Час будущего,  тема №21  (для 5-8 классов)
Тема: «Здоровый образ жизни»
Цель урока: сформировать у учащихся представление о содержании и сущности здорового образа жизни, его влиянии на вредные и полезные привычки. Развить чувство ответственности за сохранение здоровья и соблюдение личной гигиены. В ходе занятия учащимся объясняются основы здорового образа жизни, значение правильного питания и физической активности, необходимость избегать вредных привычек и сохранять психическое здоровье. Важность здорового образа жизни закрепляется в сознании 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 общее 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.

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
 
1. ВВЕДЕНИЕ. Мотивационная часть (5 минут)

Учитель: Представьте себе: то, как пройдёт ваш сегодняшний день, зависит от того, во сколько вы легли спать вчера. Верите в это? Это правда!
А если я скажу, что то, чем вы занялись в первый час после пробуждения, определяет весь ваш день? И это тоже правда.
Когда вы проснулись утром, вы сразу бодро встали с кровати или ленились и продолжали лежать? А может, первым делом взяли в руки телефон? Во сколько вы легли спать вчера? Позавтракали ли вы? Или, может быть, быстро помыли голову и побежали в школу?
Эти вопросы кажутся простыми. Но на самом деле именно они определяют ваше сегодняшнее настроение, вашу внимательность на уроках и даже будущие возможности.
Говоря о «здоровом образе жизни», не стоит понимать это только как отсутствие болезней. Сегодня, раскрывая эту тему, мы поговорим о силе, уверенности в себе и умении делать правильный выбор. Потому что здоровый образ жизни — это не обязанность, а разумный выбор.
Для начала скажите:
– Как вы себя чувствуете сегодня — бодрыми или уставшими?
– Как вы думаете, с чем это связано?
(Ученики отвечают.)
Учитель: Видите, и усталость, и бодрость — это не случайность. Это результат наших ежедневных привычек. Давайте разбудим наше тело.

Мини-упражнение «Пробуждение тела и внимания» (2 минуты)
Дети встают со своих мест.
Учитель:
– Вращаем плечами (расслабляем мышцы, перенапряжённые из-за сидения за компьютером и телефоном);
– Делаем круговые движения головой и лёгкое упражнение для шеи (уменьшаем последствия неправильной посадки за партой);
– Прыгаем на месте 10 раз;
– Делаем 5 глубоких вдохов и выдохов.
Учитель: А теперь как вы себя чувствуете? Видите, даже небольшое внимание к телу меняет настроение.
Сегодня на уроке мы найдём ответы на следующие вопросы
(вопросы можно записать на доске):
– Полезно ли сидеть на одном месте целый день?
– Полезно ли для организма пользоваться телефоном до 1–2 часов ночи?
– Помогает ли движение уменьшить стресс?
– Влияет ли правильное питание на учёбу?

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (30 минут)
Учитель: Сейчас вы посмотрите и послушаете человека, которого вы знаете и при звуке голоса которого сразу вспоминаете футбол. Это Даврон Файзиев.
Он пресс-секретарь нашей национальной сборной по футболу, известный спортивный комментатор и источник мотивации для тысяч молодых людей.
Обычно он говорит о голах, матчах и турнирах.
Но сегодня он специально поделится с вами своими мыслями о здоровом образе жизни.
Пожалуйста, посмотрим видео.

🎥 Визуальный контент: Даврон Файзиев: «Свяжите свою жизнь со спортом!»

Учитель: Как вы видите, быть здоровым — это не просто «я не болею». Это умение сосредотачиваться, эффективно работать, уверенность в себе, свободное и уверенное поведение на сцене или в спорте.

Вредные привычки: реальные ситуации из жизни подростков
Учитель: А теперь поговорим о вредных привычках. Вредные привычки — это не только сигареты или алкоголь. В вашем возрасте некоторые привычки могут незаметно причинять вам вред.
Давайте посмотрим видеоматериал по этой теме.

🎥 Визуальный контент: Как вредные привычки влияют на нас?
(Видео обсуждается — 2 минуты)

Интерактивное упражнение «Почувствуй разницу» (3 минуты)
– 30 секунд сидим неподвижно;
– затем 30 секунд двигаемся (прыжки, движения руками).
В каком состоянии вы почувствовали себя бодрее?

Учитель: Ребята, сегодня мы говорим о здоровом образе жизни. Его основные условия — движение, гигиена и правильное питание. А теперь давайте посмотрим, какие реальные результаты всё это даёт в жизни.
Сегодня в нашей стране проводится Кубок министра дошкольного и школьного образования по футболу среди девочек 7–11 классов. Это не просто соревнование. Это наглядное доказательство того, что девочки растут здоровыми, активными и уверенными в себе. Сейчас посмотрим видео об этом.

🎥 Визуальный контент: «Кубок министра дошкольного и школьного образования»

Учитель: Видели? Правила соревнований такие же, как на матчах чемпионатов мира по футболу. Участвуйте, девочки!

Личная гигиена и уверенность в себе
Учитель: Ребята, задумывались ли вы когда-нибудь: с момента появления человека всегда ли люди мыли руки, чистили зубы, носили чистую одежду? Или понятие личной гигиены появилось позже? Давайте кратко заглянем в историю.

Когда появилась гигиена?
Личная гигиена существует с древних времён. В Древнем Египте люди уделяли чистоте большое значение: они ежедневно умывались, использовали ароматические масла и благовония. В Древнем Риме существовали бани — люди посещали их не только для мытья, но и для укрепления здоровья.
В странах Востока, в том числе в Центральной Азии, культура чистоты сформировалась очень рано. Бани, чистая одежда, использование воды были привычным делом. Не случайно появилось выражение: «Чистота — залог здоровья».
Однако в истории были и такие периоды, когда люди забывали о гигиене. Например, в Средние века в Европе люди редко мылись, улицы были завалены мусором, который никто не убирал. В результате быстро распространялись чума и инфекционные болезни, и миллионы людей погибали.

Как гигиена изменила здоровье людей?
Со временем учёные пришли к важному выводу: многие болезни распространяются через микробы. Мытьё рук, употребление чистой воды, поддержание чистоты тела предотвращают заболевания.
Например:
· после появления привычки мыть руки резко сократилось количество кишечных заболеваний;
· с развитием гигиены полости рта уменьшились зубная боль и инфекции;
· благодаря чистой воде и гигиене увеличилась средняя продолжительность жизни.
Значит, гигиена — это не просто опрятность, а мощный фактор, изменивший здоровье всего общества.

Важный момент для подростков: гигиена и репутация
Учитель: В вашем возрасте гигиена важна ещё и по другой причине. Вам важно, чтобы окружающие хорошо о вас думали, чтобы их мнение имело значение. Но если вы неопрятны, не следите за личной гигиеной, дорогая одежда или телефон вам не помогут.
Запомните:
· чистая одежда — это уверенность в себе;
· чистые зубы — свободная улыбка;
· умытое лицо и аккуратные волосы — уважение;
· правильная осанка и посадка — признак здорового тела.
Чем лучше вы заботитесь о себе, тем серьёзнее вас воспринимают окружающие — в дружбе, в командной работе и в будущей профессиональной жизни.
Личная гигиена — это не набор мелких правил. Это знания, проверенные тысячелетиями, которые спасли жизни миллионов людей. Каждый раз, когда вы моете руки, чистите зубы или надеваете чистую одежду, вы защищаете не только себя, но и окружающих.

Интерактивная игра: «Эпидемия распространяется или останавливается?»
Продолжительность: 3–5 минут
Участники: весь класс (без деления на группы)
Правила игры (объясняет учитель):
Я называю ситуацию. Если она приводит к распространению болезни — вы поднимаете руки вверх.
Если она останавливает болезнь — опускаете руки вниз.
Все отвечаем одновременно.
Учитель зачитывает по очереди:
· Перед едой руки вымыли с мылом;
· Пришли с улицы и не помыли руки;
· Пили воду по очереди из одной посуды;
· Чистили зубы утром и вечером;
· При кашле прикрыли рот;
· При чихании рот не прикрыли;
· Пришли в школу в чистой одежде.
Учитель: Если руки чаще опускаются вниз — что происходит?
Ученики: Эпидемия останавливается!
Учитель: А если руки чаще поднимаются вверх?
Ученики: Эпидемия усиливается!
Учитель: Видите, эпидемия кажется большой проблемой. Но её предотвращение начинается с очень простых действий. Мытьё рук, опрятность и забота о других — это самый надёжный щит против болезней.

Шаг к большому спорту: опыт «Бунёдкора»
Учитель: Ребята, мы увидели реальный пример развития женского спорта. А теперь познакомимся с тем, с чего начинается большой спорт.
Многие ошибочно считают, что профессиональный спорт — это недосягаемая мечта, доступная только избранным и требующая дорогих школ и тренировок. На самом деле всё начинается с простых и здоровых привычек обычного школьника.
Сейчас мы отправимся в видеопутешествие по Национальному спортивному комплексу Ташкента («Бунёдкор») и футбольной академии «Бунёдкор».

🎥 Визуальный контент: Знакомство с комплексом Национального стадиона Ташкента

Учитель: Этот комплекс и академия — не просто здания. Это место, где сосредоточены труд, дисциплина и культура здорового образа жизни. Каждый ребёнок, приходящий сюда, прежде всего учится быть здоровым: вовремя ложиться спать, соблюдать чистоту, двигаться. И только после этого начинается большой спорт.

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (10 минут)
Учитель: Ребята, мы увидели стадионы, академии, тренировки спортсменов. Значит, большой спорт начинается не только с сильного тела, но и с правильно выбранного образа жизни.
Наше государство считает воспитание здорового, активного и уверенного в себе поколения одной из важнейших задач. Именно поэтому в последние годы в стране расширяется спортивная инфраструктура, в школах уделяется особое внимание физическому воспитанию и здоровому образу жизни, создаются широкие возможности и для развития женского спорта. Всё это делается не случайно — это инвестиции в будущее.
В своих выступлениях Президент неоднократно подчёркивает, что здоровое поколение — основа сильного государства. Ведь здоровый ребёнок хорошо учится, умеет самостоятельно мыслить, чувствует ответственность и в будущем может принести пользу обществу.
Сейчас мы посмотрим видео, которое показывает, как реализуются этот подход и эти реформы. Посмотрите его внимательно и подумайте:
– Почему наше государство уделяет такое большое внимание здоровому образу жизни?
– Для кого создаются эти возможности?

🎥 Визуальный контент: «Спасибо за здоровую жизнь!»

Учитель: Видите, здоровый образ жизни уже не является только личным делом. Он стал приоритетным направлением государственной политики. Потому что здоровое поколение — это сильная экономика, стабильное общество и надёжное будущее.
Теперь вопрос один: государство создаёт возможности — есть стадионы, академии, спортивные соревнования. А воспользоваться этими возможностями — это уже ваш выбор. Маленький выбор, сделанный сегодня, завтра может превратиться в большой результат.
Никто не требует от вас стать чемпионами прямо сейчас. Но уже сегодня можно принять одно решение: не быть равнодушными к своему телу, выбрать здоровые привычки и сделать движение частью своей жизни.
Поэтому я хочу оставить вас с одним простым, но сильным призывом: каждый день делайте хотя бы один здоровый выбор. Сегодня это может быть своевременный сон. Завтра — движение. Послезавтра — правильное питание. Именно такие маленькие шаги выводят на большой путь.

Завершим сегодняшний урок такими словами
(учитель говорит — ученики повторяют):
– Я выбираю здоровый образ жизни!
– Я ценю своё тело!
– Я отвечаю за своё будущее!

Учитель: Спасибо, ребята. Сегодня вы были очень активны. Желаю вам здоровья, силы, уверенности и больших успехов. Будьте здоровы, будьте активны и всегда стремитесь вперёд. До свидания, до встречи на следующих уроках!
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