Сценарий занятия «Час будущего» для 5–8 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 сохранение здоровья и соблюдение личной гигиены. В ходе занятия учащимся разъясняется значение здорового образа жизни, 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 занятия:
учащиеся смогут объяснить, что такое здоровый образ жизни;
перечислять правила правильного питания;
знать значение физической активности для здоровья человека;
иметь общее 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 значимость сохранения психического здоровья и применять эти знания в повседневной жизни.
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 дополнительные наглядные пособия.
Комплект материалов:
– сценарий занятия;
– теоретические материалы;
– видеоматериалы;
– интерактивные задания;
– презентация.

СЦЕНАРИЙ УРОКА
I. ВВОДНАЯ ЧАСТЬ. Мотивационный этап (5 минут)
Учитель:
Представьте, что то, каким будет ваш сегодняшний день, зависит от того, во сколько вы легли спать вчера. Верите? Это правда!
А если я скажу, что то, что вы сделали в первый час после пробуждения, определяет весь ваш день — это тоже правда.
Вы сегодня встали сразу или долго лежали? Возможно, первым делом взяли в руки телефон? Во сколько вы легли спать вчера? Позавтракали ли вы? Может, вымыли голову и побежали в школу?
Эти вопросы кажутся простыми. Но на самом деле именно они определяют ваше настроение, внимание на уроках и даже будущие возможности.
Здоровый образ жизни — это не просто отсутствие болезней. Сегодня мы поговорим о силе, уверенности в себе и правильном выборе. Потому что здоровый образ жизни — это не обязанность, а разумный выбор.
Ответьте, пожалуйста:
– Как вы сегодня себя чувствуете — бодро или устало?
– Как вы думаете, с чем это связано?
(Ответы учащихся.)
Учитель:
Как видите, ни усталость, ни бодрость не возникают случайно — это результат наших ежедневных привычек. Давайте немного «разбудим» наше тело.
Мини-упражнение «Пробуждение тела и внимания» (2 минуты)
Учащиеся встают.
Учитель:
– Вращаем плечами, расслабляя мышцы после сидения за компьютером и телефоном;
– Круговыми движениями головы выполняем лёгкое упражнение для шеи;
– Прыгаем на месте 10 раз;
– Делаем 5 глубоких вдохов и выдохов.
Учитель:
Как вы себя чувствуете теперь? Даже небольшое внимание к телу может изменить настроение.
Сегодня на уроке мы найдём ответы на следующие вопросы:
– Полезно ли целый день сидеть на одном месте?
– Полезно ли для организма смотреть телефон до 1–2 часов ночи?
– Помогает ли движение снижать стресс?
– Влияет ли правильное питание на учёбу?

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (30 минут)
Учитель:
Сейчас мы посмотрим видео с человеком, голос которого у многих ассоциируется с футболом. Это Даврон Файзиев — пресс-секретарь 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 поделится с вами своими мыслями о здоровом образе жизни.
Визуальный контент:
Даврон Файзиев: «Свяжите свою жизнь со спортом!»
Учитель:
Как вы увидели, быть здоровым — это не просто «не болеть». Это умение сосредотачиваться, эффективно работать, быть уверенным в себе, свободно чувствовать себя на сцене и в спорте.

Вредные привычки: реальные ситуации из жизни подростков
Учитель:
Теперь поговорим о вредных привычках. Вредные привычки — это не только сигареты или алкоголь. В подростковом возрасте некоторые привычки наносят вред незаметно.
Посмотрим видеоматериал по этой теме.
Визуальный контент:
Как вредные привычки влияют на нас?
(Обсуждение видео — 2 минуты)

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

Личная гигиена и уверенность в себе
Учитель:
Задумывались ли вы, всегда ли люди мыли руки, чистили зубы и носили чистую одежду? Или понятие личной гигиены появилось позже?
Кратко обратимся к истории.
Личная гигиена существует с древнейших времён. В Древнем Египте люди ежедневно умывались, использовали масла и благовония. В Древнем Риме существовали бани, которые служили не только для чистоты, но и для укрепления здоровья.
В странах Востока, включая Центральную Азию, культура чистоты сформировалась очень рано. Недаром появилась пословица: «Чистота — залог здоровья».
Однако в Средние века в Европе гигиеной часто пренебрегали, что привело к эпидемиям и гибели миллионов людей.
Со временем учёные поняли: многие болезни распространяются через микробы. Мытьё рук, чистая вода и опрятность предотвращают заболевания и увеличивают продолжительность жизни.

Гигиена и репутация подростка
Учитель:
В вашем возрасте гигиена важна ещё и потому, что вам важно мнение окружающих.
Запомните:
– чистая одежда — уверенность в себе;
– чистые зубы — свободная улыбка;
– умытое лицо и аккуратная причёска — уважение;
– правильная осанка — признак здорового тела.
Забота о себе формирует уважение окружающих и помогает в общении, командной работе и будущей профессии.

Интерактивная игра: «Эпидемия распространяется или останавливается?» (3–5 минут)
(Учитель зачитывает ситуации, учащиеся поднимают или опускают руки.)
Учитель:
Если рук вверху больше — эпидемия усиливается.
Если рук внизу больше — эпидемия останавливается.
Вывод: профилактика начинается с простых действий — чистоты и ответственности.

Шаг к большому спорту: опыт «Бунёдкора»
Учитель:
Профессиональный спорт начинается не с дорогих школ, а со здоровых привычек обычного школьника.
Мы совершим видеотур по Национальному стадиону Ташкента и футбольной академии «Бунёдкор».
Визуальный контент:
Знакомство с комплексом Национального стадиона Ташкента

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (10 минут)
Учитель:
Большой спорт начинается не только с сильного тела, но и с правильно выбранного образа жизни.
Государство считает воспитание здорового, активного и уверенного поколения одной из важнейших задач. Именно поэтому развиваются спортивные объекты, уделяется внимание физической культуре и поддержке женского спорта.
Визуальный контент:
«Спасибо за здоровую жизнь!»
https://t.me/kelajaksoati_rasmiy/365
Учитель:
Здоровый образ жизни стал приоритетом государственного уровня, потому что здоровое поколение — это сильная экономика, стабильное общество и надёжное будущее.
Государство создаёт возможности, но воспользоваться ими — ваш выбор. Маленькое решение сегодня может привести к большому результату завтра.
Давайте завершим урок словами:
(учитель говорит, учащиеся повторяют)
– Я выбираю здоровый образ жизни!
– Я ценю своё тело!
– Я ответственен за своё будущее!
Учитель:
Спасибо, ребята! Желаю вам здоровья, силы, уверенности и больших достижений. Будьте здоровы, активны и всегда стремитесь вперёд. До новых встреч!
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