
Практичні інструменти залучення учнів до здорового способу життя 

Запитання до учасників вебінару: «Колеги, як ви думаєте «Яка ідеальна 
температура для сну?», «Яка норма кроків для дорослої людини?» 
 
1. Яка ідеальна температура для сну? 
Відповідь: 18-19°C (допустимий діапазон від 16 до 20°C). 

●​ Чому це важливо: Для того, щоб ми заснули, температура нашого тіла має 
природним чином знизитися. Занадто тепла кімната (понад 22°C) заважає цьому 
процесу, що призводить до поверхневого сну та частих пробуджень. 

●​ Цікавий факт: Для немовлят температура має бути трохи вищою – близько  20-22°C. 
2. Яка норма кроків для дорослої людини? 
Відповідь: Світові організації охорони здоров’я (ВООЗ) рекомендують мінімум 7 000-10 000 
кроків на день. 

●​ Уточнення: Цифра «10 000» спочатку була маркетинговим ходом японської компанії, 
що випускала крокоміри. Проте сучасні дослідження підтверджують: 

o​ 7 000-8 000 кроків – це той мінімум, який суттєво знижує ризик 
серцево-судинних захворювань. 

o​ Для дітей та підлітків ця норма вища – близько 10 000-12 000 кроків, оскільки 
їм потрібно більше активності для розвитку організму. 

Саме в освітньому середовищі формуються корисні звички, культура 
здорового способу життя, відповідальне ставлення до свого фізичного та 
психічного стану. Учителі не лише передають знання, а й власним прикладом 
мотивують учнів дбати про своє здоров’я, бути активними, цілеспрямованими 
та витривалими. 

Здоров’я формується щоденно завдяки дотриманню таких важливих 
правил: 

●​  регулярна фізична активність – сприяє зміцненню організму та 
підтриманню життєвої енергії; 

●​  збалансоване та раціональне харчування  – забезпечує організм 
необхідними поживними речовинами для ефективного навчання та 
роботи; 

●​ дотримання режиму праці та відпочинку  – відновлює фізичні та 
психічні ресурси; 

●​ перебування на свіжому повітрі  – позитивно впливає на фізичний та 
емоційний стан; 

●​ підтримка доброзичливої атмосфери та позитивного настрою у 
колективі  – сприяє формуванню психологічного комфорту та 
гармонійного розвитку. 

    Тому нам варто замислитися над власними звичками, знайти час для руху, 
прогулянки, спілкування та відпочинку. Турбота про здоров’я сьогодні – це 
запорука успішного майбутнього. 

Сучасна школа постає перед викликом: як «продати» дитині ідею 
здорового способу життя (ЗСЖ), коли навколо стільки спокус – від фастфуду до 
нескінченного скролінгу стрічки TikTok? Відповідь проста: перестати читати 
лекції та почати використовувати інструменти, зрозумілі поколінню Альфа. 

Доцільно використовувати у своїй педагогічній діяльності такі практичні 
інструменти та ідей (відповідно напрямків): 



1. Цифрові інструменти та гейміфікація (використання ігрових механік у 
неігровому контексті (навчання), щоб викликати у дитини азарт і бажання 
діяти). 
Сучасні діти краще сприймають інформацію через інтерактивні платформи: 

●​ Інтерактивні квізи та вікторини: Використовуйте Kahoot!, Quizizz або 
Mentimeter для швидкої перевірки знань про калорії, вітаміни чи міфи про 
здоров’я у форматі змагання. 

●​ Мобільні додатки та трекери: Організуйте челенджі з використанням 
крокомірів або додатків для відстеження водного балансу (наприклад, 
«Water Drink Reminder»). 

●​ AR та VR технології: Віртуальні екскурсії всередину людського тіла або 
демонстрація впливу шкідливих звичок через доповнену реальність.  

2. Активні методи в освітньому просторі 
●​ Динамічні перерви (Brain Breaks): Впровадження коротких (2-5 хв) 

рухових або дихальних вправ під час уроків для зняття напруги та 
підвищення концентрації. 

●​ Проєктне навчання: Створення учнями власних відеороликів для 
TikTok/Instagram про корисні перекуси або розробка «карти активного 
відпочинку» свого району. 

●​ Метод «Рівний-рівному»: Залучення учнів-лідерів або волонтерів для 
проведення тренінгів та майстер-класів для молодших класів. 

3. Зміна шкільного середовища 
●​ «Крокуючі середовища»: Створення підлогових ігор, лабіринтів або 

вправ-наклейок у коридорах школи для стимулювання руху під час 
перерв. 

●​ Кулінарні лабораторії: Проведення сліпих дегустацій корисних 
продуктів або майстер-класів зі створення «Healthy lunch box». 

●​ Зони релаксації: Облаштування куточків з пуфами, приємним 
освітленням та музикою для психоемоційного відновлення учнів. 

4. Соціальні та мережеві ініціативи 
●​ Тематичні дні/тижні: Наприклад, «Кольоровий тиждень харчування» 

(кожен день – колір овоча/фрукта) або «Тиждень без гаджетів на 
перервах». 

●​ Спортивні флешмоби: Колективні ранкові зарядки на подвір’ї школи під 
сучасну музику. 

 

Цікаві покликання: 
https://borysiuk20.blogspot.com/2026/01/blog-post_6.html – посібник про здорове 
харчування («Комунікація здорового харчування та проведення виховних 
заходів») 
https://znaimo.gov.ua/Contents/ContentItems/4edfcy1awk4g5vh7xwz070jecv – 30 
рослинних продуктів на тиждень: дієвий план для здорового мікробіому 
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/1280-2025-%D0%BF#Text – постанова 
Кабінету Міністрів від 08 жовтня 2025 року №1280 «Про внесення змін до 
постанови Кабінету Міністрів від 24 березня 2021 року №305» 

https://quizizz.com/
https://www.mentimeter.com/
https://borysiuk20.blogspot.com/2026/01/blog-post_6.html
https://znaimo.gov.ua/Contents/ContentItems/4edfcy1awk4g5vh7xwz070jecv
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/1280-2025-%D0%BF#Text


https://znaimo.gov.ua/Contents/ContentItems/4g6q95fqmxeg16vqm26bkq535y – про 
усвідомлене харчування 
https://znaimo.gov.ua/Contents/ContentItems/4zeersps4qcn6scvjp6d62qzc4  –           
банери про здорове харчування для облаштування в укриттях 
https://study.ed-era.com/uk/courses/course/5166 – курс для вчителів «Основи 
здорового харчування для учнів 1-4 класів» 
https://znaimo.gov.ua/kurs-dlia-vchyteliv-osnovy-zdorovoho-kharchuvannia-dlia-5-9-
klasiv – курс для вчителів «Основи здорового харчування для учнів 5-9 класів» 
https://educationpakhomova.blogspot.com/2022/09/blog-post_24.html – «дихальні» 
ілюстровані картки від Світлани Ройз 
https://www.youtube.com/watch?v=OvlaBU4Uxns  –  матеріали до Всесвітнього 
дня здоров’я 
https://vseosvita.ua/webquest/vsesvitnii-den-zdorovia-26221.html  –  вебквести до 
Всесвітнього дня здоров’я 
https://drive.google.com/drive/folders/1bzfP3SwHjWRVgeokxGhH2dRocV4QHknV
 –   хмарки слів про здоров’я 
https://vseosvita.ua/library/den-zdorova-bez-zdorova-nemae-sasta-prisliva-i-prikazki-
pro-zdorova-437941.html  –  приказки про здоров’я 
https://www.educ.com.ua/didaktichni-igri-dlya-ditej/podyaka-do-dnya-zdorovya.html
  –  подяки за участі в конкурсі про здоров’я 
https://www.youtube.com/watch?v=dHRaSSrm3Gs – мультфільм «Моє тіло»  

 
Інтерактиви про здоровий спосіб життя 

https://www.platfor.ma/specials/na-zdorovya/ – тест  «Чи вмієте ви харчуватися 
правильно» 
https://www.youtube.com/watch?v=D_rPGpibDMw  –  цікава наука про куріння 
https://learningapps.org/view3945967  –  вправа «Міфи та факти про алкоголь» 
https://learningapps.org/view28819896 –  вправа «Алергени» 
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