Час будущего,  тема №21  (для 1-4 классов)
[bookmark: _GoBack]Тема: «Здоровый образ жизни»
Цель урока: дать учащимся представление о содержании и сущности здорового образа жизни, его влиянии на вредные и полезные привычки. Сформировать чувство соблюдения здоровья и личной гигиены. В ходе занятия учащимся разъясняются основы здорового образа жизни, значение правильного питания и физической активности, необходимость избегать вредных привычек и сохранять психическое здоровье. Важность здорового образа жизни доносится до сознания учащихся через примеры, сценические постановки и интерактивные игры.

Ожидаемые результаты после урока:
· умеет объяснить, что такое здоровый образ жизни;
· может перечислить правила правильного питания;
· знает значение физической активности для здоровья человека;
· имеет представление о здоровом образе жизни;
· понимает важность правильного питания и физической активности;
· осознаёт необходимость избегать вредных привычек и сохранять психическое здоровье, понимает вред таких привычек, как курение, употребление газированных напитков, фастфуда, чрезмерное использование телефона или интернета;
· знает важность сохранения психического здоровья и учится соблюдать его в повседневной жизни.

Метапредмет: интеграция с уроками «Воспитание», «Читательская грамотность».
Партнёр урока: Национальный институт педагогики воспитания имени Кори Ниёзий.
Продолжительность урока: 45 минут.

Рекомендуемая форма занятия: объяснительно-беседный метод, использование аудио- и видеовизуальных средств, элементов имитационных игр и дополнительных наглядных материалов.

Комплект материалов:
· сценарий урока;
· теоретические материалы;
· видеоматериалы;
· интерактивные задания;
· презентация.

 
Сценарий урока
 
I. Вводная мотивационная часть (10 минут)
Учитель: Здравствуйте, дорогие ребята! Как у вас настроение? Сегодня мы поговорим о вашем настроении и о том, как вы себя чувствуете.
Давайте начнём наш урок с вопроса: как вы себя чувствовали сегодня утром, когда проснулись?
(Выслушиваются ответы детей.)

Учитель: Отлично! Кто-то бодрый, а кому-то ещё немного хочется спать, правда? А теперь скажите, почему одни дети утром весёлые, а другие — уставшие?
(Дети высказывают свои предположения.)
Учитель: Знаете ли вы, что то, как мы себя чувствуем после пробуждения, зависит от нашего образа жизни. Сегодня мы узнаем секрет того, как всегда быть здоровыми и бодрыми. Но для этого сначала давайте «разбудим» наше тело.

Мини-интерактивное упражнение «Тело просыпается» (2 минуты)
Учитель: Все встают. А теперь представьте, что наше тело только что проснулось.
– Сначала просыпается наш мозг (легонько касаемся головы пальцем).
– Теперь просыпаются глаза (рисуем глазами круги).
– Просыпаются руки (потягиваемся).
– Просыпаются ноги (слегка прыгаем на месте).
Молодцы! Теперь наше тело проснулось. Скажите, пожалуйста, как вы себя сейчас чувствуете?
(Дети отвечают.)
Учитель: А теперь посмотрим на экран и повторим упражнения так, как показано в видео.

🎥 Визуальный контент: Интерактивная кардиотренировка для детей

Интерактивная игра «Быстрый вопрос» (1 минута)
Учитель: Сейчас я буду быстро задавать вопросы, а вы будете отвечать только «да» или «нет».
– Полезно ли двигаться каждый день?
– Полезны ли фрукты и овощи для здоровья?
– Правильно ли очень поздно ложиться спать?
– Нужно ли соблюдать чистоту?
(Дети отвечают.)
Учитель (с поощрением): Отлично! Значит, вы уже многое знаете о здоровом образе жизни.
Сегодня мы узнаем, из чего состоит здоровый образ жизни, научимся отличать полезные привычки от вредных и, самое главное, поймём, зачем нужно быть здоровыми.

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (25 МИНУТ)
Учитель: Ребята, давайте подумаем: каким бывает здоровый ребёнок? Как он ходит, как играет, как учится?
Здоровый ребёнок подвижный, быстро бегает, мало устаёт, внимателен на уроках и с радостью играет с друзьями. Он вовремя ложится спать, аккуратно одевается, ест полезную пищу и любит двигаться. Потому что быть здоровым — значит заботиться о своём теле.
Но, ребята, есть поступки, которые помогают человеку быть здоровым, и есть такие, которые вредят здоровью. Одни привычки делают наше тело сильным, а другие — постепенно утомляют и ослабляют его.
Давайте вместе разберёмся, какие привычки полезные, а какие — вредные. Сейчас мы поговорим о привычках, которые наносят вред нашему здоровью, и узнаем, почему от них нужно держаться подальше.

Вредные привычки
Учитель: Сейчас мы поговорим о плохих привычках, которые делают нас слабыми, уязвимыми и больными. Эти привычки встречаются у многих, но часто мы не замечаем, что они вредят нашему телу и настроению. Они постепенно и незаметно забирают у нас силы.
Частое употребление фастфуда. Гамбургеры, чипсы и газированные напитки кажутся вкусными, но пользы организму они не приносят. Такая еда может вызвать боль в животе, быструю утомляемость и привести к лишнему весу. Нашему телу больше нравится здоровая пища. Поэтому достаточно есть такую еду 1–2 раза в месяц. Лучше кушать тёплую и полезную еду, приготовленную дома мамой или папой.
Долгое сидение с телефоном и планшетом. Длительное время перед экраном утомляет глаза, вызывает головную боль и нарушает сон. Самое плохое — не остаётся времени на движение и весёлые игры с друзьями на улице.
Малоподвижный образ жизни ослабляет организм. Если ребёнок много сидит, мало бегает и прыгает, его мышцы становятся слабыми. Неподвижное тело быстро устаёт и чаще болеет. Поэтому не стоит сидеть за телефоном или компьютером больше 20 минут подряд — нужно вставать, двигаться, а также полезно читать книги.
Просмотр контента, не соответствующего возрасту. Некоторые дети смотрят страшные или агрессивные видео. Такой контент вредит психике, вызывает страх, раздражительность и ухудшает настроение. Поэтому нельзя смотреть видео с пометками 18+, 16+ или 12+. В вашем возрасте можно смотреть видео с маркировкой 6+.
Чрезмерное употребление сладостей — тоже вредная привычка. Избыток сладкого портит зубы, вызывает боль в животе и приводит к быстрой утомляемости. Сладости полезнее есть понемногу.
Неправильная посадка за партой во время уроков вызывает боли в спине и шее. Со временем может испортиться осанка. Правильная посадка помогает сохранить здоровье тела.
Слишком опасные игры также могут навредить организму. Прыжки с высоты, игры рядом с дорогой могут привести к травмам. Игра должна быть не только интересной, но и безопасной.
Одежда не по сезону — лёгкая одежда в холод или слишком тёплая в жару — тоже приводит к болезням. Ходьба с непокрытой головой в холод вызывает простуду, а нахождение на сильном солнце без головного убора — головную боль. Поэтому слушайтесь маму и обязательно носите головной убор.
Учитель: Ребята, очень важно понимать, как каждая привычка влияет на наш организм. Если вовремя распознать вредные привычки и заменить их полезными, мы вырастем здоровыми, сильными и счастливыми.

Игра: «Двигайся — будь здоров!» (3 минуты)
Учитель: Ребята, сейчас мы проведём небольшой эксперимент. Сначала постоим неподвижно 20 секунд.
(20 секунд тишины.)
Учитель: Ну как? Вам стало скучно? Тело устало?
А теперь давайте 30 секунд подвигаемся вместе!
Выполняем вместе:
– 10 раз прыгаем
– 10 раз разводим руки в стороны
– 10 раз бегаем на месте
Учитель: В каком случае вы чувствовали себя лучше?
Значит, когда тело двигается, оно становится бодрым, сердце работает активнее, а настроение поднимается. А сейчас посмотрим видео по этой теме.

🎥 Визуальный контент: Как вредные привычки влияют на нас?

Учитель: Итак, вывод такой: здоровый ребёнок — это сильный, весёлый и активный ребёнок. Ещё одно очень важное условие здоровья — личная гигиена. Гигиена означает содержать своё тело в чистоте, быть опрятным и заботиться о себе. Чистое тело реже болеет, бывает более крепким и бодрым.
Прежде всего к личной гигиене относится мытьё рук. Перед едой и после неё, после посещения туалета, после прихода с улицы необходимо мыть руки с мылом. Ведь на руках находятся невидимые микробы, которые могут вызывать болезни.
Чистка зубов также очень важна. Если чистить зубы утром и вечером, они будут здоровыми, не появится неприятный запах изо рта и зубы не будут болеть. Чистые зубы — это красивая улыбка.
Ношение чистой одежды защищает тело. В грязной одежде микробы быстро размножаются, появляется неприятный запах, и человек чувствует себя некомфортно. Ребёнок в чистой одежде уверен в себе.
Поддержание чистоты лица и тела тоже относится к гигиене. Умывание утром и вечером, купание очищают тело и сохраняют кожу здоровой.
Уход за волосами и ногтями также важен. Своевременное мытьё волос, расчёсывание и коротко подстриженные ногти не дают микробам размножаться.
Необходимо соблюдать и гигиену носа и рта. При кашле или чихании прикрывать рот платком или локтем — значит защищать других от болезни.
Ребёнок, соблюдающий гигиену, чувствует себя легко и хорошо, реже болеет. Самое главное — с опрятными детьми другие тоже хотят дружить, ведь чистота — это признак уважения и культуры.
Значит, гигиена — это не мелочи. Это правильные привычки, которые выполняются каждый день и делают нас здоровыми, красивыми и счастливыми.

Мини-игра 1: «Чисто — не чисто» (2 минуты)
Учитель: Ребята, сейчас я буду называть разные ситуации. Если это чисто — разведите руки влево. Если не чисто — разведите руки вправо.
Учитель:
– Мытьё рук перед едой;
– Брать хлеб грязными руками;
– Чистить зубы утром и вечером;
– Не чистить зубы перед сном;
– Приходить в школу в чистой одежде;
– Ходить в грязных носках;
– При кашле прикрывать рот;
– Не прикрывать рот при чихании.
Учитель: Чистые привычки защищают нас от болезней, а нечистые открывают дорогу микробам.
Учитель: Ребята, сегодня мы узнали, что нужно делать, чтобы быть здоровыми: правильно питаться, двигаться, быть опрятными и соблюдать гигиену. Ведь здоровое тело — это основа для больших мечт.
А теперь представьте: если ребёнок здоров, любит движение и уверен в себе, чего он может достичь? Конечно же, успехов в спорте, в команде, на больших аренах!
Сейчас мы посмотрим ещё одно интересное видео. В этот раз юный корреспондент Сирожиддин проведёт нас в большой мир спорта. Он побывает на Национальном футбольном стадионе Ташкента («Бунёдкор») и в футбольной академии «Бунёдкор», покажет тренировки, условия и расскажет, как готовят футболистов.
Смотрите видео внимательно и подумайте: в какие результаты здесь превратились здоровые привычки? Возможно, кто-то из вас в будущем будет играть на этих полях.

🎥 Визуальный контент: Знакомство с комплексом Национального стадиона Ташкента

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (10 минут)
Учитель: Ребята, сегодня мы увидели, с чего начинается здоровье: с движения, правильного питания, опрятности и соблюдения хороших привычек. Но здоровый образ жизни — это не дело только одного ребёнка или одной семьи. Это важный вопрос для всего общества и всей страны.
Поэтому в нашей стране со стороны государства проводится большая работа для сохранения здоровья детей, их занятий спортом и правильного развития. Строятся спортивные площадки, открываются футбольные академии, бассейны и оздоровительные центры. В школах уделяется особое внимание здоровому образу жизни, гигиене и спорту. Потому что для нашего государства каждый ребёнок — это будущее.
Сейчас мы посмотрим короткое видео именно об этой заботе и внимании. Посмотрите его внимательно и задумайтесь: почему здоровый ребёнок так важен для государства?

🎥 Визуальный контент: «Спасибо за здоровую жизнь!»

Учитель: Видите, ребята, быть здоровым нужно не только для сегодняшнего дня, но и для будущего. Здоровый ребёнок хорошо учится, мечтает о большом и вырастает полезным человеком для своей Родины. Наше государство создаёт условия для того, чтобы вы были здоровыми, образованными и счастливыми.
Ребята, а теперь давайте завершим наш урок весёлыми аплодисментами. Я буду говорить фразу, а вы будете отвечать аплодисментами.
Учитель говорит — дети хлопают:
· Мы выбираем здоровье! (Дети: аплодисменты)
· Каждый день двигаемся! (Дети: аплодисменты)
· Будем опрятными и чистыми! (Дети: аплодисменты)
· Говорим «нет» вредным привычкам! (Дети: аплодисменты)
· Любим спорт! (Дети: аплодисменты)
· Здоровый ребёнок — сильное будущее! (Дети: аплодируют дважды)

Учитель: Спасибо, ребята! Сегодня вы были очень активными. Помните: здоровые привычки начинаются сегодня. Желаю вам здоровья, бодрости и больших успехов!

Переведено на русский язык администрацией сайта www.idum.uz  
