
最新睡眠教案小学 睡眠卫生教案(实用5
篇)

作为一名教师，通常需要准备好一份教案，编写教案助于积
累教学经验，不断提高教学质量。那么教案应该怎么制定才
合适呢？以下是小编为大家收集的教案范文，仅供参考，大
家一起来看看吧。

睡眠教案小学篇一

1、让幼儿了解动物的睡眠方式，知道不同的动物采用不同的
睡眠方式是为了适应环境，保护自己。

2、激发幼儿爱护动物的情感和探究动物奥秘的兴趣。

3、培养幼儿的观察力，语言表达能力及模仿能力。

4、探索、发现生活中的多样性及特征。

5、培养幼儿与他人分享合作的社会品质及关心他人的情感。

1、了解动物的睡眠姿势。

2、了解动物的睡眠姿势与环境的关系，知道不同的动物睡眠
姿势不同。

物质条件准备(教学图片课件、幼儿人手一个头饰、音乐、环
境布置“森林、草地、池塘”)

幼儿的经验准备(在平时让幼儿看一些动物世界之类的影片或
书籍)

一、观看课件，引发幼儿的学习兴趣。



(通过看课件让幼儿了解人需要睡觉，引发幼儿思考动物是怎
样睡觉的呢?让幼儿带着问题去看下面的课件。幼儿表现出浓
厚的学习积极性。)

二、观看课件，引入主题。

(教师通过播放课件动物的睡觉姿势，引发幼儿的回答欲望以
及表演的兴趣。幼儿在看完课件表演的时候积极性很高。)

1、马是怎样睡觉的呢?(站着睡觉)。教师组织幼儿个别回答。
哪位小朋友来模仿马的睡觉姿势(幼儿个别模仿，集体模仿)

2、看这是谁来了?(刺猬)它是怎样睡觉的?(全身缩成一团睡
觉)这是为什么呢?(为了保护自己)

3、以下所有动物都以同样的方法引导幼儿说出小动物的名称、
睡觉姿势、并让幼儿模仿。

猫头鹰：睁一只眼睛，闭一只眼睛睡觉

丹顶鹤：用一只脚站着睡觉

蝙蝠：倒挂在树上睡觉

画眉：弯下两腿，爪子牢牢抓住枝条睡觉

蚕：抬起头睡觉

蛇：盘成一团睡觉

猫：躺着睡觉

鱼：睁着眼睛睡觉

狗：耳朵贴着地面睡觉



三、为什么小动物的睡觉方式个不相同。

(教师通过提问，引发幼儿探究动物奥密的兴趣。幼儿在回答
的过程中锻炼了幼儿的口语表达能力，大部分幼儿能够说出
动物睡觉的方式为什么不同。个别幼儿需要在教师的提示下
回答)

例如：狗的耳朵贴着地面睡觉，能听到声音容易醒来，是为
了保护自己。其它小动物睡觉姿势都和它的生活习性和生活
环境有关。

四、观看纪录片《冬眠的动物》

(通过此环节教师培养幼儿的倾听能力，让幼儿通过倾听来了
解冬眠的动物。幼儿通过仔细的倾听能够说出动物为什么冬
眠?做到安静的倾听)

1、你知道哪些动物冬眠?

2、这些动物为什么冬眠?

五、游戏《快乐的`小动物》

(教师为幼儿创设游戏的环境和材料，给幼儿一个可以欢快游
戏的场所，让幼儿随着音乐的变化去表演。不仅让幼儿进行
了交流、游戏，更重要的是让幼儿把所学的内容记住，在游
戏的过程中掌握所学的内容。幼儿在欢快的音乐声中玩的很
开心，都能积极的参与游戏，在音乐转变后幼儿都能去按音
乐的内容表演。幼儿能够掌握自己表演的这种小动物的睡觉
方式。)

1、教师介绍游戏的玩法：随着欢快的音乐，让幼儿戴上喜欢
的小动物头饰，进入环境布置的森林、草地、池塘去玩耍捕
捉食物，然后播放《摇篮曲》让小动物以自己的睡觉姿势安



静入睡。

六、教师小结：教育幼儿爱护动物。

动物是人类的朋友，我们和动物相互依存，共同生活在这个
地球上。保护动物应该从娃娃抓起。基于此，我设计并组织
了本次活动让幼儿了解动物的生活习性，激发幼儿关心、爱
护动物的情感。兴趣是学习的动力和源泉，作为孩子来说，
动物是他们最喜欢的。因此我在选题上占了优势。活动开始
我让幼儿看一下自己是怎样睡觉的引起幼儿的学习兴趣，让
幼儿通过看课件了解许多动物的睡觉方式，并让幼儿模仿感
受。幼儿模仿的很形象。在活动中幼儿通过教师及课件清楚
的知道了为什么动物采取不同的睡眠方式是为了适应环境，
保护自己。游戏《快乐的小动物》可以反映出幼儿对本节课
的知识内容掌握的很好。不足之处是游戏玩的时间短了，应
该让幼儿变换动物头饰在玩一会儿。效果会更好。

睡眠教案小学篇二

活动背景：

小班孩子拥有一个好的睡眠习惯是非常重要的，而温馨安全
的氛围建立，对于孩子的睡眠有着良好的促进作用，睡衣给
人一种放松温暖的感觉，有着家里的暖暖味道，于是本次活
动开展了睡衣日的活动，每个孩子都穿着家里的睡衣来幼儿
园，分享在家里的睡前温暖的记忆，同时孩子们穿着睡衣来
幼儿园也带给他们一种有趣的新鲜感。

目标：

1、大胆分享睡前的故事，感受睡前的美好瞬间。

2、通过参加各种睡衣游戏，感受睡衣活动的乐趣。



过程：

一、分享照片，导入活动

1、分享睡前的美好瞬间照片

爸爸妈妈们拍了很多你们睡觉前的照片，我们一起来欣赏一
下。

2、谈话讨论

提问：睡前你会和爸爸妈妈做什么事情呢？

小结：睡前我们会和爸爸妈妈做很多事情，有的是讲故事、
有的是玩游戏、有的是唱歌......睡前我们还会跟爸爸妈妈
说晚安呢。

二、睡衣派对

1、睡衣走秀：幼儿穿上睡衣跟随音乐进行走秀活动。

2、睡衣游戏：幼儿穿睡衣和小伙伴在小床上玩跳小床的.游
戏、被子里捉迷藏的游戏。

三、温馨的睡眠日

1、教师吟唱睡眠曲。

2、教师讲述睡前故事。

3、孩子伴随着轻柔的音乐和小伙伴互道晚安后进行午睡活动。

睡眠教案小学篇三

1、让学生充分了解睡眠，能合理安排时间，保证自己有充足



的睡眠。

2、通过讨论、分析让学生明白保证充足睡眠的重要性，了解
睡眠不足对小学生身体所造成的危害，以及良好睡眠对学习
的影响。教学过程：

在这生活节奏加快的年代里学习压力倍增，上学时时常看到
同学打哈欠，精神状态不佳，学习效率低，睡眠不足，等导
致中学生的身体机能也出现问题，为了关注小学生的身体健
康，希望能对解决小学生睡眠不足的问题有所帮助，所以我
们特别提出了这节班会课——健康睡眠。

（一）学生讨论

1、什么是睡眠？

2、人为什么要睡眠？

3、人到底睡多长时间合适？

（二）师总结

睡眠是人体的一种主动过程可以恢复精神和解除疲劳。充足
的睡眠、均衡的饮食和适当的运动是国际社会公认的三项健
康标准。

为唤起全民对睡眠重要性的认识，20xx年国际精神卫生和神经
科学基金会主办的全球睡眠和健康计划发起了一项全球性的
活动，此项活动的重点在于引起人们对睡眠重要性和睡眠质
量的关注。并将每年的3月21日定为“世界睡眠日”。20xx年中
国睡眠研究会把“世界睡眠日”正式引入中国。

睡眠是一种生理现象，它有保护大脑皮层神经细胞的作用。
神经细胞的`工作能力是有限的，必有劳有逸，如果神经细胞



持续处于兴奋状态就会死亡。

那么在小学阶段应该怎样合理安排学习和休息的时间呢？我
们以六年级为例：一个学生每天的睡眠时间不宜少于9小时，
可以包括午睡时间。每天的'学习时间包括上课、自习和家庭
作业的时间。不宜超过6小时，每天的活动时间包括课间操、
体育课和课外体育活动的时间，至少1小时。

1、做事、学习、作业不多却做的很晚。

2、受外界影响无法专注。

3、上课看书走神。以至在课堂上只能听到只言片语，书看到
一半又不得不重读，须反复看几遍题目有时也做不出或是问
题总不能考虑全面丢三落四，突然听到别人叫你时你会回答
两三遍“什么事”

4、考场上紧张流虚汗头昏错误率高

睡眠不足给小学生带来的不良影响是显而易见的，睡眠是人
的基本生理功能对身体和智力的发育有至关重要的意义。睡
眠不足可导致精神不能集中，记忆力注意力及理解力衰退，
学习效率低下，还会影响青少年的机敏度。

长期睡眠不足还会导致内分泌植物神经功能紊乱，心理异常
等。如心慌、胃肠功能紊乱、血压波动、情绪不稳、焦躁、
心烦意乱等表现这都会对学生的身心健康造成严重影响。

因此为了我们的健康，我们要合理安排时间，保证自己能有
充足的睡眠。

睡眠教案小学篇四

1、家长和幼儿一起收集有关动物睡眠的各种姿态的图片。教



师布置好活动场地：动物的家——将活动场景布置成大森林
的情景，摄影屏幕上是一副森林的背景图。森林中布置有关
动物（仙鹤、马、猫头鹰、蝙蝠、猫、乌龟）的家，用积木
拼搭成型，上面贴上相关动物的图片；幼儿进场时播放轻柔
的音乐。

2、cai课件《姿态的万千睡》、电脑、磁带、录音机、电钢；

3、活动前和孩子们一起了解各种动物的名称。

1、幼儿跳集体舞。跳完舞蹈后，请幼儿说说运动后的感受
（想休息），并请幼儿自由休息。教师问幼儿：“你睡觉时
需要些什么呢？”幼儿一边讨论一边休息。这时播放课件，
背景屏幕换成第一种动物的图片。

2、看课件，感知动物不同的睡姿。

请幼儿逐一欣赏课件。各种动物的出现方式不一，有的.用动
物的叫声、有的用滑稽的配音。出示主画面后，请幼儿先想
想这种动物是如何睡觉的，并进行表演。幼儿表演完后，再
请幼儿观看正确的答案，并模仿正确的睡眠睡姿。（幼儿可
随意选择动物）同时用游戏的形式学习词汇：缩、倒挂、趴
等词。

3、连线游戏《它怎么睡觉？》

教师将幼儿分成男女生进行趣味知识比赛，请幼儿用连线的
方法指出各种动物是如睡觉的？同时巩固词汇：缩、倒挂、
趴等词。当幼儿连对了，电脑就会奖励幼儿一个笑脸娃娃；
连错了，电脑会鼓励幼儿再连一次，直到连对为止。比赛结
束后，两队比一比看哪队积的笑脸娃娃多，就获胜。

4、玩游戏：找朋友。



（1）教师交代游戏规则：听到欢快的音乐，动物们就出来游
戏；听到抒情、安静的音乐，动物们就回家睡觉。睡觉时必
须十分安静，不要大声喧哗。每一个小动物必须找到自己的
家。

（2）幼儿游戏。

（3）增加游戏难度、扩大游戏范围。幼儿不仅可以模仿学过
的动物、还可以模仿其他的动物，自己动脑想想其它动物是
怎么睡觉的？教师可让幼儿充分想象，对幼儿的表现应给予
充分的肯定，不急于给幼儿答案，请幼儿自己下课后想办法
求证，找寻答案。

请幼儿回家后，在父母的协助下了解其它动物的睡眠姿势，
然后将结果与其余幼儿共享。

附资料：仙鹤单脚站立着睡、马站着睡、猫头鹰只睁一只眼、
蝙蝠倒挂着睡、猫趴着睡、乌龟缩进壳里睡。

动物一直是孩子们的朋友，中班的孩子们也特别想了解有关
动物的知识。但常见的话题只是有关“动物的外形、习性及
生活方式”，很少涉及动物们各种各样、姿态万千的睡眠姿
势。于是我根据孩子们的兴趣设计了这样一个活动，希望通
过这个活动能激发孩子对科学的探索兴趣及保护动物、维护
生态环境的意识。

1、感受动物和人类之间的关系，从而懂得爱护动物。

2、观察了解动物姿态万千、千奇百怪的睡眠姿态，从这一侧
面让孩子了解人和动物的不同之处；丰富词汇：缩、倒挂、
趴等词。

3、能够分清动物的不同睡姿。



睡眠教案小学篇五

团体或小组教学

1.培养学生良好的睡眠习惯，知道按时睡眠有益身体健康.

2.会安排自己的作息时间.

舒缓的音乐录音带

(一)导入活动

通过谈话的形式导入活动

1教师:”我们班的某某小朋友每天都能按时来学校，从来不
迟到.我们为他鼓鼓掌，好吗?”

3.教师:”小朋友，请你想一想怎样才能按时来园?”(每天晚
上早休息，第二天早上才能早早起，按时到园)

(二)关键步骤

1.请第个学生说一说自己每天都是几点睡觉和起床的.

2.和学生讨论为什么要按时休息，不按时休息会怎样?

3.和学生讨论晚上什么时间睡觉比较合适，早上什么时间起
床比较合适.

4.请学生说一说睡觉对人的.身休健康起什么作用.(睡觉可以
增强身休的免疫力，不容易生病，同时有利于美容)

5.最后请学生说一说睡觉前后要做哪些准备?(睡觉前要刷牙，
洗脸，洗脚等.)



(三)1.教师播放舒缓的音乐作背景，朗诵儿歌（睡觉觉），
学生可闭上眼睛欣赏儿歌。

2.学生跟随教师一起说几遍儿歌，活动自然结束

1生活活动

请家长每天要做到按时睡觉和起床，为学生树立榜样。

家长协助学生每天记录自己晚上睡觉和早晨起床的时间，并
对孩子适当进行鼓励。

2.评比活动

每月评选”全勤好宝宝”，并为全勤宝宝颁发奖状，以鼓励
学生养成每天早晨早起的习惯。

附:儿歌（睡觉觉）

睡觉觉

睡觉觉睡觉觉，睡前刷牙不可少，这样牙齿才会好。

睡觉觉睡觉觉，睡觉肚子勿太饱，不然肠胃吃不消。

睡觉觉睡觉觉，梦里田野吹泡泡，泡泡泡泡随风飘。

飘啊飘啊落树梢，它在枝头跳呀跳，我在梦里咯咯笑。


