємною частиною концепції ЗСЖ. 
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Керівники: 

 

від вищого навчального закладу          ________            __________________ 

(підпис)                          (прізвище та ініціали) 

 

 

від підприємства, організації, установи   _______              _________________ 

                                                                                                   (підпис)                          

(прізвище та ініціали)      
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