בס"ד                                                                                                חשוון תשס"ד      (נובמבר 2003)



עיבדה: לימור נחום 

בית ספר: בי"ס הניסויי חטיבה שלום פתח תקוה
התחום: תזונה נכונה.

המטרה: 

התלמיד יפנים את חשיבות ארוחת הבוקר.

הנחות יסוד:
כדי שהתלמיד יגיע לערכים עליו להפנים מיומנויות ונורמות ה
י פעולה על פי לוח זמנים  מאורגן לצורך אכילת ארוחת בוקר.

י מניה וזיהוי של קבוצות המזון.

י תכנן את ארוחת הבוקר שלו על פי קבוצות מזון וכמות

היעד: התלמיד ידע לארגן את הזמן כך שיספיק לאכול ארוחת בוקר לפני צאתו לביה"ס.

נושא השיעור ודרך הצגתו נקבעו בהתאם לתוכנית הלימודים השנתית העוסקת: "באדם, התנהגותו, בריאותו ואיכות חייו" ובהלימה לתל"א של מרבית מתלמידי הכיתה המתמקדת בכללי התנהגות נורמטיביים.

אנו נדגיש את חשיבותו של הנושא: "חשיבות ארוחת הבוקר" מכל היבטיו, גם בהיבט הפיזיולוגי – חשיבות הארוחה הראשונה שלאחר צום הלילה ותרומתה לבריאות הגוף, בהיבט המדעי – מחקרים שנערכו בנושא ותוצאותיהם (תל' שאכלו היו ערניים, סובלניים, מרוכזים בלימודים, יותר מתל' שלא אכלו).  וגם בהיבט החברתי-ערכי – בו התלמיד מודע לאמרה "נפש בריאה בגוף בריא" ולחשיבות הרבה שבאיכות החיים בבחירת התנהגות נורמטיבית נכונה, ובכך יהיה מודע לעצמו ולבריאותו.
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1. התלמיד ייפגש במפגש ראשון עם אירוע בו הוא צריך להבין את                                                                                                                                ההתרחשות, תוך שימוש במודל  "מעגל ההפנמה."

2. התלמיד יבחין בפרטי האירוע.
3. התלמיד יביע את דעתו בעניין, תוך שיתוף ניסיונו האישי וינקוט עמדה: האם חני צודקת בהתנהגותה או לא? (וינמק תשובתו).
4. התלמיד יעלה ידע קודם המתייחס לחשיבותה של ארוחת הבוקר לפני היציאה לביה"ס.
5. התלמיד ילמד מושגים חדשים בנושא על בסיס מושגים מוכרים וידע קודם, כמו: צום הלילה, הארוחה הראשונה, אנרגיה, ניצול מאגרי המזון, ועוד.
6.  התלמיד יהיה מודע לתופעות הלוואי כשלא אוכלים ארוחת בוקר. (עייפות, חוסר ריכוז, חולשה, חסר ברכיבי מזון, וכו').
7. התלמיד יעלה השערות לבעיה: מדוע חני איננה מספיקה לאכול ארוחת בוקר לפני יציאתה לביה"ס?
8. התלמיד יעלה רעיונות והצעות לפתרון הבעיה ובכך ינסה לעזור לחני לארגן את הזמן כך שתהיה לה אפשרות לאכול ארוחת בוקר.
9. התלמיד יישם את אחד הפתרונות או ידע שלמד באמצעות התמודדות עם אירוע דומה באותו נושא.
10. התלמיד יציין את השינוי שחל בו בידע ובהתנהגות בנושא תכנון הזמן מרגע היקיצה ועד צאתו לביה"ס.
11. התובנה: מתבגר מודע לבריאותו. 
                      
 
	ערכי
	נורמטיבי
	ביצועי

	י נפש בריאה-

     בגוף בריא.

י איכות חיים.

י מודעות לעצמי             ולבריאותי.
	י ארוחת בוקר חשובה     לבריאות הגוף-            אנרגיה.

י התוצאות כשלא           אוכלים: עייפות,          חולשה, חוסר ריכוז,     עצבנות,

    חוסר במרכיבי             תזונה.

י פעילות כל מערכות      הגוף גם בלילה.


	י לאכול ארוחת 

     בוקר.        

י תכנון זמן בכדי 

   לאכול ארוחת בוקר. 

י זמן שינה

    משך שעות שינה- 8      שעות.

י זמן יקיצה.

י טווח הזמן שנדרש        לארוחה

	ערכי
	נורמטיבי
	ביצועי

	י הבריאות כחלק            מאיכות חיים.    
	י  שמירה על צריכה         מאוזנת של רכיבי        מזון.
	י קבוצות המזון:

    - קבוצת הפחמימות.

   - קבוצת הויטמינים        והמינרלים.  

   - קבוצת החלבונים.

- קבוצת השומנים  

   - קבוצת הממתקים       והשתייה המתוקה.

י בניית ארוחת בוקר      מזינה:

     הרכבת צלחת מזון       מאוזנת ומזינה.    


	ידע כללי
	שיתוף ההורים
	עיקרון הבחירה

	י מיומנויות                    מוטוריות של               אכילה ושתייה.
	י שיתוף פעולה עם         התלמיד/ה.
	י ארגון הזמן


[image: image2.jpg]


[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]




חני נערה בת 15, נערה בוגרת, אחראית ונבונה שמשתדלת לשמור על בריאותה, היא מקפידה לבצע פעילות גופנית ואוכלת ארוחות מזינות ובריאות במשך היום.

מידי בוקר אמא של חני מעירה אותה בשעה- 6:00  ובשעה- 7:00 בדיוק עליה להתייצב בפתח הבית מכיוון שההסעה לביה"ס ממתינה לה.

אמא של חני מכינה לה ארוחת בוקר אך חני לא מספיקה לאכול.

חני טוענת שתאכל בשעה- 10:00 את ארוחתה, נפרדת מאמה ונוסעת לבית-הספר. 





 


חלק א'- ענה על השאלות הבאות:

1. מיהן הדמויות  המשתתפות באירוע?

____________________________________________________________________.

2. היכן התרחש האירוע?

___________________________________________________.

3. כתוב בקצרה / ספר בעל-פה את מהלך ההתרחשות.

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

4. מה קרה בסוף האירוע?

___________________________________________________.

חלק ב'- השלם:

1.  _______ נערה בת 15 בוגרת, נבונה ואחראית.

2.  _______ מעירה את חני בשעה 6:00 בבוקר.

3.  בשעה 7:00 מגיעה ה_______ של חני.

4. בשעה 10:00 חני מתכננת לאכול את _______  ________ שלה.



חלק ג'- כתוב נכון / לא נכון:


1. חני אוכלת בכל בוקר ארוחת בוקר לפני שהיא יוצאת לבית-הספר. _________.

2. אמא של חני מכינה לחני ארוחת בוקר. _________.

3. ההסעה מגיעה בשעה 6:00 בדיוק להסיע את חני לבית-הספר. _________.

4. חני מאחרת להסעה באופן קבוע _________.

5. חני נערה בת 15 מאוד נבונה ואחראית. _________.

חלק ד'- מתח קו בהתאם למסופר באירוע:

ב אמא                        ב לא אוכלת ארוחת בוקר לפני היציאה לבית-                     

הספר.

ב חני                           ב  מגיעה בכל בוקר בשעה 7:00 בדיוק.

ב ההסעה                     ב מעירה את חני בכל בוקר בשעה 6:00.

ב אמא                          ב נערה בת 15 בוגרת אחראית ונבונה.

ב חני                             ב מכינה לחני ארוחת בוקר.



חלק  ה'- לסיכום:


1. האם לדעתך חני נוהגת נכון בבחירתה לאכול את ארוחת הבוקר בבית-הספר? הסבר.

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

2. מדוע לדעתך חני איננה מספיקה לאכול לפני יציאתה לבי-הספר?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

3. הציעו פתרונות , כיצד ניתן לעזור לחני לארגן את הזמן, כך שתהיה לה אפשרות לאכול ארוחת בוקר?

)  ________________________________________________.

)  ________________________________________________.

)  ________________________________________________.
)  ________________________________________________.
)  ________________________________________________.

דונו בפתרונות בקבוצה      
 עתה סמנו  √  ליד פתרון הנראה לכם הגיוני

                     ו- X  ליד פתרון אפשרי אך אינו הגיוני.

רשום איזה פתרון נראה לך ביותר ונמק מדוע.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________. 


☺





☺





☺





דיון:


בידוד המרכיבים הקוגניטיביים


י מושגים:


ארגון זמן.


ארוחה ראשונה.


אנרגיה.


ניצול מאגרי המזון.


י הכנת תוכנית: ניצול זמן נכון בבוקר.











תובנה:


בריאות כתנאי לאיכות חיים.








דיון חוזר:


שיקוף: מה אני יודע עכשיו שלא ידעתי קודם?


תכנון הזמן עוזר לי גם לשמור על הבריאות.








התנסות חוזרת:


התמודדות עם אירוע דומה.





שיחה  פתוחה:


שיחה תוך שימוש בידע חדש שנרכש והעלאת פתרונות:


1. לקום מוקדם יותר.


2. להכין בגדים מראש.


3. סדר עדיפויות בפעילויות הבוקר.








חוויה פרטית:


אירוע- הבוקר של חני


שיחזור האירוע (מודל השחזור)


תגובות אישיות לאירוע


דרמה- המחזה לאירוע בוקר.











