Общеразвивающее занятие «По режиму кто живёт – бодрым будет круглый год»

Цель: научить детей отличать поведение, способствующее укреплению здоровья,

от поведения, вредного для здоровья. Познакомить с режимом дня школьника. Убедить детей в том, что соблюдение режима дня способствует сохранению здоровья.
Оборудование: плакаты с изображением главных героев, магнитофон, аудиокассета с записью песен.

Ход занятия:
Актуализация темы.
Звучит песня «Улыбка», муз. В. Шаинского, сл. М. Пляцковского.

Воспитатель (в костюме врача):  Здравствуйте, ребята. Как у вас здесь весело. Я проходила мимо и решила к вам заглянуть. А вы знаете кто я? Меня зовут Ирина Айболитовна. Я – дочь знаменитого доктора Айболита. Сегодня мы проведём с вами урок здоровья «По режиму кто живёт – бодрым будет круглый год». А какую это вы песню только что пели?

Ответы ребят.
Воспитатель: Да, ребята,  улыбка – это залог хорошего настроения. Улыбаясь, мы дарим друг другу здоровье и радость. Что еще помогает сохранять хорошее настроение?

(Добрые слова, сказанные искренне, идущие от сердца, хорошее самочувствие.) 
Что значит хорошее самочувствие?

Основная часть.
Постановка учебной задачи.

Загадки:
Ног нет, а хожу,




Кто с утра трезвонит звонко,

Рта нет, а скажу,




Будит маму и ребёнка?

Когда спать, когда вставать,


Кто нас к завтраку зовёт,

Когда работу начинать
(Часы)


Раньше всех в семье встаёт?   (Будильник)
Вопросы детям.
- Зачем человек придумал часы?


А в старину часто обращали внимание на время. Это хорошо видно из народных пословиц.




Упустишь минутку – потеряешь час.




Кто поздно встает, тот дня не видит.




Кто хочет много знать, тому мало надо спать.




Кончил дело – гуляй смело.
- Знакомо ли вам понятие «режим дня»?

- Что оно обозначает?


Именно на этот вопрос мы и постараемся ответить на нашем занятии.

Открытие детьми нового.


У Т Р О 

Воспитатель:
Зазвонил будильник

Время всех зовёт.

Маму в мастерскую,

Папу на завод.

Воспитатель предлагает детям обсудить вопрос, с чего должно начинаться утро?
Вывод:

1. Хорошее настроение.

2. Зарядка.

3. Водные процедуры.

4. Завтрак.

5. Выход в школу.

Воспитатель: А у всех ли утро получается таким организованным? Или оно такое как в стихотворении О.Орач «Валя-неуспеваля»


Валя, вставай, умывайся,

Завтрак готов, хватит спать!


Валя, быстрей собирайся,


Ведь опоздаешь опять!


Валя с трудом просыпается,


Нежится, сладко зевает.


Долго с портфелем копается – 


Не поспевает.


В школе звонок будет вскоре,


На переменку.


И вдруг


Ожил весь класс: в коридоре –


Валиных туфелек стук.

Если бы без опоздания,


Это была бы не Валя!


Классом дано ей прозвание


«Неуспеваля».
Воспитатель: В самом деле, почему одни всё успевают сделать, а другие и одного дела закончить не могут? Может быть, «успевашки» знают какую-то тайну времени или часы у них по-другому ходят? Оказывается, тайна времени все-таки есть.

Может быть, кто-то из вас уже знает эту тайну времени и поделится с нами?
Ученики читают стихотворение С. Баруздина «Стихи о человеке и его часах»


Ведут часы секундам счет,

Ведут минутам счет.


Часы того не подведут,


Кто время бережёт,


Кто жить умеет по часам


И ценит каждый час,


Того не надо по утрам


Будить по десять раз.


И он не станет говорить,


Что лень ему вставать,


Зарядку делать, руки мыть


И застилать кровать.


Успеет он одеться в срок


Умыться и поесть,

И раньше, чем звенит звонок,


За парту в школе сесть.


С часами дружба хороша!


Работай, отдыхай, 


Уроки делай не спеша


И книг не забывай!


Чтоб вечером ложась в кровать,


Когда наступит срок,


Ты мог уверенно сказать:


«Хороший был денёк!»

Воспитатель: И так, ребята, что означает «жить по часам»?

Ученики: Это значит соблюдать режим дня.


Воспитатель: совершено верно. Режим – это правильная организация дня. В какое время вы встаете? Не получается ли у вас так, как с героем этого стихотворения?

«Учись просыпаться в школу сам»


Медвежонок спит в кроватке.


Про учебники, тетрадки


Вспоминать не хочет он –


Смотрит свой десятый сон.


И хотя будильник звонко


Будит соню-Медвежонка,


Медвежонок не встает,


В школу утром не идёт.


Все уроки он проспал –


Лишь к обеду соня встал!


Только это плохо, братцы, -


Очень поздно просыпаться!


И пора вам начинать


По будильнику вставать.


Если начали учиться,


Спать так долго не годится!

Воспитатель: А теперь у нас физкультминутка и мы с вами немножко подвигается
ФИЗКУЛЬТМИНУТКА «С добрым утром!»
Воспитатель:   
Просыпайся!

Дети:

Просыпаюсь! (дети выполняют на месте шаг вперёд)




Поднимайся!




Поднимаюсь! (руки вверх, потянуться)




Умывайся!




Умываюсь!   (ладошками дети «умывают» лицо)




Обливайся!




Обливаюсь!  (встряхивают кистями рук)




Вытирайся!




Вытираюсь!   (имитация движений «вытирания»)




Одевайся!




Одеваюсь!     (похлопывание себя по плечам)




Собирайся!




Собираюсь!   (повороты вокруг себя)




И прощайся!




И прощаюсь! (прощальные взмахи над головой)

Воспитатель: А теперь мы продолжаем.
Д Е Н Ь
1. Занятия в школе.
2. Прогулка.

3. Обед.

4. Сон.

5. Полдник.

В Е Ч Е Р

1. Прогулка.

2. Ужин.

3. Тихие игры.

4. Сон.
Воспитатель предлагает послушать стихотворение  С. Михалкова «Не спать»

Говорит под вечер мама:


- Тише дети, я устала,


Завершается игра


Детям спать уже пора.


Книжки устали, устали тетрадки.


Дети ложатся в родные кроватки.


Только Петя почему-то вспоминает в те минуты


Очень много разных дел, сделать их он не успел.


Хочет ужин повторить – просит он кефир налить,


Ест всего пол-ложки – остальное кошке.


Чистит щёткой брюки, долго моет руки.


Ранец школьный свой раскрыл – вдруг да что-нибудь забыл.


Мама говорит не смело: «Будет день и будет дело. 

Ночь даётся что бы спать, организму – отдыхать».

Петя сидя засыпает, маме тихо отвечает:

 «Это вредно ночью спать – лучше книгу почитать.

Почему я должен как все поступать?

Когда спать ложиться, я сам могу решать».

Каждый вечер перед сном повторяет это он.

Хоть глаза смыкаются – он так самоутверждается!
Воспитатель:

- Согласны ли вы с героем этого стихотворения? Почему?
- Кто из вас ложится спать, как герой этого стихотворения?

- Действительно ли иногда можно совсем не спать и это не повредит здоровью?

- Так во сколько же надо ложиться спать и почему?

Ответы учеников.


Если хочешь взрослым стать,


Надо раньше лечь в кровать.


Ляжешь после десяти – 


Не успеешь подрасти.

Да, ребята,что бы проснуться с хорошим настроением и прекрасным самочувствием, надо выспаться. Сновидение помогает осмыслить то, что узнал за день. Недаром говорят: « Утро вечера мудренее». Во сне мозг отдыхает, возвращаются силы. Вспомни, что ты чувствовал,

если ночью плохо спал ? (он вялый, рассеянный, раздражительный.) Поэтому ребенок должен спать не мене 10 часов. Значит, к 21.00 часу он должен уже спать.
ИГРА «Плохо – хорошо» (гигиена сна)

Воспитатель читает детям в слух предложенные высказывания, а дети, если они согласны с этим высказыванием, должны хлопнуть в ладоши, а если нет – покачать головой.
ХОРОШО






ПЛОХО

Мыть ноги, руки, принимать душ.



Много пить и есть перед сном.

Чистить зубы.





Играть в шумные игры.

Проветривать комнату.




Смотреть страшные фильмы.

Гулять на свежем воздухе.




Слушать громкую музыку.

Спать на жесткой постели, на спине.


Заниматься спортом.

ЗАКРЕПЛЕНИЕ ЗНАНИЙ.

Воспитатель задает детям вопрос: «Почему так важно соблюдать режим дня?» И предлагает составить им свой режим дня. 
Давайте с вами помнить, что режим очень важен для нас. Кто с этим согласен, поднимите руку вверх.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ.

Обсудите дома с родителями свой режим дня. Составьте рассказ о том, как вы планируете обычно свой день?  Составьте свой режим и  старайтесь придерживаться его выполнения.
