Сценарий занятия «Час будущего» для 9–11 классов
Тема 21: «Здоровый образ жизни»
Цель занятия:
Формирование у учащихся культуры здорового образа жизни, осознание важности сохранения физического и психического здоровья, развитие навыков применения правил здорового образа жизни в повседневной жизни.
Аннотация:
В ходе занятия учащимся даются знания о понятии здорового образа жизни, его физических, психических и духовных аспектах. С помощью видеоматериалов, бесед, интерактивных игр, тестов и сценических постановок формируется осознанное отношение учащихся к здоровому образу жизни. Через коллективную работу, обсуждения, обмен мнениями и практические задания укрепляются ценности, направленные на здоровый образ жизни.
Конкретные цели:
· Формирование у учащихся базовых знаний о понятии здорового образа жизни.
· Разъяснение значения здорового питания, физической активности и отказа от вредных привычек.
· Развитие ответственного отношения к собственному здоровью.
· Формирование культуры здорового мышления и жизни в здоровой среде.
Основные идеи:
В здоровом теле — здоровый дух. Самое большое богатство человека — его здоровье. Здоровый образ жизни — это не только физическое здоровье, но и правильное мышление, психическая устойчивость, позитивная среда и гармония правильных привычек. Здоровое поколение — основа будущего страны.
Ожидаемые результаты занятия:
1. В познавательном аспекте:
· Учащиеся понимают понятие здорового образа жизни и его составляющие.
· Осознают значение здорового образа жизни в жизни человека.
· Понимают последствия вредных привычек и учатся критически их оценивать.
2. В эмоционально-ценностном аспекте:
· Ценят здоровый образ жизни.
· Формируется позитивное эмоциональное отношение к сохранению собственного здоровья.
· Возникает уважение к полезным привычкам (спорт, порядок, чистота, баланс).
3. В практических навыках:
· Учатся применять правила здорового образа жизни в повседневной жизни.
· Формируют привычки контроля своего здоровья, регулярных занятий спортом и правильного питания.
4. В социально-педагогическом аспекте:
· Готовятся быть активными пропагандистами здорового образа жизни в обществе.
· Формируются навыки создания здоровой среды и мотивации друзей к здоровому образу жизни.
Метапредметный подход:
На занятии комплексно используются знания по биологии, физической культуре, психологии, технологии, информатике и искусству.
· Пищевая пирамида (биология)
· Спортивные упражнения (физическая культура)
· Методы управления стрессом (психология)
· Создание лозунга здорового образа жизни (искусство, коммуникация)
· Анализ мультфильмов или видеороликов (медиаграмотность)
Продолжительность занятия: 45 минут
Форма занятия: беседа, анализ видео, ролевые игры, тесты, обмен мнениями, интерактивные задания.

СЦЕНАРИЙ ЗАНЯТИЯ
1. ВВЕДЕНИЕ. МОТИВАЦИОННЫЙ ЭТАП (10 МИНУТ)
Учитель:
Представьте себе: до начала важного футбольного матча остаются считанные секунды. Стадион шумит. Тысячи болельщиков ждут начала игры. Раздаётся свисток — матч начинается. Кто победит? Кто выдержит до конца? Кто первым выбьется из сил?
Дорогие учащиеся, большая жизнь похожа на игру на стадионе: в ней есть борьба, конкуренция, победы и поражения. В ней тоже есть старт, дистанция и финиш. Разница лишь в том, что в этой игре члены вашей команды всегда с вами — это ваше тело и ваш дух.
Как вы думаете, что нужно человеку для победы в жизни: только талант и физическая подготовка? А привычки? А сила воли? Конечно, нужно многое.
Сегодня мы будем говорить не ради оценки и не ради контроля — мы поговорим о самом важном для вас. Эта тема важна не только сегодня или завтра, а через 10 лет и на протяжении всей вашей жизни.
Тема нашего занятия — «Здоровый образ жизни».
Интерактивное вступление (быстрый вопрос):
Учитель: Быстро отвечаем.
Если человек нездоров, что он теряет?
(Ответы учащихся: время, возможности, мечты, силы, настроение и т.д.)
Учитель: Верно. Когда теряется здоровье, постепенно уходит всё остальное. Поэтому сегодня мы будем рассматривать здоровый образ жизни не как обязанность, а как преимущество.
Сейчас мы посмотрим мысли человека, которого вы хорошо знаете, и чей голос сразу ассоциируется с футболом. Это — Даврон Файзиев.
Он 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:
Вы видели, что Даврон Файзиев не считает здоровый образ жизни делом только спортсменов. В футболе все игроки выходят на поле в одинаковой форме. Но кто побеждает? Кто бежит до конца? Кто в решающий момент принимает правильное решение? Это решает не только талант, но и подготовка, дисциплина и ежедневные привычки.
Теперь давайте выйдем со стадиона на реальное поле жизни.

2. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (25 МИНУТ)
Учитель:
Дорогая молодёжь! Те решения, которые вы принимаете сегодня — что вы едите, когда ложитесь спать, с кем общаетесь, как решаете конфликты — напрямую влияют на ваше здоровье, репутацию и будущее.
1. Подростковый возраст: изменения в теле и психике
Признаем честно: подростковый возраст — это не только рост тела. В этот период в организме происходят гормональные изменения, в результате чего:
· усиливается раздражительность,
· появляется вспыльчивость,
· возникает быстрая обидчивость или гнев,
· иногда возникают состояния, причину которых сложно понять.
Это не болезнь — это процесс взросления. Но именно в этот период вредные привычки формируются особенно быстро.
2. Вредное питание — энергия без силы
Современная молодёжь часто употребляет фастфуд, сладкие газированные напитки, чипсы, шоколад, энергетики.
Они дают временное ощущение бодрости, но на самом деле снижают активность мозга, ухудшают внимание, перегружают нервную систему и приводят либо к лишнему весу, либо к сильной слабости.
Например, ученик, пришедший в школу без завтрака, быстро устаёт, раздражается и не может сосредоточиться. Это не «характер», а нехватка энергии в организме.
3. Режим дня и недосып — скрытая опасность
Многие подростки подолгу сидят в телефоне до глубокой ночи, откладывают просмотр сериалов или игры на вечер и думают: «Я ещё молод, это на меня не повлияет».
Однако научно доказано, что у подростков, которые не высыпаются, усиливается раздражительность, ухудшается память и снижается успеваемость, возрастает агрессия и резкость. Многие конфликты, ссоры и споры возникают именно на фоне усталости и недосыпа.
Спорт воспитывает не только тело, но и нервную систему. Молодой человек, регулярно занимающийся физической активностью, учится контролировать себя, достойно принимать как победы, так и поражения. Особенно для девушек спорт становится источником уверенности в себе, самостоятельности и психологической устойчивости.
Сейчас мы посмотрим видеоролик о Кубке министра дошкольного и школьного образования по футболу среди девушек, который проводится в эти дни.
Визуальный контент
«Кубок министра дошкольного и школьного образования»
Учитель:
Вы видите, спорт — это не обязанность, а возможность укрепить уверенность в себе.

4. Одежда и поведение — зеркало внутреннего состояния
Одежда — это не только внешний вид. Она отражает и внутреннее состояние человека. Неряшливость и небрежность в одежде часто могут быть признаком неуверенности в себе, внутреннего протеста или потребности во внимании.
Напротив, аккуратный и опрятный внешний вид укрепляет самоуважение, внутреннюю дисциплину и культуру общения.

5. Опасные привычки: «Ну один раз — что такого?»
Теперь перейдём к самой опасной теме.
Поздние прогулки, драки, участие в конфликтах, проявление агрессии «ради авторитета» — это не смелость.
По статистике, большая часть травм, преступлений и несчастных случаев среди молодёжи происходит именно в вечернее время, когда эмоции преобладают над разумом.
Многие молодые люди думают: «Я себя контролирую». Но в состоянии сильных эмоций логика отступает, а чувства берут верх.
Особого внимания требует тема опасных таблеток и наркотических веществ.
Сегодня некоторые подростки верят в ложные обещания вроде «снимает стресс», «успокаивает», «один раз попробовать — ничего не будет».
На самом деле наркотики разрушают клетки мозга, очень быстро вызывают зависимость, и в результате рушатся все планы подростка — учёба, семья, будущее. Самое печальное — когда человек это осознаёт, часто бывает уже поздно.
Сегодня в нашей стране создаются широкие возможности для молодёжи: для здоровой жизни, спорта и развития.
Сейчас мы познакомимся с одной из таких возможностей — недавно открытым Олимпийским городком в Ташкенте. Это не просто здания, а большие возможности для формирования здорового и сильного поколения.
Визуальный контент
«В Олимпийском городке»

Учитель:
Дорогие ребята, здоровый образ жизни — это не ограничение себя и не отказ от радости. Это защита своего будущего.
Вы сейчас находитесь в периоде силы, здоровья и больших возможностей. Если именно сейчас сформировать полезные привычки, завтра жизнь откроет перед вами большие перспективы, и вы сможете ими воспользоваться.
Какие вредные привычки вы сегодня в себе заметили?
Готовы ли вы от них отказаться?
Какую полезную привычку вы можете начать уже сегодня?
(Выслушиваются мнения учащихся.)
Теперь мы посмотрим видео о распространённых мифах, связанных со здоровым образом жизни. Обратите внимание: некоторые убеждения, которым вы доверяли раньше, могут оказаться ложными. Жить, опираясь на научно обоснованные факты, — тоже часть здорового образа жизни.
Визуальный контент
«Популярные мифы о здоровом образе жизни»

3. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (10 МИНУТ)
Учитель:
Дорогая молодёжь, сегодня мы говорили о здоровом образе жизни.
Но давайте чётко поймём одно: здоровый образ жизни — это не только личный выбор. Это вопрос будущего всего общества и государства.
Здоровый человек — сильное общество.
Здоровая молодёжь — лидер завтрашнего дня.
Здоровое поколение — прочный и устойчивый фундамент государства.
Именно поэтому в нашей стране формирование здорового образа жизни стало приоритетным направлением государственной политики.
До этого момента мы рассматривали здоровье как личную ответственность. Теперь давайте посмотрим, как к этому вопросу подходит государство.
По инициативе Президента:
· развивается спорт среди молодёжи и девушек;
· здоровый образ жизни становится нормой жизни;
· строятся современные спортивные комплексы и инфраструктура;
· реализуются масштабные реформы по повышению физической активности населения.
В следующем видеоролике отражены именно эти возможности, условия и вера государства в здоровое поколение.
Во время просмотра задайте себе один вопрос:
Государство создаёт возможности. А как я ими пользуюсь?
Визуальный контент
«Спасибо за здоровый образ жизни!»
https://t.me/kelajaksoati_rasmiy/365
Учитель:
Вы видите, здоровый образ жизни сегодня — это не просто лозунг. Это чёткая политика, реальная инфраструктура и конкретные возможности.
Но помните одну истину:
никакие реформы не дадут результата, если сам человек не будет действовать.
Государство открывает путь и создаёт условия.
Но идти по этому пути — ваш выбор.
Вы стоите на пороге большой жизни. Впереди — множество решений. Кто-то станет студентом, кто-то выберет профессию, кто-то найдёт себя в спорте, науке или предпринимательстве.
Запомните:
· без здорового тела большие цели недостижимы;
· без здорового мышления не бывает правильных решений;
· без здорового образа жизни не бывает настоящего успеха.
Маленькое решение, принятое сегодня, может определить всю вашу жизнь завтра.

Итоговый челлендж: «7 дней — 7 шагов к здоровью»
Учитель:
Завершим занятие не словами, а действиями.
С сегодняшнего дня объявляется 7-дневный челлендж здорового образа жизни:
1. Каждый день не менее 30 минут физической активности (ходьба, спорт).
2. Ложиться спать не позже 23:00.
3. Отказ от фастфуда и сладких газированных напитков.
4. Выпивать не менее 1,5–2 литров воды в день.
5. Убирать телефон за 1 час до сна.
6. Осознанно провести хотя бы один день без стресса.
7. Каждый день задавать себе вопрос: что я сегодня сделал для своего здоровья?
Тот, кто выполнит челлендж до конца, станет победителем — прежде всего над самим собой.
На этом наше занятие завершено.
Желаю вам здоровья, силы и больших побед!
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