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Цель: повышение уровня родительской компетентности в сфере формирования режима дня первоклассников. 

Задачи:
·  создать положительный эмоциональный фон, атмосферу доверия и сотрудничества;

·  сформировать у родителей представления о режиме дня, его основных компонентах;

·  рассмотреть правила организации режимных моментов.
Подготовительная работа: анкетирование учащихся по теме круглого стола (проводится заранее, Приложение 1), подготовка буклета для родителей по теме «Режим дня школьника» (Приложение 4).
Необходимые материалы: стикеры, ручки, листы бумаги, буклеты для родителей.
Ход работы
1. Вступительное слово 
Ведущий.  Здравствуйте, уважаемые родители! Сегодня с Вами поговорим о том, что такое режим дня и зачем нужно его соблюдать. Но перед тем как преступить к нашей теме, предлагаю Вам всем познакомиться и узнать что-то новое друг о друге.
2. Знакомство Упражнение «Две правды и ложь»
Участники по очереди называют свое имя и далее – три факта о себе, один из которых – ложь. Остальные должны догадаться, что именно было ложью. Например: Я – Анастасия. Хорошо пою. Люблю готовить. Занимаюсь алмазной вышивкой. (Хорошо пою – ложь).
Ведущий. 
«Хорошее здоровье, ощущение полноты, неистощимости физических сил – важнейший источник жизнерадостного мировосприятия, оптимизма, готовности преодолеть любые трудности. Больной, хилый, предрасположенный к заболеваниям ребенок – источник многочисленных невзгод»,  – писал Василий Александрович Сухомлинский.

И одна из важнейших причин нездоровья современных школьников – их неумение рационально организовать свое время. Поэтому этой проблеме уделяется особое внимание.

Современному ученику постоянно не хватает времени. Думаю, многим родителям знакома такая картина. Выходной день. Ребенок поздно встал, зарядку не делал, за уроки взялся поздно вечером. Настроение плохое: выходной кончается, а он не отдохнул, не поработал. А все дело в том, что не привык соблюдать режим дня.
Что же такое режим дня? Реально ли – строго выполнять его?

(Родители отвечают на поставленные вопросы. После этого совместно формулируется определение понятия «режим дня»). 
Ведущий. Режим дня – это распределение времени на виды суточной деятельности и отдыха с учетом возраста, состояния здоровья и особенностей личности. А теперь, чтобы настроиться на совместную работу и осознать актуальность предстоящего разговора, сыграем с вами в игру.

3. Игра «Принцип домино»

Заранее готовятся символические картинки, тематически связанные с темой встречи (Приложение 2). Ведущий перемешивает их и раздает каждому участнику по одной. По сигналу ведущего участники должны найти свою группу (тех, у кого остальные части картинки). Участники, встречаясь, обсуждают «свою» картинку и пытаются отобразить на листе бумаги с помощью символов три мысли по заявленной теме, которые их объединяют.

После ведущий предлагает участникам ознакомиться с символами других пар и найти среди них те, которые похожи на их собственные и обсудить тему встречи. Дальнейшая работа на занятии продолжается во вновь созданных группах.

4. Мини-лекция «Начало дня»

Ведущий. Начинать день лучше всего с утренней зарядки: она облегчает переход от сна к бодрствованию, позволяет организму активно включиться в работу. Предпочтительнее такие упражнения, которые воздействуют на разные группы мышц. Желательно включать нагрузку для туловища, мышц рук, ног, брюшного пресса, спины, упражнения на гибкость позвоночника и подвижность тазобедренных суставов. Выполнять их надо в определенной последовательности: вначале потягивания, затем упражнения для рук и плечевого пояса, затем – для туловища и ног. Заканчивают зарядку прыжками и бегом, после чего следуют дыхательные упражнения. Продолжительность зарядки зависит от возраста и составляет от 10 до 30 минут. Упражнения постепенно усложняются, темп движений ускоряется. Комплексы упражнений желательно менять каждые 7-10 дней. Обязательным условием является приток свежего воздуха во время занятий.
Помимо зарядки и дети, и подростки обязательно должны иметь возможность поиграть или позаниматься спортом на свежем воздухе. В игре совершенствуются двигательные навыки ребенка, повышается его эмоциональный тонус. Кроме того, подвижные игры дают хороший оздоровительный эффект. Обратите внимание на плавание, лыжный спорт, велоспорт. Хорошо дисциплинируют командные игры: волейбол, баскетбол, гандбол, футбол.

Не стоит игнорировать и занятия лечебной физкультурой, если доктор считает их необходимыми. Особенно важно пребывание ребенка на улице вечером, перед сном. Медиками доказано, что оптимальное количество – 3-4 прогулки в день общей продолжительностью 2,5-3,5 часа. Чем младше ребенок, тем больше времени он должен проводить на улице. Наказание лишением прогулки недопустимо.

После утренней зарядки должны следовать водные процедуры. Детям школьного возраста после каждой физической тренировки надо принимать душ комфортной температуры. Постепенно ее снижают: с 30° до 20°-15° в конце процедуры. Это хороший метод закаливания. Возможен и контрастный душ с чередованием теплого и прохладного потоков воды. Ничто так не прогоняет сон, как утреннее умывание холодной водой.
Завтрак школьника обязательно должен быть горячим и довольно плотным, составляя четверть от суточной потребности растущего организма. Прием пищи следует осуществлять в тихой, спокойной, доброжелательной обстановке. Не разрешайте детям во время еды читать, разговаривать, сидеть в телефоне.
5. Упражнение «Зарядка для всей семьи»

Участники становятся в круг. Каждому поруча​ется исполнить роль, например: «мама моет посу​ду», «папа выходит на охоту», «ребенок капризничает». По команде ведущего роль иллюстриру​ется выражающими ее содержание действиями.

6. Мини-лекция «вечер»

Ведущий. Вернувшись из школы, ребенок дол​жен пообедать и обязательно отдохнуть. Опти​мальное время послеобеденного отдыха – 1-1,5 часа (без чтения книг и просмотра телевизора). Слабым и часто болеющим детям в это время хоро​шо просто поспать. Оптимальное время для нача​ла приготовления уроков – 15.00-16.00, что соответ​ствует физиологическому ритму  наилучшего усво​ения информации. Начинать выполнение домашне​го задания рекомендуется с легких предметов, пе​реходя к более сложным. Позаниматься полезно и в случае отсутствия домашнего задания – для закрепления школьных знаний. Максимальная про​должительность периода работоспособности уче​ника составляет 30-40 минут. После этого следу​ет проводить 15 минутные перерывы с физкуль​тминуткой, можно под музыку.

Последующие полтора-два часа свободного вре​мени ребенок может использовать для занятий по интересам (чтение, рисование, игра, просмотр те​левизионных передач и др.). Длительность просмо​тра телепередач – не более 1,5 часов 2-3 раза в неделю. Без сомнения, допустимым исключением из правил может явиться разрешение родителей на просмотр интересного фильма, если данная уступ​ка правильно понимается и оценивается достаточ​ным прилежанием. Но, конечно, лучшее времяпре​провождение –  прогулка на свежем воздухе. Безу​словно, полезны занятия в кружках по интересам, но тут важно не переусердствовать: ребенок может заниматься не более чем в двух кружках.

После ужина наступает время прогулки перед сном. Родители должны прививать ребенку навыки по самообслуживанию. Это касается как девочек, так и мальчиков. Ведь благополучие будущей жиз​ни во многом зависит от довольно простых, каза​лось бы, вещей: умения готовить, убирать, стирать и т.д. Ответственность ребенка за вынос мусора, мытье посуды и др. должна быть своего рода ор​ганизующим моментом, она стимулирует психику и рождает ощущение полноправного члена семьи. Вечер – время, когда вся семья собирается дома. Каждый может заняться любимым делом, все вме​сте – обсудить прошедший день.

Очень важный фактор в режиме дня школьни​ка – полноценный сон. Во время сна снижается деятельность физиологических систем организма, и только мозг, сохраняя активность, продолжает перерабатывать полученную человеком в тече​ние дня информацию. Гигиенически полноценным считается сон, имеющий достаточную для кон​кретного возраста продолжительность и глубину. Школьник должен спать не менее 9-10,5 часов. Очень важно, чтобы ребенок всегда ложился и вставал в одно и то же время – это обеспечит и быстрое засыпание, и легкое пробуждение. Пе​ред сном обязательно следует умыться, почистить зубы, помыть ноги и хорошо проветрить комнату. Полезен сон при открытой форточке – приучать к этому ребенка следует с лета. Наиболее здоро​вая температура воздуха жилой комнаты – 18°. Систематическое недосыпание может привести к переутомлению и невротическим расстройствам. Хорошо, если непосредственно перед сном ребе​нок получит положительные эмоции – для этого нужно за что-нибудь похвалить, вместе вспом​нить (или наметить) что-нибудь приятное, почи​тать книжку.

7. Упражнение «Синквейн»

Участники работают в группах. Ведущий пред​лагает записать на листах бумаги синквейн по теме «Режим дня». 

1 строка – существительное;
2 строка – 2 прилагательных;

3 строка – 3 глагола;

4 строка – смысловое предложение;

5 строка – эмоциональное отношение.

 (Приложение 3).
После выполнения задания проходит обсужде​ние анкет, которые заполняли учащиеся (Прило​жение 1).

8. Заключительное слово

Ведущий. Быть может, у кого-то сложилось впечатление о невыполнимости предлагаемых ре​комендаций. Напрасно! Режим дня – понятие из взрослой жизни, и знакомить с ним ребенка не​обходимо как можно раньше. Нет лучше стимула к утренней зарядке, чем занимающийся ею рядом папа. Невозможно оставить маленькому сыну или дочери обед и надеяться, что тот сам скушает его в срок. Каждый шаг рядом с ребенком должен вна​чале совершаться кем-то из взрослых.

Все правила распорядка должны соблюдаться в комплексе. Невозможно поднять ребенка утром на зарядку, если вечером он лег в 23.30 после про​смотра фильма ужасов.  И, наконец, ничто так не нарушает распорядок, как время, когда нечем заняться. До определенного возраста ребенка родители, ложась спать, должны анализировать: все ли они сделали для сына или дочери сегодня и как организовать его или ее день завтра.

(Психолог раздает родителям буклет «Режим дня школьника» (Приложение 4).
9. Рефлексия

Родителям предлагается, используя стикеры, записать ответы на вопросы, после этого приклеить их на плакат (Приложение 5), который соответствует каждой части суток.
Например:
«Утро». С каким настроением Вы пришли на мероприятие?
«День». Что было полезного в информации, представленной во время встречи для Вас?»

«Вечер». Какое настроение Вы испытываете сейчас, в конце встречи?

«Ночь». Какие вопросы остались нерешенными? Ваши пожелания и предложения?
Приложение 1 

Анкета для учащихся «Мой распорядок дня»
Фамилия, имя ________________________ Класс _________________

1. Выполняешь ли ты утром физическую зарядку? (нужное подчеркнуть)

всегда          иногда                 никогда

2. Завтракаешь ли ты перед школой? (нужное подчеркнуть)
всегда          иногда                 никогда

3. Устаешь ли ты во время занятий в школе? (нужное подчеркнуть)
всегда          иногда                 никогда

4. Когда ты обедаешь?

_____________________________________________________________
5. Есть ли у тебя обязанности по дому, которые ты выполняешь после школы? Если да, то какие?
_____________________________________________________________
6. Чем занимаешься в свободное время? Посещаешь ли ты кружок, секцию? 
_____________________________________________________________
7. Сколько времени тратишь на приготовление уроков?
_____________________________________________________________
8. В котором часу ложишься спать?
_____________________________________________________________
Приложение 2

Игра «Принцип домино»
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Приложение 3
Упражнение «Синквейн»
[image: image6.jpg]



[image: image4]
Приложение 5
Рефлексия 
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«Утро». С каким настроением Вы пришли на мероприятие?____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«День». Что было полезного из информации, предоставленной во время встречи для Вас?____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«Вечер». Какое настроение Вы испытываете сейчас, в конце встречи?________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

«Ночь». Какие вопросы остались нерешенными? Ваши пожелания и предложения?___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
