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 ב'-א'הצעה לשיעור לתלמידי כיתות  –חשיבות השינה 

 

 : תאור קצר של השיעור

  .לפנייך יחידה העוסקת ביצירת הרגלי שינה חיוביים

  .היחידה משלבת משחקים שונים, למידה קבוצתית, למידה אישית, יצירה וכתיבה

היחידה פותחת בפעילות המאפשרת לברר את הרגלי השינה של התלמידים באמצעות 

  .השלמת משפטים

  .מומלץ לאפשר שיתוף של התלמידים בעקבות ההיגדים

לאחר מכן מוגש מידע על חשיבות השינה ובעקבותיו, משימה קבוצתית )או אישית( של 

  .יצירת פאזלים

  .על מנת לעבד את המידע מוצעים סיפורי מקרה לדיון או לכתיבה ופעילות סיכום ורפלקציה

לם בסביבה בה הם ישנים וליצור פינה בסביבת הלמידה ניתן להציע לתלמידים להצט

המאפשרת הצגה של התמונות ושיתוף. יחידה זו הינה הזדמנות להיכרות מעמיקה יותר עם 

התלמידים, עם הרגלי השינה שלהם ועם שגרת היום שלהם המשפיעה על תפקודם הרגשי, 

  .החברתי והלימודי בבית הספר

 !בהצלחה

 

 ב'-א': ת גילושכב

 

 דקות 45: ך השיעורמש

 

 : נדרשים עזרי הוראה

 )קישור( מצגת מלווה

 דפי משימת כתיבה

 פאזלים להדפסה

 

 :מטרות השיעור

 

 :ת עלומטר

 להכיר את העקרונות לשינה טובה .א

 לקדם יצירת הרגלי שינה בריאים .ב

 להכיר את מאפייני השינה .ג

 להכיר מושגים הקשורים לעולם השינה )מלטונין, שעון ביולוגי ועוד( .ד

https://meyda.education.gov.il/files/briut/portal/sleep/a-bppt.pdf
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 : מטרות אופרטיביות )מעשיות(

 יכירו את חשיבותה של השינה;התלמידים  .א

 צוי בכל גיל;התלמידים ימנו את מספר שעות השינה הר .ב

 התלמידים יכירו את השפעותיה של שינה "טובה" ושאינה כזו. .ג

 

 : מהלך השיעור

 : פתיחה

 פירוט זמן מהלך השיעור

 השלמת משפטים –פתיחה 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 השלמת משפטים דקות 10

שונים בפני התלמידים. היגדים המורה מציגה 

 על התלמידים להשלים את ההיגד. 

על גבי לוח מחיק או  ניתן להשלים את ההיגד

 בשיח כיתתי. 

לאחר מכן, מומלץ לאפשר לתלמידים לשתף 

 מעולמם בעקבות ההיגד. 

 

 רשימת ההיגדים:

 ...לִפְנֵי הַשֵנָה אֲנִי  .1

ן טוֹב אֲנִי .2 דֵי לִישֹׁ  ... כְּ

 ...הַחֶדֶר שֶלִי .3

ה  .4 עָׁ שָׁ ן בְּ ם/ה  ...אֲנִי הוֹלֵךְ/הוֹלֶכֶת לִישֹׁ קָׁ וְּ

ה עָׁ שָׁ  ... בְּ

זה ניתן להציע לתלמידים  בהיגד

לחשב באמצעות תרגיל חשבוני את 

מספר שעות השינה שהם ישנים 

 בלילה.

שֶ  .5 ן כְּ שֶה לִי לִישֹׁ  ...קָׁ

חָלַמְתִי  .6  ...חֲלוֹם טוֹב שֶׁ
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 : גוף השיעור

 פירוט זמן מהלך השיעור

המורה תציג לתלמידים מידע אודות הרגלי    הרגלי שינה

 במליאה –שינה חיוביים 

 

לָנוּ נָה שֶׁ יעַ עַל הַשֵּׁ פִּ  ?מָה מַשְׁ

יָשְנוּ פַעַם  עוֹבֵר יוֹתֵר זְמַן מֵאָז שֶׁ כְכָל שֶׁ

ן  ה לִישֹׁ  אַחֲרוֹנָה, כָךְ נִהְיֶׁה יוֹתֵר עֲיֵפִים וְנִרְצֶׁ

 (.כְמוֹ רָעָב וְשֹׁבַע)

 

ה לְהֵרָדֵם ו/אוֹ  בִזְמַן חֵרוּם הַרְבֵה פְעָמִים נִתְקַשֶׁ

לָנוּ תִהְיֶׁה פָחוֹת טוֹבָה לְמָשָל, יָכוֹל . הַשֵנָה שֶׁ

נִתְעוֹרֵר פְעָמִים רַבוֹת בַלַיְלָה  .לִהְיוֹת שֶׁ

י תָתִּ יחַ כִּ שִּ  לְׁ

ן טוֹב יוֹתֵר פְשָר לַעֲשוֹת כְדֵי לִישֹׁ  ?מָה אֶׁ

 

טָה ס לַמִּ כָנֵּׁ הִּ מַן הַנָכוֹן לְׁ   ?מָתַי הַזְׁ

מִטָה בְשָעָה קְבוּעָה אַחֲרֵי עָדִיף לְהִכָנֵס לַ 

פְעִילוּת נְעִימָה וּרְגוּעָה כְמוֹ מִשְחָק רָגוּעַ עִם 

ר אוֹ שְמִיעַת מוּזִיקָה  .הַהוֹרִים, קְרִיאַת סֵפֶׁ

 

 מומלץ לערוך סיכום ביניים: מה למדנו?

 

 המורה תחלק את הכיתה לקבוצות.   פאזל -משימה קבוצתית 

קי הפאזל על מנת כל קבוצה תרכיב את חל

 להגיע אל המסר.

ערבות הרכבה,  2ניתן לחלק לכל קבוצה 

לערוך תחרות בין קבוצות או לבחור את 

 הפאזל המתאים לכם. 

 .המורה תציג בפני התלמידים סיפורי מקרה  יישום

התלמידים יביעו את דעתם וינמקו אותה 

אודות כל סיפור בקבוצה, במליאה או כמשימת 
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 כתיבה. 

 

 המקרה: סיפורי

ב וּלְאַחַר  .א רֶׁ אָלִין מְצַחְצַחַת שִנַיִם כָל עֶׁ

ךְ כְ  שֶׁ ר בְמֶׁ דַקּוֹת.  20-מִכֵן קוֹרֵאת סֵפֶׁ

ת הָאוֹר  ה אֶׁ לְאַחַר מִכֵן, הִיא מְכַבֶׁ

ן.  כֶׁת לִישֹׁ  וְהוֹלֶׁ

 מָה דַעְתְכֶׁם? מַדוּעַ?

ן כָל יוֹם בְשָעָה  .ב כֶׁת לִישֹׁ אַלוֹנָה הוֹלֶׁ

נָה שוֹנָה. כְשֶׁ  יהָ מְבַקְּשִים מִמֶׁ הוֹרֶׁ

הִיא לֹׁא  ת שֶׁ רֶׁ לְהִתְאַרְגֵן לְשֵנָה הִיא אוֹמֶׁ

 עֲיֵפָה. 

 מָה דַעְתְכֶׁם? מַדוּעַ?

ת  .ג דֶׁ ן. הִיא מְפַחֶׁ ת לִישֹׁ בֶׁ גַלִי לֹׁא אוֹהֶׁ

ת שְעַת  ךְ וְלָכֵן כָל יוֹם דוֹחָה אֶׁ שֶׁ מֵהַחֹׁ

ת בַסָּלוֹן מֶׁ  עַל הַסַּפָה.  הַשֵנָה וּבַסּוֹף נִרְדֶׁ

 מָה דַעְתְכֶׁם? מַדוּעַ?

ן כָל יוֹם בְשָעָה קְבוּעָה.  .ד רָנִי הוֹלֵךְ לִישֹׁ

ת וְהוּא לֹׁא  בֶׁ אִם שְעַת הַשֵנָה מִתְקָרֶׁ

עָיֵף הוּא מַתְחִיל לְשַחֵק בְכַדוּר כְדֵי 

 לְהִתְעַיֵף. 

 מָה דַעְתְכֶׁם? מַדוּעַ?

 

 

 : סיכום

 פירוט  זמן מהלך השיעור

משימת  – סיכום ורפלקציה

 כתיבה במחברת

 סיכום  

 דְרָכִים לְשֵנָה טוֹבָה יוֹתֵר 2כִתְבוּ 

 


