СОН

Цель: формировать понимание необходимости правильно отдыхать, расслабляться.

Задачи:

-формировать понятие о сне как основном виде полноценного отдыха,

-формировать основные правила подготовки к  здоровому сну,

- упражняться  в  снятии напряжения  и  релаксации, 

Словарь: сон, сновидение

Звучит музыка:

 «Спят усталые игрушки, книжки спят

Одеяла и подушки ждут ребят …».

Дети сидят вместе с воспитателем в кружочке, в свободных позах. Воспитатель рассказывает какой сон ему сегодня приснился (например: « Мне сегодня приснился очень хороший сон. Как будто я снова маленькая и иду в первый класс.  Мне - очень радостно, у меня  в руках большой букет и красивый ранец. Я - очень волнуюсь, так как меня ждёт новая жизнь, новые друзья»). А  обезьянка  Зита  мне рассказала свой сон: «Мне приснилось, что я рыжая  быстрая белочка. Я обрадовалась, ведь у меня красивый пушистый хвост. Но  потом оказалось, что  я грызу  твердые мелкие орехи. А как же мои любимые бананы?  А сочные вкусные апельсины? Какой ужас,  какой кошмар!»

 
Воспитатель предлагает детям (кто хочет) рассказать о том, что им снилось, хороший или тревожный, грустный, страшный сон. Дети  рассказывают или говорят, что им ничего не снилось.

Воспитатель  спрашивает детей, догадываются ли они, о чем будет  сегодняшнее занятие. Выслушав их  догадки, объявляет тему и ставит цель.

Воспитатель рассказывает, что  на протяжении  всего времени, пока мы спим, мы видим сны. Но помним только те сновидения, которые были сразу после засыпания или незадолго до пробуждения, когда сон неглубокий. Видят сны не только люди. Если наблюдать за спящими кошкой или собакой, то можно увидеть, что животное иногда дёргает лапами, гавкнет или мяукнет. Это означает, что мозг во сне работает Сновидения  - очень странная вещь: и люди в них не такие, и места по-другому выглядят или вообще  таких не бывает. Во сне мы можем летать, как птицы, проплывать огромные расстояния, появляться одновременно в нескольких местах и т.д. Ученые ещё полностью не разгадали, почему так происходит и почему снятся те или иные сны Плохие или жуткие сны сняться, когда не выполняются правила подготовки ко сну. Но главное, что нужно помнить, сны не происходят на самом деле. Они не могут причинить никакого вреда. Поэтому не надо пугаться страшных снов.  Если ты все-таки встревожен, то надо рассказать взрослому, этого часто бывает достаточно, чтобы успокоиться. 

Физкультминутка: А давайте  представим себе, как будто нам приснился красивый сон. Мы - бабочки. Детям предлагается имитировать движения бабочек,  различные виды  её передвижения: легонько на цыпочках на месте или перебежками, делая взмахи руками, повороты, кружения в полете. Воспитатель читает по стихи:  
Мы  шагаем друг за другом







Лесом и зелёным лугом.







Крылья пестрые мелькают,

В поле бабочки летают.

Раз два, три, четыре, 

Полетели,  закружились.

А теперь - клён. И.П.- ноги на ширине плеч, руки за голову.   Выполняются наклоны вправо и влево. Затем покачали руками над головой и потрясли кистями.




Ветер тихо клён качает,

Вправо, влево наклоняет.

Раз - наклон,

И два - наклон,

 


Зашумел листвою клён.

Далее воспитатель  рассказывает о сне и обсуждает с детьми  правила подготовки ко сну, чтобы  отдых во время сна был полноценный (из предложенного содержания отбирает объём материала в зависимости от подготовки и развития  детей в группе).

Детям нужно много спать. Чтобы восполнить энергию, которую затратили,  учась, бегая и играя целый день. Ведь после активной деятельности устают не только мышцы, но и важные органы: сердце, лёгкие, печень. Особенно в отдыхе нуждается мозг. Когда не выспишься, то на  уроке  ты - рассеян, хуже соображаешь. А ведь мозг очень напряженно работает не только на уроке, но и когда ребёнок играет.  Самый важный отдых для человека - сон Он нужен всему живому на земле. Вспоминают вместе с детьми кто и сколько спит (например: медведи, сурки впадают в  спячку,  когда происходит накопление энергии для  активной жизни весной и летом, много спят кошки). Человек, который всегда хорошо высыпается, живет дольше, болеет меньше. Поэтому очень важно полноценно отдыхать. Когда мозг утомлён, то мы хотим спать даже днём. Врачи считают, что детям 7 лет надо спать 10 часов, а   с 8 до 10 лет - не менее 9 часов. Поэтому нельзя считать наказанием, когда вас отправляют спать. Напротив, это все делается потому, что взрослые  заботятся о детях.  Почему некоторые не могут долго заснуть?  Чаще всего потому, что перед сном делают то, что делать нельзя. 

Нельзя пред сном:

1.Смотреть страшные фильмы, читать и рассказывать страшные истории слушать  и смотреть захватывающие передачи. Все это будоражит мозг, ему потом очень трудно успокоиться:  его бедняжку переполняют картины стрельбы, ужасов, визг и грохот музыки и т.д.

2. 3аглядывать в шкафы с продуктами, чтобы съест бутерброды,  полпачки печенья, еще что-нибудь, особенно плотную пищу желудку вместо того. Чтобы спокойно отдыхать. Придется изо всех сил переваривать  съеденную пищу. На полный желудок заснуть очень трудно.

3. Яркий свет и доносящиеся из коридора или соседней комнаты голоса. Вместо того, чтобы  успокаиваться и засыпать, ребёнок начинает прислушиваться. Только в тишине и в отсутствии яркого света можно быстро заснуть и спокойно спать.

4.Спорить, когда старшие дети вечером сидят дольше, чем младшие. Когда подрастаете, то требуется меньше времени для сна, и вы тоже будете ложиться позже.


 Когда мы спим, наши органы продолжают работать:  когда дышим, лёгкие снабжают  все ткани кислородом. Мышцы, сердце отдыхают, чтобы наутро быть готовым к работе. Врачи говорят, что лучше засыпать на правом боку, спать на спине, а вот на левом боку  спать не следует, так как  давление на сердце, мешает его полноценному отдыху.  Во время сна из организма выводятся  отходы жизнедеятельности и к тканям поступают питательные вещества, накопленные в печени и других органах. Вот почему после полноценного сна мы встаем полные сил и готовы активно приняться за дела.

.

 
Воспитатель осуждает с детьми правила подготовки ко сну.



Правила подготовки ко сну.

1. Тихие, спокойные игры,  рассказы, книжки про  «хорошее».

2. Соблюдение вечернего туалета (вспомнить, какие действия должен проделать ребёнок).

3. Обязательно проветривать комнатку перед сном, чтобы воздух был прохладным и свежим. В жарком и душном помещении не хватает кислорода , и человек очень плохо засыпает и тревожно спит..

4.  Выключить свет и прекратить разговоры.

5. Расслабиться, помочь себе  уснуть.

Предлагаем детям  взять игрушки и поиграть в игру « Как уложить спать  куклу, мишку, зайку…, в процессе которой они проигрывают и проделывают с игрушками необходимые действия. Детей можно разбить на группы, воспитатель подмечает ошибки, выявляет лучших нянь. Подводятся итоги, кто быстрее и правильней уложил спать свою игрушку.

Воспитатель показывает  детям расслабляющие упражнения для лучшего засыпания. Все вместе тренируются.

1.Лечь на спину. Закрыть глаза.  Нежно поглаживать  пальцами обеих рук лоб от переносицы  к вискам. Далее также от середины лица по  « линиям гигиенического массажа» к вискам, ушам, по контуру лица от середины подбородка   к ушам.  Потом от линии роста волос на лбу  вниз по лицу, как будто аккуратно стекает вода. Каждое движение повторяют  в течение некоторого времени, пока не почувствуете успокоение.

2.Представь, что ты - воздушный шарик, весёлый, красивый. Тебя надувают, ты становишься все легче и легче, поднимаешься все выше и выше, летишь туда, куда дует теплый ласковый ветерок. тебе легко, спокойно, хорошо. Сверху вы видите полянки, ручейки, долинки….  Тебе хочется лететь все дальше и дальше.  Ты засыпаешь.

