Сценарий занятия «Час будущего» для 1–4 классов
Тема 21: «Здоровый образ жизни»
Цель урока:
Сформировать у учащихся представление о сущности здорового образа жизни, его влиянии на полезные и вредные привычки. Воспитать чувство ответственности за своё здоровье и соблюдение личной гигиены. В ходе занятия учащимся объясняется, что такое здоровый образ жизни, значение правильного питания и физической активности, необходимость избегать вредных привычек и сохранять психическое здоровье. Значение здорового образа жизни доносится до сознания учащихся через примеры, сценки и интерактивные игры.
Ожидаемые результаты после занятия:
учащиеся смогут объяснить, что такое здоровый образ жизни;
перечислять правила правильного питания;
знать значение физической активности для здоровья человека;
иметь представление о здоровом образе жизни;
понимать важность правильного питания и физической активности;
осознавать вред вредных привычек (курение, газированные напитки, фастфуд, чрезмерное использование телефона или интернета);
понимать важность сохранения психического здоровья и применять это в повседневной жизни.
Метапредметная интеграция: предметы «Воспитание», «Читательская грамотность».
Партнёр урока: Национальный институт педагогики воспитания имени Кори Ниёзи.
Продолжительность урока: 45 минут.
Рекомендуемая форма занятия: объяснительная беседа, использование аудио- и видеоматериалов, элементы имитационных игр и наглядные пособия.
Комплект материалов:
– сценарий занятия;
– теоретические материалы;
– видеоматериалы;
– интерактивные задания;
– презентация.

СЦЕНАРИЙ УРОКА
I. ВВОДНАЯ ЧАСТЬ. МОТИВАЦИЯ (10 МИНУТ)
Учитель:
Здравствуйте, дорогие ребята! Как ваше настроение? Сегодня мы поговорим о вашем самочувствии и настроении.
Давайте начнём урок с вопроса: как вы себя чувствовали сегодня утром, когда проснулись?
(Выслушиваются ответы детей.)
Учитель:
Отлично! Кто-то бодрый, а кому-то ещё хочется спать, верно? А как вы думаете, почему одни дети утром весёлые, а другие — уставшие?
(Дети высказывают предположения.)
Учитель:
Знаете ли вы, что то, как мы себя чувствуем утром, зависит от нашего образа жизни. Сегодня мы узнаем секрет, как всегда быть здоровыми и бодрыми. А для этого сначала разбудим наше тело.
Мини-упражнение «Пробуждение тела» (2 минуты)
Учитель:
Все встаём. Представьте, что наше тело только что проснулось.
– Сначала просыпается мозг (легко касаемся головы пальцем).
– Теперь просыпаются глаза (делаем круговые движения глазами).
– Просыпаются руки (потягиваемся).
– Просыпаются ноги (слегка прыгаем на месте).
Молодцы! Теперь скажите, как вы себя чувствуете?
(Ответы детей.)
Учитель:
А теперь смотрим на экран и повторяем упражнения, как показано в видео.
Визуальный контент:
Интерактивная кардио-тренировка для детей
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Интерактивная игра «Быстрый вопрос» (1 минута)
Учитель:
Я буду задавать вопросы, а вы отвечайте только «да» или «нет».
– Полезно ли каждый день двигаться?
– Полезны ли фрукты и овощи для здоровья?
– Правильно ли ложиться спать очень поздно?
– Нужно ли соблюдать чистоту?
(Ответы детей.)
Учитель (поощряя):
Отлично! Значит, вы уже многое знаете о здоровом образе жизни.
Сегодня мы узнаем, из чего состоит здоровый образ жизни, научимся различать полезные и вредные привычки и поймём, почему так важно быть здоровыми.

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (25 МИНУТ)
Учитель:
Ребята, давайте подумаем: каким бывает здоровый ребёнок? Как он ходит, играет, учится?
Здоровый ребёнок — ловкий, быстро бегает, мало устаёт, внимательно учится и весело играет с друзьями. Он вовремя ложится спать, носит чистую одежду, ест полезную пищу и любит движение. Быть здоровым — значит заботиться о своём теле.
Но есть привычки, которые помогают быть здоровыми, и есть те, которые наносят вред. Одни делают нас сильнее, другие — постепенно ослабляют.
Давайте вместе разберёмся, какие привычки полезные, а какие вредные.

Вредные привычки
Учитель:
Поговорим о привычках, которые делают нас слабыми и больными. Часто мы не замечаем, как они вредят нашему телу и настроению.
Чрезмерное употребление фастфуда.
Гамбургеры, чипсы и газированные напитки кажутся вкусными, но не приносят пользы организму. Они могут вызвать боли в животе, быструю утомляемость и лишний вес. Лучше есть такую еду не чаще 1–2 раз в месяц, а отдавать предпочтение домашней полезной пище.
Долгое сидение за телефоном и планшетом.
Длительное время у экрана утомляет глаза, вызывает головную боль и нарушает сон. Самое плохое — не остаётся времени на движение и игры на улице.
Малоподвижный образ жизни.
Если ребёнок мало бегает и прыгает, его мышцы слабеют, он быстрее устаёт и чаще болеет.
Поэтому не стоит сидеть за компьютером или телефоном более 20 минут подряд — лучше встать, подвигаться или почитать книгу.
Просмотр контента не по возрасту.
Страшные или агрессивные видео вредят психике, вызывают страх и портят настроение. Поэтому нельзя смотреть видео с пометками 12+, 16+, 18+. Для вашего возраста подходят видео с маркировкой 6+.
Чрезмерное употребление сладостей.
Оно портит зубы, вызывает боли в животе и быструю утомляемость.
Неправильная посадка за партой.
Она может привести к болям в спине и шее и нарушению осанки.
Опасные игры.
Прыжки с высоты и игры возле дороги могут привести к травмам. Игра должна быть интересной и безопасной.
Одежда не по сезону.
Лёгкая одежда в холод или тёплая в жару приводит к болезням. Важно прислушиваться к советам родителей.
Если вовремя распознавать вредные привычки и заменять их полезными, мы вырастем здоровыми, сильными и счастливыми.

Игра «Двигайся — будь здоров!» (3 минуты)
Учитель:
Сначала постоим неподвижно 20 секунд.
(20 секунд.)
Учитель:
А теперь 30 секунд активно двигаемся вместе!
– 10 прыжков
– 10 разведений рук
– 10 бегов на месте
В каком случае вы почувствовали себя лучше?
Значит, движение делает нас бодрыми и поднимает настроение.
Видеоконтент:
Как вредные привычки влияют на нас?

Личная гигиена
Учитель:
Ещё одно важное условие здоровья — личная гигиена. Это значит содержать тело в чистоте и заботиться о себе.
Мытьё рук до и после еды, после улицы и туалета защищает от микробов.
Чистка зубов утром и вечером сохраняет здоровье и красивую улыбку.
Чистая одежда делает человека уверенным.
Умывание, купание, уход за волосами и ногтями предотвращают болезни.
При кашле и чихании нужно прикрывать рот.
Чистота — это признак культуры и уважения к себе и другим.

Мини-игра «Чисто — не чисто» (2 минуты)
(Учитель зачитывает ситуации, дети показывают направление руками.)
Чистые привычки защищают от болезней, а грязные — открывают путь микробам.

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (10 МИНУТ)
Учитель:
Сегодня мы узнали, что здоровье начинается с движения, правильного питания, чистоты и хороших привычек. Здоровый образ жизни важен не только для семьи, но и для всей страны.
В нашей стране создаются условия для занятий спортом, строятся спортивные площадки, академии и бассейны. Потому что каждый ребёнок — это будущее государства.
Видеоконтент:
«Спасибо за здоровую жизнь!»
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Учитель:
Здоровье нужно не только сегодня, но и для будущего. Здоровый ребёнок хорошо учится, мечтает и становится полезным для Родины человеком.
Давайте закончим урок дружными аплодисментами!
– Мы выбираем здоровье! (аплодисменты)
– Мы двигаемся каждый день! (аплодисменты)
– Мы чистые и аккуратные! (аплодисменты)
– Мы говорим «нет» вредным привычкам! (аплодисменты)
– Мы любим спорт! (аплодисменты)
– Здоровый ребёнок — сильное будущее! (двойные аплодисменты)
Учитель:
Спасибо, ребята! Вы сегодня были очень активны. Пусть здоровые привычки начинаются уже сегодня. Желаю вам здоровья, радости и больших успехов!
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