Классный час «В гостях у Дрёмы»
Цель: расширение представлений учащихся о значении сна в жизни человека.
Задачи:
Личностные
· воспитывать культуру здорового сна
· воспитывать ценностное отношение к своему здоровью.
Метапредметные
· Развивать  диалогическую  речь,  умение  высказываться,  отстаивать свою  точку зрения
·   Развивать коммуникативные навыки. 
· Планировать собственную деятельность в соответствии с поставленной задачей.
Предметные
· Познакомить с информацией о значимости сна как компонента здоровья человека.
· Формировать у детей мотивацию к здоровому образу жизни. 

Планируемые достижения учащихся: усвоить, что мы спим для того, чтобы отдохнуть и 
набраться сил; научиться правильно вести себя перед сном. 



На этапе предварительной работы в классе проводится исследование, для того чтобы узнать сколько времени ребята отводят на сон и как это влияет на их работоспособность, а также качество снов.
Учащимся было предложено:
1. Заполнить анкету.
2. Нарисовать рисунки о своих снах.
3. Найти пословицы и поговорки про сон.

Посадка: свободная, на ковре в конце класса.
Анкета:
1.  В какой позе ты чаще всего спишь?
- на спине
- на животе
- на боку
- «калачиком»
2.  Во сколько утром вы просыпаетесь?
_________________
3.  Во сколько вечером вы ложитесь спать?
_________________
4.  Чем занимаешься  за 30 минут до сна?
_________________
5.  Какие сны снятся?
- цветные
- чёрно- белые
6.  Что чаще всего  видишь во сне? 
_________________
7.   Как часто тебе снятся сны? 
           - часто
           - редко
           - вообще не снятся
8.   Вы встаёте утром сами или вас будят родители? 
_________________
9.   Как ты думаешь, сколько должен спать ночью ученик младших классов?
_________________
10. Как вы чувствуете себя после сна? 
_________________
11. Кто вы « жаворонки» или « совы»?
_________________
12. Сколько раз в день вы спите в учебные дни?
_________________
13. Сколько раз в день вы спите в выходные дни?
_________________





Примеры рисунков детей:
[image: ]
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Пословицы и поговорки:
· Сон дороже лекарства.
· Милая подружка — подушка.
· Спит — хоть из пушек пали.
· Кто хочет много знать, тот не должен долго спать.
· Сонлив, так и ленив.
· Люблю долго спать, да стыжусь поздно встать.
· Слаще сна только жизнь.
· Проспал все царство.
· Кто спит, тот сыт.
· Во сне хвори скорее проходят.
· Сон сморит и сон взбодрит.
I этап. Мотивационный.
Учащиеся могут зайти в класс, который является домиком господина Дрёмы, только если они знают пароль. А именно пословицы и поговорки, которые они заранее подготавливают дома.

II этап. Постановка проблемы.
Господин Дрёма просит ребят поудобнее устроиться.
Недавно я получил письмо и хочу вас познакомить с ним.
Зачитывает письмо, которое неожиданно пришло ему на почтовый ящик: 

«Дорогой мистер Дрёма, каждое утро, когда я просыпаюсь, мне почему-то всё время хочется спать. Я задал себе вопрос «Почему? Сколько на самом деле человек должен спать в сутки, чтобы чувствовать себя хорошо?» Многие ребята  находятся в плохом настроении из-за недосыпания. Вот почему я решил написать тебе это письмо. Буду очень благодарен, если ты поможешь мне и ответишь на все вопросы.»

Проблема:
«Почему людям все время хочется спать? Сколько на самом деле человек должен спать в сутки, чтобы чувствовать себя хорошо?»
Объективизация
Представление результатов анкетирования. У нас в классе тоже есть сложности со сном.

III этап. Совместный поиск путей решения.
На данном этапе господин Дрёма и дети начинают обсуждать письмо посланное школьником.

- Ребята, зачем же человеку нужно обязательно высыпаться ночью? (чтобы лучше расти, быть сильными и не болеть)
- Правильно, но что же происходит в организме человека во время сна
(когда человек спит, он как бы замирает, все органы в его организме продолжают работать, но медленнее. Отдых нужен всему организму, особенно мозгу, чтобы на следующий день, он мог хорошо и быстро соображать. Очень вредно, если человек регулярно недосыпает, особенно дети)
- Ребята, что же происходит, когда дети не высыпаются? 
(у них плохое настроение, в школе они гораздо хуже отвечают на вопросы учителя и выполняют задания. Они становятся невнимательными и могут получить плохие отметки)
- Совершенно верно.
- А знаете ли вы, что врачи считают, что ночной сон у детей от 8 до 10 лет должен длиться не менее 9 часов.
- Скажите, вам нужно спорить, когда родители велят идти ложиться спать?
(нет).
- Конечно, этого делать не нужно, родители знают, что вам нужно отдыхать, поэтому следят, чтобы вы легли спать вовремя, правда, не все дети засыпают сразу, как одна девочка в мультфильме.
Просмотр мультфильма киностудии «Союзмультфильм»:
«Как Маша поссорилась с подушкой».
(Краткое описание: мультфильм про девочку Машу, которой надоело засыпать в своей неудобной кроватке, накрываться кусачим одеялом и ложиться на противную и душную подушку. Маша пробовала спать и в конуре у собачки Тявки, и на жердочке в сарае у кур, и на чердаке у летучих мышей, но вернулась домой в свою мягкую теплую постельку.)
Вопросы от господина Дрёмы:
1. Кто главный герой мультфильма?
2. Маша сразу заснула и крепко спала всю ночь в мультфильме?
3. Что ей мешало спать?
4. У кого она побывала в гостях ночью?
5. Маше понравилось в гостях?
6. Она смогла бы спать как животные?
7. Маша осталась спать с ними?
8. Где же спать лучше оказалось Маше?

Господин Дрёма дает ученикам индивидуальное задание:

- Ребята, на столах у вас лежат карточки и книжечки. Ваша задача взять клей и вклеить в книжечку под названием «На сон грядущий» все эти важные правила, которые помогут нам с вами легко, быстро и комфортно заснуть.

Карточки:
Правила здорового сна 
1.  Ложиться спать и вставать в одно и то же время. 
2.  Перед сном надо совершить прогулку, принять теплый душ. 
3.  Нельзя  перед  сном  смотреть  страшные  фильмы,  играть  в  шумные  игры,  драться, 
читать волнующие книги. 
4.  Не есть на ночь! Ужинать за 2 часа до сна. 
5.  Спать в полной темноте. 
6.  Спать в хорошо проветриваемом помещении, при открытой форточке. 
 7.  Спать на ровной постели. 


Господин Дрёма предлагает детям послушать интересные факты про то, как сон влиял на жизнь и творчество великих людей:

· Известно, что Пушкину часто снились стихи. Он говорил друзьям, что два лучших стихотворения были им написаны во сне.
· Говорят, что Уильям Шекспир сочинил свою известную комедию «Сон в летнюю ночь» именно во сне.
· Д. И. Менделеев никак не мог окончательно выстроить таблицу химических элементов. Лишь во сне элементы встали в стройном порядке. Дмитрий Иванович проснулся, записал увиденное, и таблица принесла ему мировую славу.
· Композитору Тартини явился во сне дьявол и попросился в его оркестр. В обмен на душу, конечно. Хвостатый музыкант заиграл на скрипке чудесную мелодию. Тартини, проснувшись, записал её и назвал «Дьявольские трели».
· Химик Кекуле не мог вывести формулу бензола. Ночью во сне она явилась ему в виде огненной змеи, ухватившей себя за хвост.
· Математик Гаусс 19 лет бился над решением задачи. Вы, конечно, уже догадываетесь, что она решилась во сне!


Вывод:Ночной  сон  и  успеваемость  тесно  связаны  между  собой.  Если  сон  организовать 
правильно, то ученик будет радовать своими успехами. 
Тренинговый блок 
После прочтения всех правил вслух из книги «На сон грядущий», господин Дрёма предлагает детям поиграть, вызывая к доске одного помощника.

Самостоятельная работа в парах. 
 Игра «Хорошо-плохо» 
 Ученик зачитывает фразу:
-Если вы со мной согласны то похлопайте, а если нет – потопайте!

- проветрить комнату; 
- подыши свежим воздухом на улице; 
- закрой все форточки, укутайся потеплее; 
- зубы чисти пред сном; 
- перед сном много есть и пить; 
- спать нужно ложиться в одно и то же время, не позднее 10 часов вечера; 
- посмотреть страшный фильм или боевик; 
- пред сном нужно много двигаться и играть в шумные игры; 
- слушать громкую музыку 
- Для чего мы с вами составили правила подготовки ко сну? 
- Что из перечисленного вы уже используете в своей жизни? 

После окончания игры детям задается вопрос:

· Кто должен помнить об этих правилах перед сном: родители или вы?

IV этап
Вывод: (читает ученик). 
Чтобы снились сны приятные 
В течение долгой ночи 
Ты делай все по правилам 
И будь прилежным очень. 
Дети вместе с господином Дрёмой составляют соглашение и вновь открывают свои книжечки, записывая:

Чтобы снились сны приятные,
В течении долгой ночи.
Ты делай все по правилам,
И будь прилежным очень.
Каждый ребенок подписывает свое соглашение вместе с господином Дремой.


V этап. Подведение итогов.
Господин Дрёма включает детям колыбельную:

- Под эту музыку было бы приятно засыпать? Почему?
(медленная, тихая, спокойная, ласковая) 
- Как называются песни, которые мамы и бабушки напевают маленьким детям, чтобы они быстро заснули?
(колыбельные)
 - Сны  бывают  разные:  весёлые  (грустные),  крепкие  (чуткие), реальные  (фантастические), черно-белые (цветные). 
- А знаете ли вы, что Андерсен придумал сказочного героя. Зовут его Оле Лукойле. Под мышками у него по зонтику: один с картинками - его он раскрывает над хорошими детьми, и тогда им всю ночь снятся волшебные сказки, другой совсем простой, гладкий, - его он раскрывает над нехорошими детьми: ну, они и спят всю ночь как убитые, и поутру оказывается, что они ровно ничего не видели во сне! 
- Но я надеюсь, что вы будете следовать правилам, что были нами с вами внесены в ваши книжечки и пусть над каждым из вас ночью раскрываются только цветные зонтики.
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