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Розроблено відповідно до модельної навчальної 

програми «Інтегрований курс соціальної та 
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 Здоров’я, безпека, добробут 

5 клас 
 

№ 

з/п 
Дата  Тема  Д.з. 

Вступ 

 

1. 

 

 Трикутник сили: здоров’я, безпека та 

добробут. Інструктаж з БЖД.  

Створення колажу «Трикутник нашої 

громади». ГР3 

Опрац

ювати

§ 1 

Розділ 1. Безпечне середовище та життєдіяльність 

Модуль 1. Особиста безпека та захист 

 

2. 

 

 

 

Безпека життєдіяльності. Поняття 

безпеки і небезпеки. Надзвичайні та 

екстремальні ситуації. Формула безпеки 

«передбачати — уникати — діяти». 

Створення інтелект-карти «Безпечне 

середовище». ГР1,3 

Ознай

омити

ся із § 

2 

3  Алгоритм дій у надзвичайних ситуаціях 

(НС). Алгоритми дій під час повітряної 

тривоги, обстрілів. «Евакуаційна валіза».  
Відпрацювання стандартних моделей 

реагування на небезпеки військового 

стану. ГР1,2 

Розгля

нути § 

3 

4  Пожежна безпека. «Трикутник вогню». 

Причини виникнення пожеж. Засоби 

гасіння пожежі. Алгоритм дій при пожежі. 

 иконання вправи «Трикутник вогню». 
ГР1,2 

Вивчи

ти § 4 

 

5  Твій дім – твоя фортеця. Електрика: 

невидима сила. Вогонь та газ: приборкання 

стихії. Незнайомці та вхідні двері. 

Викликаємо екстрену службу.  
Виконання практичних завдань у вигляді 

ситуативної гри. ГР1,3 

Опр. § 5 

 

Модуль 2. Мобільність та дорожній рух 

6  Безпека пішохода. Дорога не пробачає Р. § 6 
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неуважності. Де та як переходити дорогу. 

Використовуємо світловідбивач. Дорожні 

«пастки». Твої дії у складних ситуаціях. 

Виконання творчого завдання 

«Світловідбивний дизайн». ГР 1 

7  Безпека та правила поведінки 

пасажира. Твоє місце в салоні автомобіля. 

Як правильно сідати в авто. Безпека 

пасажира. Етикет та спілкування з водієм. 

«ТАБУ» для пасажира. Вихід з автомобіля. 

Моделювання ситуацій поведінки 

пасажира громадського транспорту. 
ГР1,3 

§ 7 

Модуль 3. Безпека в довкіллі та соціальному середовищі 

8  Відпочиваємо на природі безпечно. 

Примхи природи. Наплічник мандрівника. 

Зустріч з «місцевими» жителями. Правило 

«Не знаю — не чіпаю». Подаю сигнал 

«SOS». Відпочиваємо біля водойми. 

Ситуативне моделювання дій у випадку 

зустрічі з небезпечними тваринами.    
ГР1,2 

Опр. 

§ 8 

9  Безпека надворі. Дорога та вулиці. 

Тварини на вулиці. Небезпечні місця для 

ігор. Спілкування з незнайомцями. 

Підозрілі предмети.  

Розробка правил поведінки, пов’язаних з 

організацією дозвілля та отримання 

задоволення і користі з урахуванням 

потенційних небезпек. ГР1,3 

§ 9 

Розділ 2. Ментальне здоров’я та саморегуляція 

Модуль 1. Навчаємось ефективно 

10  Ти – здобувач/здобувачка освіти. 

Твій робочий простір. Тайм-менеджмент: 

як усе встигнути? Культура спілкування та 

безпека в колективі. Безпека в шкільному 

приміщенні. Цифрова гігієна в школі.  

В.  

§ 10 
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Повторення в ігровій формі правил 

поведінки в закладі. ГР1,2 

11  

 

Розвиток пам’яті та уваги. Тренування 

уваги. Мнемотехніки. Допомога пам'яті. 

Проведення гри на розвиток переключення 

уваги. 

Виконання вправ на тренування 

концентрації та зорової пам'яті.          
ГР2,3 

Р.  

§ 11 

12  Навчаємся безпечно та з задоволенням. 

Твоє комфортне робоче місце. Секрети 

успішного навчання. Безпека для очей та 

постави. Безпека в школі та вдома. Інтерес 

до навчання.  

Навчання організації простору для 

здоров'я та натхнення. ГР1,3 

П.  

§ 12 

Модуль 2. Ціннісні орієнтири 

13  

 

Твої здібності й таланти. Поняття про 

здібності й таланти. Види таланту. 

Шукаємо свій прихований талант. 

Таланти, про які забувають.  
Створення кейсу на усвідомлення 

важливості розвитку здібностей.                  
ГР3 

§ 13 

 

14  Цінності у вчинках. Цінності та вчинки. 

Вчинок — це завжди вибір. Добрі справи 

та допомога іншим. Формування гідної 

поведінки.  

Визначення особистих пріоритетів через 

виконання вправи «Аукціон цінностей». 
ГР3 

§ 14 

 

Модуль 3. Емоційне здоров’я 

15  Світ твоїх переживань: настрій, емоції, 

почуття. Базові емоції. Причини 

виникнення емоцій. Почуття та настрій. 

Керуємо своїми емоціями та покращуємо 

настрій. Емоційна саморегуляція та 

§ 15 
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стресостійкість. Техніки подолання стресу.  
Оволодіння технікою дихання для 

миттєвого зняття напруги. ГР2  

16  Твій внутрішній баланс. Що таке 

внутрішній баланс. Твої «якорі» спокою. 

Відновлюємо внутрішню рівновагу. 

Поповнюємо енергетичний баланс.   

Творче моделювання в створенні уявного 

або реального набору інструментів для 

заспокоєння.   ГР2 

§ 16 

17  Контрольно-діагностувальна робота  

за І семестр     ГР 1,2,3 

П.  

§§ 1-16 

Розділ 3. Моє здоров’я 

Модуль 1. Свідоме харчування 

18  

 

Основи здорового харчування. Значення 

харчування для здоров’я. Тарілка 

здорового харчування. Важливість 

сніданку. Водний баланс.  

Виконання вправи «Тарілка здорового 

харчування». ГР2 

§ 17 

19  Усвідомлене харчування. Важливість 

свідомого харчування. Шкала голоду. 

Правило «п’яти відчуттів». Головні 

«вороги» усвідомленого харчування. 
Визначення ознак псування продуктів. 

Створення чек-листа «5 ключів до 

безпечного харчування».    
ГР2 

§ 18 

 

20  

 

Безпечне харчування. Правила 

безпечного вживання їжі. Вулична їжа. 

Рецепти корисних перекусів.  

Створення кейсу «Вуличний перекус: 

знайди 5 помилок». 

Проведення рольової гри на розвиток 

креативності у приготуванні здорової 

їжі. ГР1,3 

В. § 19  

Модуль 2. Здорові звички та догляд за тілом 
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21  

 

Самопочуття і відпочинок. Поняття про 

самопочуття. Види відпочинку. Ознаки 

перевтоми. Значення сну для здоров’я. 

Вплив ґаджетів на сон. Режим дня.  

Оволодіння швидкими техніками 

відновлення самопочуття в класі. 

Проведення гри-симуляції «Мій ідеальний 

режим». ГР2,3 

Опр. 

§ 20 

22  

 

Догляд за тілом. Шкіра – твій головний 

щит. Гігієна обличчя. Догляд за волоссям, 

нігтями та зубами. Одягаємось по сезону. 

Розвиток вміння обирати засоби гігієни за 

призначенням, а не за рекламою. ГР 2 

§ 21 

23  Активність і рух. Фізична активність та 

гіподинамія. Піраміда рухової активності. 

Твоя постава ⎯ твоє здоров’я. Гімнастика 

для тих, хто вчиться. Аналіз переваг різних 

видів активності. 

Формування індивідуальної звички рухової 

активності на перервах. ГР1,2 

§ 22 

Модуль 3. Ресурси та екологія 

24  

 

Ресурси і потреби людини. Взаємозв’язок 

між потребами людини та обмеженістю 

ресурсів. Культура споживання. 

Використання ресурсів у родині.  

Проведення вправ на усвідомлення 

важливості економії води та енергії. ГР3 

§ 23 

25  Еко-звички: сортування та друге життя 

речей. Сортування відходів: значення і 

правила. Повторна переробка вторинної 

сировини. Друге життя речей (апсайклінг). 

Зменшення кількості відходів у побуті.  

Формування вміння аналізувати власні 

речі на екологічність.  ГР2,3 

§ 24 

26  Екологічна поведінка у повсякденному 

житті. Сходинки еко-життя. Еко-звички 

вдома. Свідомі покупки та еко-торба. 

§ 25 
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Небезпечні відходи.  

Розвиток критичного мислення під час 

покупок з використанням гри-симуляції 

«Еко-стежка супермаркетом».  ГР 1,3 

Розділ 4. Соціальна взаємодія та комунікація 

Модуль 1. Мистецтво ефективного спілкування 

27  

 

Основи ефективного спілкування. 

Поняття спілкування та його значення для 

здоров’я. Вербальне і невербальне 

спілкування. Твоє коло спілкування.  

Виконання вправи на показ викривлення 

інформації за неуважного слухання. 
ГР2 

§ 26 

 

28  

 

Культура спілкування. Прояв емоцій у 

спілкуванні. Спілкування з дорослими та 

однолітками. Спілкуємося ввічливо. 

Мистецтво говорити компліменти. 

Телефонний етикет.  

Відпрацювання навички приймати і 

дарувати похвалу. ГР3 

§ 27. 

Модуль 2. Конфлікт і медіація 

29  Суперечка і конфлікт. Різниця між 

поняттями «суперечка» і «конфлікт». Як 

виникає конфлікт. Способи розв’язання 

конфліктів. Золоті правила «мирного 

діалогу».  
Проведення ситуативного практикуму 

«Мирна угода» на знаходження 

компромісів. ГР1,2 

§ 28 

30  Вміння відмовлятися. Чому нам важко 

сказати «Ні». Коли обов’язково потрібно 

сказати «Ні». Вчимося відмовлятися.  

Відпрацювання навички ввічливої, але 

твердої відмови за допомогою різних 

технік.   ГР1 

§ 29 

Модуль 3. Соціальна відповідальність 
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31  

 

Булінг і відповідальна поведінка. Булінг 

та його учасники. Види булінгу. Твоя 

відповідальна поведінка. Відповідальність 

за вчинення булінгу.  

Створення у класі карти «Мої особисті 

кордони». 

Розроблення «Кодексу класу без булінгу».  
ГР1,3 

§ 30 

32  

 

Інклюзія та доступність. Що таке 

інклюзія. Доступність та безбар’єрність. 

Універсальний дизайн: користь для 

кожного. Спілкуємося та допомагаємо 

людям з інвалідністю.  

Створення макету «Доступний ігровий 

майданчик» з використанням пластиліну, 

паперу або конструктора.   ГР1,3 

§ 31 

 

33  

 

Доброчинність та підтримка. Що таке 

доброчинність. Правила доброчинності. 

Кому потрібна твоя підтримка. Види 

підтримки. Символи доброчинності.  

Творчий проєкт «Марафон доброти». ГР 3 

§ 32 

34  Контрольно-діагностувальна робота  

за ІІ семестр     ГР 1,2,3 

П.  

§§ 17-

32 

35  Річне підсумкове оцінюванняз  

 

 

 

 


