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Сценарий мастер-лекции
«Здоровый образ жизни: простые привычки, которые меняют жизнь»













Москва, 2025 г.

Цель лекции: продемонстрировать учащимся научно обоснованную концепцию формирования здорового образа жизни как совокупности доступных и эффективных подходов, способствующих оптимизации психофизиологического состояния, повышению когнитивной активности и академической успеваемости посредством внедрения простых, но систематических гигиенических и оздоровительных практик.
Задачи: 
1. Объяснить, что входит в понятие здорового образа жизни и почему он важен именно сейчас;
2. Рассказать о государственной поддержке и национальном проекте «Продолжительная и активная жизнь», который помогает каждому гражданину внимательнее относиться к своему здоровью;
3. Познакомить с простыми и полезными привычками, которые легко внедрить в ежедневную рутину;
4. Показать и рассказать, как технологии могут помочь следить за здоровьем.
Формируемые  ценности: 
· жизнь;
· права и свободы человека.
Смысловые направления: 
· укрепление здоровья, популяризация спортивного и здорового образа жизни,
· правовая грамотность.
Продолжительность лекции: 40 минут
Целевая аудитория: школьники 5-9 классов, школьники 10-11 классов
Возрастное ограничение: 12+
Рекомендуемая форма выступления: интерактивная лекция
Тип ММ: лекция, викторина
Комплект материалов:
· сценарий;
· презентация. 



























Слайд 1. Титульный лист
Здоровый образ жизни — это не мода, а осознанный выбор каждого человека в пользу своего здоровья и благополучия. В современном мире, где технологии занимают всё больше времени, особенно важно научиться сохранять баланс между учёбой, отдыхом и заботой о себе. Современный мир требует от каждого из нас максимальной концентрации, энергии и выносливости. 
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Так почему именно сейчас важно задуматься о своём здоровье и начать вести здоровый образ жизни? Ответы учеников (например, чтобы меньше уставать; чувствовать себя хорошо).
Комментарий: время перемен диктует свои правила. Сегодня мы живём в эпоху, когда информационные потоки постоянно растут, темп жизни становится быстрее, стресс сопровождает нас ежедневно, и качество нашей жизни напрямую зависит от нашего здоровья.

Слайд 2. Регистрация
Для того, чтобы наша встреча была по-настоящему интересной и полезной, я попрошу вас зарегистрироваться на платформе «Интерум» с помощью QR-кода, который вы видите на экране (или который я вам сейчас раздам). Это займет всего пару минут! После регистрации вы сможете сразу включиться в обсуждение, а в конце занятия мы вместе подведем итоги.
Методические рекомендации для проведения занятия:
1. Рекомендуется заранее подготовить техническое устройство (ноутбук или телефон с подключенным интернетом), чтобы участники могли принять участие в интерактивных заданиях;
2. Для регистрации участникам необходимо перейти по QR-коду на платформу «Интерум» и ввести код, указанный на экране;
3. QR-код – универсальный, поэтому рекомендуется распечатать изображение с кодом  заранее, чтобы ученики могли пройти регистрацию и полноценно принять участие в лекции.

Слайд 3. Что такое здоровый образ жизни?
Сегодня мы с вами поговорим о здоровом образе жизни, его составляющих, преимуществах, о том почему важно его соблюдать, а также рассмотрим простые привычки, которые помогут вам чувствовать себя лучше. Наша с вами цель — осознать, что здоровый образ жизни не требует больших затрат, приносит результаты, которые положительно сказываются на общем состоянии организма.
Здоровый образ жизни, или как принято в современном обществе сокращать ЗОЖ — это целостная система привычек и правил, направленная на укрепление и сохранение здоровья человека. Это не просто временная диета или краткосрочные занятия спортом, а полноценный стиль жизни, который включает в себя множество аспектов, таких как: 
1. Правильное питание: сбалансированный рацион с достаточным количеством белков, жиров и углеводов; регулярные приемы пищи; здоровые пищевые привычки; отказ от фастфуда и вредных продуктов; достаточное потребление воды в сутки.
2. Физическая активность: ежедневные прогулки на свежем воздухе, занятия спортом, утренняя гимнастика, активный отдых.
3. Режим дня: правильное чередование труда и отдыха, полноценный сон, регулярный распорядок приемов пищи, учет времени на хобби и увлечения.
4. Отказ от вредных привычек, в том числе контроль времени использования гаджетов.
5. Психологическое здоровье: управление стрессом, позитивное мышление, эмоциональная стабильность, гармоничные отношения с окружающим миром.
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Базовым аспектом здорового образа жизни является питание. Так что же такое «здоровые пищевые привычки»? Ответы учеников (например, правильно питаться; меньше есть сладкого; не есть на ночь).
Комментарий: это модель поведения, которая способствует поддержанию здоровья, хорошему самочувствию и профилактике заболеваний. Здоровые пищевые привычки включают в себя осознанный выбор продуктов, правильный режим питания и контроль за количеством потребляемой пищи.

Слайд 4. Как начать вести ЗОЖ?
Чтобы внедрение ЗОЖ как нового стиля жизни стало успешным, важно постепенно вносить изменения в свой день, в питание, физическую активность и режим дня. Большинство специалистов советуют начинать с малого, не перегружать себя в первое время и стараться находить то, что приносит удовольствие в калейдоскопе новых привычек. Любые изменения и новые действия должны происходить постепенно. Для лучшей мотивации четко определите цели, найдите единомышленников, составьте режим дня, спланируйте заранее питание на неделю, отслеживайте результаты, отмечайте свои успехи. Тогда у вас обязательно получится прийти к оздоровлению всего организма.
Обратите внимание, что здоровый образ жизни — это не ограничение свободы, а путь к полноценной, активной и успешной жизни. Внедряя здоровые привычки, вам открывается ряд преимуществ, таких как: крепкий иммунитет, который становится надежным защитником от вирусных и инфекционных заболеваний; эмоциональная стабильность, из-за чего стресс и тревожность отступают и появляется способность лучше справляться с жизненными трудностями; повышается продуктивность; крепкий сон, и улучшение его качества; чистая кожа без высыпаний и многое другое.

Слайд 5. Игра «Правда или ложь» 
Понятие «здоровый образ жизни» знакомо многим, давайте вспомним ключевые факты, связанные с этой темой. Я зачитываю факт, а вы отвечаете, правда это или ложь.
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Слайд 5, 6
Факт №1: Соблюдение правильного питания относится к здоровому образу жизни.
Ответ: Правда
Комментарий: Совершенно верно, соблюдение правильного питания является неотъемлемой частью здорового образа жизни. Правильное питание подразумевает сбалансированный рацион, обеспечивающий организм всеми необходимыми питательными веществами. Сбалансированное питание помогает поддерживать оптимальные вес, повышать уровень энергии и снижать риск развития различных заболеваний.

Слайд 7, 8
Факт №2: Для нормального функционирования человеку необходимо в день выпивать 4 литра воды.
Ответ: Ложь
Комментарий: Человеку не обязательно выпивать 4 литра воды в день для нормального функционирования, суточная потребность в воде индивидуальна и зависит от многих факторов, включая вес, уровень активности, климат и состояние здоровья. Рекомендуемое количество воды для взрослого человека обычно составляет от 1,5 до 3 литров в день, включая воду, содержащуюся в пище и напитках.
Слайд 9, 10
Факт №3: Массовое заболевание людей в одном городе называется пандемия.
Ответ: Ложь
Комментарий: Массовые заболевания людей в пределах определенной территории называется «эпидемия». В то время как пандемия — это эпидемия инфекционного заболевания, распространяющегося на большой территории: нескольких стран или континентов. Пандемия влияет на повышение смертности населения, значительно ухудшает качество жизни людей, разрушает экономику.

Слайд 11, 12
Факт №4: К нездоровому образу жизни относятся: нерегулярный сон, чрезмерное употребление кофеина, неэффективные стратегии преодоления стресса.
Ответ: Правда 
Комментарий: Верно, нерегулярный сон, чрезмерное употребление кофеина и неэффективные стратегии преодоления стресса являются факторами, негативно влияющими на здоровье и относятся к нездоровому образу жизни.

Слайд 13, 14
Факт №5: Насморк — одна из самых распространённых болезней на всей планете.
Ответ: Правда 
Комментарий: Острый ринит (он же насморк) является, пожалуй, одной из самых распространенных болезней[footnoteRef:0].  [0:  https://www.medkirov.ru/site/LSP6E6CDC] 

	Так держать, вы молодцы! Каждый смог узнать для себя что-то новое.

Слайд 15. Простые привычки для здорового образа жизни
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С чего начать формирование здоровых привычек?
Ответ: Здоровое питание
Комментарий: Наше самочувствие и работоспособность напрямую связаны с тем, что мы едим. Чтобы поддерживать здоровье, необходимо снизить потребление в рационе фастфуда и прочих вредных продуктов, заменив их на фрукты, овощи и злаки.
Другой значимой привычкой являются регулярные занятия спортом. Спорт — это неотъемлемая часть здорового образа жизни. Занятия помогут обрести стройную и привлекательную фигуру, а также повысить сопротивляемость организма. Хороший способ зарядиться бодростью на целый день — это утренняя зарядка: 5-10 минут достаточно для ощущения прилива энергии.
Следующая простая и важная привычка для поддержания здоровья — это сон. Человеку необходимо спать примерно 8 часов в сутки, причем оптимальное время для засыпания — до полуночи. Перед сном обязательно необходимо проветрить помещение, избегать плотных ужинов, врачи рекомендуют принимать последний прием пищи не позднее чем за три часа до отхода ко сну.
Здоровый образ жизни — это не только правильное питание, регулярные тренировки и сон, но и комплексный подход, направленный на поддержание физического здоровья, эмоционального равновесия и психологического комфорта. Психологическое благополучие — это результат сознательных усилий, направленных на развитие позитивного взгляда на жизнь и поддержание значимых социальных связей.
В заключение хочется обратить внимание на основные привычки личной гигиены, как ключевой фактор в поддержании здоровья и предотвращении распространения инфекций, поддержании чистоты тела. Ведь чем лучше мы следим за собой, тем спокойнее нашему организму принимать новые привычки.

Слайд 16. Национальный проект «Продолжительная и активная жизнь»
На данный момент здоровый образ жизни является неотъемлемой частью государственной политики России. К одной из ключевых инициатив можно отнести национальный проект «Продолжительная и активная жизнь», целью которого является повышение качества и продолжительности жизни россиян. Этот проект направлен на создание условий для активного долголетия, улучшение медицинского обслуживания и формирование культуры здорового образа жизни среди населения всех возрастных групп. 
Проект реализуется с 1 января 2025 года и будет продолжаться до 2030 года. Он является правопреемником национального проекта «Здравоохранение», который завершился в 2024 году.
Цели национального проекта «Продолжительная и активная жизнь»: 
· Увеличение продолжительности жизни до 78 лет к 2030 году и до 81 года к 2036 году;
· Рост показателей ожидаемой продолжительности здоровой жизни;
· Устранение различий в показателях здоровья между городским и сельским населением.
Структура национального проекта состоит из одиннадцати федеральных проектов, куда относятся: 
1. Федеральный проект «Модернизация первичного звена здравоохранения»;
2. Федеральный проект «Борьба с сердечно-сосудистыми заболеваниями»;
3. Федеральный проект «Борьба с онкологическими заболеваниями»;
4. Федеральный проект «Борьба с сахарным диабетом»;
5. Федеральный проект «Обеспечение медицинских организаций системы здравоохранения квалифицированными кадрами»;
6. Федеральный проект «Развитие федеральных медицинских учреждений, включая развитие сети национальных медицинских исследовательских центров (НМИЦ)»;
7. Федеральный проект «Борьба с гепатитом C»;
8. Федеральный проект «Здоровье для каждого»;
9. Федеральный проект «Совершенствование экстренной медпомощи»;
10. Федеральный проект «Национальная цифровая платформа Здоровье»;
11. Федеральный проект «Оптимальная для восстановления здоровья медицинская реабилитация».
Под ключевыми направлениями проекта понимают — изменение инфраструктуры здравоохранения, профилактику заболеваний и укрепление здоровья населения, развитие цифровых технологий в медицине, кадровое обеспечение медицинских учреждений и доступность медицинской помощи для всех групп населения.

Слайд 17. Национальный проект «Продолжительная и активная жизнь»
К 2030 году перед государством стоит комплексная задача по модернизации системы здравоохранения и улучшению ключевых показателей здоровья населения. Стратегическое планирование направлено на достижение следующих результатов в формировании культуры здоровья среди населения с увеличением до 13,6%, что отражает системный подход к профилактике заболеваний и укреплению общественного здоровья; увеличение продолжительности жизни граждан до 78 лет, что демонстрирует эффективность мер по улучшению качества медицинского обслуживания и условий жизни населения; всеобщая доступность современной медицинской помощи; оптимизация кадрового состава медицинских учреждений. Реализация этих ориентиров приведет к существенному прогрессу в сфере здравоохранения и позитивным изменениям в жизни каждого человека.
У государства также разработан план повышения эффективности здравоохранения, через модернизацию медицинской инфраструктуры, развитие сети центров здоровья в отдалённых районах, расширение доступа к специализированной помощи и продвижение культуры здорового образа жизни.
Национальный проект «Продолжительная и активная жизнь» — это комплексная программа, направленная на улучшение здоровья населения России. Благодаря реализации проекта каждый гражданин России может получить доступ к современным медицинским услугам.
А теперь давайте проверим ваши знания из области «ЗОЖ».

Слайд 18. Игра «Итоговая викторина» 
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Слайд 18, 19
1. Сколько часов сна рекомендуется подросткам?
А. 6 часов
Б. 7-8 часов
В. 8-10 часов
Г. 10-12 часов
Ответ: 8-10 часов
Комментарий: Согласно рекомендациям ведущих медицинских организаций, подросткам в возрасте от 13 до 18 лет требуется 8-10 часов сна ежедневно. 

	Слайд 20, 21
2. Какой продукт лучше всего подходит для перекуса?
А. Чипсы
Б. Яблоко
В. Шоколадный батончик
Г. Газированный напиток
Ответ: Яблоко
Комментарий: Яблоко — это правильный и полезный вариант перекуса, так как в нем содержится клетчатка, которая помогает дольше чувствовать сытость, яблоко богато витаминами и минералами, легко усваивается организмом

Слайд 22, 23
3. Сколько минут физической активности рекомендуется ежедневно?
А. 15 минут
Б. 60 минут
В. 30 минут
Г. 90 минут
Ответ: 60 минут
Комментарий: Согласно рекомендациям ВОЗ, ежедневная физическая активность различается в зависимости от возраста: детям и подросткам до 17 лет — необходимо активно двигаться не менее 60 минут ежедневно. При этом большая часть времени должна быть посвящена аэробным нагрузкам, таким как бег, прыжки, подвижные игры. Взрослым же рекомендуется около 30 минут в день.

Слайд 24, 25
4. Что помогает справиться со стрессом?
А. Физическая активность
Б. Употребление фаст-фуда
В. Пропуск уроков
Г. Бессонница
Ответ: Физическая активность
Комментарий: Физическая активность — один из самых эффективных способов борьбы со стрессом. 

Слайд 26, 27
5. Какая цель у Национального проекта «Продолжительная и активная жизнь»? Выберите несколько вариантов ответа.
А. Увеличить продолжительность жизни до 78 лет к 2030 году 
Б. Улучшить состояние кожи и волос у населения
В. Устранить различия в показателях здоровья между городским и сельским населением
Г. Повысить качество продаваемых лекарств
Д. Объединить все больницы города в одну
Ответ: А, В
Комментарий: Увеличить продолжительность жизни до 78 лет к 2030 году, устранить различия в показателях здоровья между городским и сельским населением.

Слайд 28. Здоровый образ жизни как естественная потребность
Здоровый образ жизни — это вовсе не сложная задача и уж точно не скучная рутина! Многие ошибочно считают, что переход к правильному питанию, регулярным тренировкам и отказу от вредных привычек потребует огромных усилий и сделает жизнь однообразной. Однако это не так!
Начинать можно с малого: с небольших прогулок вечером, стакана воды перед завтраком, одной порции овощей ежедневно. Постепенно организм адаптируется, новые привычки станут нормой, и вы даже не заметите, как начали жить иначе.
Здоровый образ жизни становится естественной потребностью, как чистка зубов или утренний душ. Организм сам начнет требовать движение, полезную пищу и отдых, ведь это помогает чувствовать себя бодрым и энергичным.

Слайд 29. Обратная связь
Спасибо за внимание! Надеюсь, что лекция для вас была интересна и полезна. Прошу вас дать обратную связь: отсканируйте QR-код и расскажите о своих впечатлениях.
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