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موسى عطا الله الطراونة )رئيسًا(

ميمي محمـد التكروريعطــاف جمعة المـالكيرامي داود الأخرس

روناهي »محمد صالح« الكردي )منسقًا(



مصفوفة النتاجات

الصفوف اللاحقةالصف الخامسالصفوف السابقةالمجال

علوم الحياة.
المحور: جسم 

الإنسان وصحته.

ف دور الغـذاء في توفير الطاقة  يتعرَّ 	
الإنسـان  لنمـو  اللازمـة  والمـواد 

وإبقـاء أجـزاء الجسـم سـليمة.
ح مفهوم الغذاء الصحي. يُوضِّ 	

في  الصحـي  الغـذاء  دور  يناقـش  	
الإنسـان. حيـاة 

ـح أنامط تغذية غري صحيحة  يُوضِّ 	
لـدى بعض الأشـخاص.

الغـذاء  تنـاول  أهميـة  ف  يتعـرَّ 	
التمرينـات  وممارسـة  الصحـي، 
في  الـكافي  والنـوم  الرياضيـة، 

الصحـة. عىل  المحافظـة 
الصحـة  مفهـوم  بني  ق  يُفـرِّ 	
الجسـمية ومفهوم الصحة النفسـية 

. طفيـة لعا ا و
مـن  لـكلٍّ  المتبـادل  التأثري  يناقـش  	
الصحة الجسـمية والصحة النفسـية 

والعاطفيـة.

ف حاجـة الإنسـان إلى المـواد  يتعـرَّ 	
الغذائيـة، وأثـر كلٍّ منهـا في صحـة 

. لجسم ا
ف مجموعات الغذاء الرئيسة. يتعرَّ 	

ف مفهوم الغذاء المتوازن. يتعرَّ 	
د صحـة  يتنبـأ بالأخطـار التـي تُـدِّ 	

الإنسـان نتيجـة الغـذاء.
يتبع عادات غذائية سليمة. 	

الشـخصية  النظافـة  أثـر  ـح  يُوضِّ 	
والنظافـة العامـة في صحـة الجسـم.

الطعـام،  وهضـم  التغذيـة،  أهميـة  يُبنيِّ  	
لـه. الجسـم  وامتصـاص 

يُظهِـر فهاًم للصحـة الجسـمية والصحـة  	
النفسـية.

ن اتجاهـات إيجابيـة للمحافظـة عىل  يُكـوِّ 	
الجسم. صحــــة 

ـح العوامـل الرئيسـة المرتبطة بصحة  يُوضِّ 	
الوراثـة،  الصحـي،  )السـلوك  الإنسـان 
عوامـل البيئـة الماديـة، خدمـات الرعايـة 

الصحيـة(.

الوحدة1: الغذاء والصحة
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عناوين الأنشطة المرافقةعدد الحصصالمفاهيم والمصطلحاتمؤشرات الأداء لكل درسالدروس

الدرس 1:
الغذاء والصحة.

مجال طبيعة العلم والتكنولوجيا
يستنتج أهمية المشاهدات العلمية في البيئة. 	

ح كيف يتعلَّم العلماء من الملاحظات الميدانية. يُوضِّ 	
أثناء  في  والسلامة  الأمن  بتعليمات  وزملاؤه  هو  يلتزم  	

المشاهدات الميدانية.
يناقش زملاءه بعد الانتهاء من المشاهدات الميدانية. 	

مجال العلوم الحياتية
يذكر مجموعات الغذاء الرئيسة. 	

المختلفة في صحة  أثر أغذية المجموعات  تُبِرز  بيانات  يُلِّل  	
الجسم.

د صحة الإنسان عند افتقار غذائه إلى أطعمة  يتنبأ بأخطار تُدِّ 	
من إحدى مجموعات الغذاء الرئيسة.

يذكر عادات الغذاء السليمة. 	

مجال العلم والتكنولوجيا والأنشطة البشرية
يستخدم مهارات البحث المختلفة. 	

مجال عادات العقل
يُظهِر إيمانًا بالقِيَم الاجتماعية، مثل حب الوطن. 	

صحة  من  ق  للتحقُّ الناقد؛  والتفكير  العلم  عمليات  يُطبِّق  	
المعلومات.

يطرح تساؤلات عن ظاهرة معينة. 	
ن خبرات إيجابية عن تعلُّم العلوم. يُكوِّ 	

يستخدم مهارات حسابية وعددية في تعلُّم العلوم. 	
ات من الرسوم البيانية. يستنتج العلاقات بين الُمتغيِّ 	

والمسائل  القضايا  فهم  في  الناقد  التفكير  مهارات  يُطبِّق  	
ل إلى الحقائق. المطروحة للتوصُّ

يستخدم المعرفة العلمية الحالية في بناء معرفة جديدة. 	

مجموعات الغذاء
)Food Groups(

الكربوهيدرات
)Carbohydrates(

)Proteins(  البروتينات

)Fats( الدهون

)Vitamins( الفيتامينات

الأملاح المعدنية
)Minerals(

أستكشف.3
المتسوق الذكي.
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عناوين الأنشطة المرافقةعدد الحصصالمفاهيم والمصطلحاتمؤشرات الأداء لكل درسالدروس

الدرس 2:
الغذاء المتوازن

مجال طبيعة العلم والتكنولوجيا:
يستنتج أهمية المشاهدات العلمية في البيئة. 	

ح كيف يتعلَّم العلماء من الملاحظات الميدانية. يُوضِّ 	
أثناء  في  والسلامة  الأمن  بتعليمات  وزملاؤه  هو  يلتزم  	

المشاهدات الميدانية.

مجال العلوم الحياتية:
د مفهوم الغذاء المتوازن. يُدِّ 	

يصنع وجبة متوازنة من مواد قليلة الكلفة. 	
م ملصقًا للتوعية بأهمية عادات الغذاء السليمة. يُصمِّ 	
م ملصقًا للتوعية بأخطار الأغذية غير الصحية. يُصمِّ 	

بأهمية  التوعية  في  الاجتماعي  التواصل  وسائط  من  يستفيد  	
عادات الغذاء السليمة، وأخطار الأغذية غير الصحية.

مجال العلم والتكنولوجيا والأنشطة البشرية:
يستخدم مهارات البحث المختلفة. 	

مجال عادات العقل:
يُظهِر إيمانًا بالقِيَم الاجتماعية، مثل حب الوطن. 	

صحة  من  ق  للتحقُّ الناقد؛  والتفكير  العلم  عمليات  يُطبِّق  	
المعلومات.

يطرح تساؤلات عن ظاهرة معينة. 	
ن خبرات إيجابية عن تعلُّم العلوم. يُكوِّ 	
ا وتنازليًّا. يُرتِّب الأعداد ترتيبًا تصاعديًّ 	

يجمع الأعداد، ويطرحها، ويضربها، ويقسمها. 	
يح	سب البيانات باستخدام الوسط الحسابي.

ن الملاحظات بصورة وصفية دقيقة. يُدوِّ 	
ات من الرسوم البيانية. يستنتج العلاقات بين الُمتغيِّ 	

والمسائل  القضايا  فهم  في  الناقد  التفكير  مهارات  يُطبِّق  	
ل إلى الحقائق. المطروحة للتوصُّ

يستخدم المعرفة العلمية الحالية في بناء معرفة جديدة. 	

الغذاء المتوازن 
)Balanced Diet(

)My Plate( طبقي

نشاط: طبقي الصحي.3
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ةُ حَّ ةُالْغِذاءُ وَالصِّ حَّ الْغِذاءُ وَالصِّ

ةُ الْفِكْرَةُ الْعامَّ

الْوَحْدَةُ

ةٍ.   يِّدَ ةٍ جَ حَّ الْبَقاءِ بِصِ ، وَ ةِ تَلِفَ خْ طَةِ الْمُ َنْشِ َداءِ الأْ نْسانُ إِلى الْغِذاءِ لأِ ِ تاجُ الإْ يَحْ
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ملاحظات.
.............................................................................................................  
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نظرة عامة إلى الوحدة   
ل الصورة الواردة في بداية الوحدة؛ ه الطلبة إلى تأمُّ وجِّ
لاستثارة  تفكيرهم، وتوقُّع ما ستعرضه من دروس. 

 تقويم المعرفة السابقة
قبل عرض محتوى الوحدة، أنشئ - بالتعاون مع الطلبة- 
جدول التعلُّم الذي يحمل عنوان )الغذاء والصحة(، ثم 

ناقش الطلبة في ما يعرفونه، واسألهم:
لماذا يحتاج الإنسان إلى الغذاء؟ من الإجابات الُمحتملة:   	

النمو، الحصول على الطاقة، البقاء بصحة جيدة.
ماذا تعرف عن مجموعات الغذاء؟  	

ستتباين الإجابات.
ماذا تعرف عن الغذاء المتوازن؟  	

ع ، غذاء صحي.  من الإجابات الُمحتملة: غذاء مُتنوِّ

الوحدة

الغذاء والصحة

66

الفكرة العامة

يحتاج الإنسان إلى الغذاء لأداء الأنشطة المختلفة، 
والبقاء بصحة جيدة.

تُمثِّل الإجابات أعلاه بعض إجابات الطلبة المُحتمَلة.

الغذاء والصحة

ماذا تعلّمتُ؟ماذا أريد أن أعرف؟ماذا أعرف؟

مفهوم مجموعات الغذاء.
الغذاء.

العلاقة بين الغذاء صحة الجسم. 
والصحة.

كيف يكون الغذاء الغذاء المتوازن.
متوازنًا؟
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موعاتُ الْغِذاءِ. جْ سُ )1(: مَ رْ الدَّ

. نُ تَوازِ سُ )2(: الْغِذاءُ الْمُ رْ الدَّ
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قائمَِةُ الدُّروسِ

ُ أتَھََیَّأ

عَلى ماذا یحَْتوَي غِذاؤُنا؟عَلى ماذا یحَْتوَي غِذاؤُنا؟

التصنيف باستخدام المخطط المفاهيمي
تُعدُّ القراءة عملية عقلية يُمارِس فيها الفرد مهارات 

ة، منها التصنيف. عِدَّ
بوجه عـام، تهـدف مهــارة القراءة إلى تنمية البنى 
المعرفية، وحصيلة المفــردات العلميــة، والذكـاء 
د، وتعــزيز الجــوانب الوجـــدانية، والثقـة  الُمتعدِّ
وتنمية  الفاعل،  التواصل  على  والقدرة  بالنفس، 

التفكير العلمي والتفكير الإبداعي لدى الطلبة.
م للطلبة مخطط  بعد الانتهاء من دراسة الوحدة، قدِّ

مهارة التصنيف كما في المثال الآتي:

مهارة القراءة 

اقرأ على مسامع الطلبة سؤال )أتهيَّأ(، والفت أنظارهم إلى الصورة الواردة في بداية 
الدرس، ثم اسألهم:

ماذا تشاهدون في الصورة؟ 	
إجابة مُتملة: مواد غذائية مختلفة.

مَنْ يذكر لنا أسماء بعض المواد الغذائية الموجودة في الصورة؟ 	
ات، فطر)مشروم(. من الإجابات الُمحتملة:  زهرة، بندورة، لحم ، مُكسِّ

امنح الطلبة وقتًا كافيًا للإجابة عن الأسئلة المطروحة ضمن مجموعات، ثم استمع 
لإجاباتهم، وناقشهم فيها.

الوحدة:  دروس  عناوين  قراءة  الطلبة  إلى  اطلب  	
مجموعات الغذاء، الغذاء المتوازن.

عن  معلومات  من  يعرفونه  ما  في  الطلبة  ناقِش  	
البديلة  المفاهيم  دًا  مُدِّ ودروسها،  الوحدة  محتوى 
لديهم )إن وُجِدت(؛ لمعالجتها في أثناء تعلُّم دروس 

الوحدة.
المفاهيم  من  مزيدًا  سيتعلَّمون  أنهم  الطلبة  أخبر  	
والمصطلحات العلمية في أثناء دراسة موضوعات 
الوحدة، وأنهم سيُوظِّفونها في الإجابة عن الأسئلة 

الواردة في دروس الوحدة.
المصطلحات  مسرد  استخدام  على  الطلبة  ز  حفِّ 	

ف معانيها. الوارد في نهاية كتاب الطالب؛ لتعرُّ

نظرة عامة إلى دورس الوحدة

أتهيّأ

زعترفاصولياخبز سمك زيت

سمكلبنكعك موز زبدة

حليبجبنبطاطا حليب

بيضحليبسكر

تفاح لبنةموز

برتقالحمصحليب

مَمْوعاتُ الْغِذاءِ

الْمَْلاحُ الَْعْدِنيَِّةُالْكَرْبوهَيْدراتُ هونُالْبُوتيناتُ الْفيتاميناتُالدُّ

30



 : لِ مَ طُواتُ الْعَ خُ

لِّ  عِ كُ ضْ بِوَ النَّشا  جودِ  نْ وُ فُ عَ شِ أَكْ  : بُ رِّ أُجَ  1

، ثُمَّ  بِلاستيكِيَّةِ َطْباقِ الْ دِ الأْ ذائِيَّةٍ في أَحَ ةٍ غِ مادَّ
نْها.  لٍّ مِ يودِ إِلى كُ لولِ الْ حْ نْ مَ ةٍ مِ ةِ قَطْرَ إِضافَ

نُ  وْ لَ فيها لَ وَّ غِذائِيَّةِ تَحَ وادِّ الْ مَ : أَيُّ الْ ظُ أُلاحِ  2

؟  اكِنِ قِ الدّ رَ َزْ يودِ إِلى الأْ لولِ الْ حْ مَ

كِ  رْ بِفَ هونِ  الدُّ جودِ  وُ نْ  عَ فُ  شِ أَكْ  : بُ رِّ أُجَ  3

. افِ قِ النَّشّ رَ وَ نَ الْ ةٍ مِ لى قِطْعَ غِذائِيَّةِ عَ ةِ الْ الْمادَّ

ا  رً تْ أَثَ كَ ــذائِيَّةِ تَرَ غِ ـــوادِّ الْ مَ : أَيُّ الْ ظُ أُلاحِ  4

؟    كِ رْ فَ دَ الْ عْ قِ بَ رَ وَ ةِ الْ لى قِطْعَ نِيًّا عَ هْ دُ

إِلى  تُها  ظْ لاحَ الَّتي  غِذائِيَّةَ  الْ وادَّ  مَ الْ نِّفُ  أُصَ  5

وي النَّشا،  ــذائِيَّةٍ تَحْ ــوادَّ غِ : مَ تَيْنِ موعَ جْ مَ
. هونَ وي الدُّ ر￯ تَحْ أُخْ وَ

مْ في ما  هُ كُ أُشـارِ وَ ــلائي،  مَ زُ عَ  مَ لُ  أَتَواصَ  6

. يْهِ لْتُ إِلَ صَّ تَوَ

الْمَوادُّ وَالأْدََواتُ

وُجودُ النَّشا وَالدُّھونِ في الْغِذاءِ

ةٍ. دَ ةٍ واحِ موعَ جْ نْها في مَ تَشابِهَ مِ مُ عُ الْ إِنَّني أَضَ ، فَ ياءَ َشْ نِّفُ الأْ ما أُصَ نْدَ : عِ نيفُ التَّصْ

 ، ةٌ بْدَ ذائِيَّةٍ (زُ وادَّ غِ نْ مَ يِّناتٌ مِ عَ
 ، لوقٍ سْ زٍّ مَ ـــةُ أَرُ قَ لْعَ ، مِ مايونيزٌ
يْتٍ  زَ نْ  مِ ةٌ  قَ لْعَ مِ بَطاطا،  ةُ  قِطْعَ
يــــــودِ  لــولُ الْ حْ )، مَ نَبــاتِيٍّ
، 7 أَطْباقٍ  ةٌ (لوغول)، قَطّــــارَ
قِ  رَ وَ الْ نَ  مِ قِطَعٍ   7  ، بِلاستيكِيَّةٍ

. افِ النَّشّ
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اسم الطالب
المهمّت
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استراتيجية التقويم: التقويم المعتمد على الأداء. 
يُستخدَم سُلَّم التقدير الآتي لتقويم أداء الطلبة.

ف وجود النشا والدهون في المواد الغذائية. الهدف: يتعرَّ
إرشادات الأمن والسلامة:

)لوغول(  اليود  محلول  استعمال  إلى  الطلبة  ه  وجِّ 	-
بإشرافك. 

اطلب إلى الطلبة الالتزام بتعليمات النظافة والسلامة  	-
العامة في أثناء العمل.

ز المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ  المواد والأدوات:جهِّ
النشاط تبعًا لأعداد الطلبة قبل موعد الحصة الصفية.

خطوات العمل:
ع الطلبة إلى مجموعات غير متجانسة، ثم اطلب  وزِّ 	1
إلى أفراد كل مجموعة فتح كتاب الأنشطة والتمارين 

على صفحة النشاط.
ع على كل مجموعة المواد والأدوات اللازمة.  وزِّ 	2

ب: اطلب إلى أفراد كل مجموعة الكشف عن  أُجرِّ 	3
وجود النشا؛ بتنفيذ الخطوة رقم )1(.

ملاحظة  إلى  مجموعة  كل  أفراد  ه  وجِّ أُلاحِظ:  	4
ل فيها لون محلول اليود إلى  المواد الغذائية التي تحوَّ

الأزرق الداكن، وتدوين ملاحظاتهم.                  
من الإجابات الُمحتملة: الأرز، البطاطا. 	

عن  الكشف  مجموعة  كل  أفراد  إلى  اطلب  ب:  أُجرِّ 	5
وجود الدهون؛ بفرك المادة الغذائية على ورقة نشاف.
ه أفراد كل مجموعة إلى ملاحظة المواد  أُلاحِظ: وجِّ 	6
الغذائيــة الــتي تركت أثرَا دهنيًّا في الورقــة بعد 

الفرك، وتدوين ملاحظاتهم.       
أُصنِّف: اطلب إلى أفراد كل مجموعة تصنيف المواد  	7
الغذائية التي لاحظوها في مجموعتين: مواد غذائية 
الدهون،  على  تحتوي  وأُخرى  النشا،  على  تحتوي 
الأنشطة  كتاب  في  لها  المخصص  المكان  في  وذلك 

والتمارين.
أتواصل: ناقِش الطلبة في السؤالين الآتيين:  	8

أي المواد الغذائية  تحتوي على النشا؟ 	
من الإجابات الُمحتملة: الأرز، البطاطا.

أي المواد الغذائية  تحتوي على الدهون؟ 	
من الإجابات الُمحتملة: الزبدة، المايونيز، الزيت النباتي.

الزمن  30 دقيقة     

الزمن  30 دقيقة      تقويم نشاط أستكشف

ذ خطوات النشاط بدقة للكشف  )1( يُنفِّ
عن النشا.

ذ خطوات النشاط بدقة للكشف  )2( يُنفِّ
عن الدهون.

)3( يبدي تعاونًا مع زملائه.
)4( يُصنِّف ما لاحظه من مواد غذائية 

بصورة صحيحة.
ذ المهام جميعها   )3(:  العلامات: )4(: يُنفِّ

ذ مهمتين من  ذ ثلاثًا من المهام. )2(: يُنفِّ يُنفِّ
ذ مهمة واحدة. المهام. )1(: يُنفِّ
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1 رْسُ رْسُالدَّ مَجْموعاتُ الْغِذاءِمَجْموعاتُ الْغِذاءِالدَّ

تقويم المعرفة السابقة:
ه الطلبة إلى مشاركة بعضهم في ما يعرفونه عن  	 وجِّ

مجموعات الغذاء، ثم اسألهم:
- على ماذا يحتوي الغذاء الذي نتناوله؟ 

من الإجابات الُمحتملة:  مواد مختلفة ومتنوعة، مثل: 
الخضراوات، والفواكه.
- لماذا نحتاج إلى الغذاء؟

من الإجابات الُمحتملة:  النمو، الوقاية من الأمراض، 
الحصول على الطاقة.

اكتب إجــابات الطلبــة في عمـــود )ماذا أعرف؟  	
)بجدول التعلُّم.

 البدء بنشاط:
أحضر مجموعة من المواد الغذائية، أو صورًا لها من  	
مجموعات الغذاء الخمس )مثل: البطاطا، واللحوم، 

والبرتقال(، ثم اعرضها أمام الطلبة.
اسأل الطلبة عن فائدة كل مادة منها للجسم. 	

واطلب  فيها،  ناقشهم  ثم  الطلبة،  لإجابات  استمع  	
ز إجاباتهم.  إليهم ذكر أدلة تُعزِّ

مجموعة الغذاءالدرس 11

تقديم الدرستقديم الدرس أولً	

التدريس التدريس  ثانياً	

توضيح مفاهيم الدرس  
: )Food Groups( مجموعات الغذاء

اطلب إلى أحد الطلبة - في بداية الحصة- قراءة المفاهيم والمصطلحات الواردة في بداية  	

الدرس.
إيّاهم  هًا  مُوجِّ الإنجليزية،  باللغة  والمصطلحات  المفاهيم  هذه  قراءة  الطلبة على  ز  حفِّ 	

تطبيقات  أو   ،  )Google translate( تطبيق  باستخدام  اللفظ   من  الاستفادة  إلى 
ق من اللفظ الصحيح للكلمة. مشابهة؛ للتحقُّ

 مناقشة الفكرة الرئيسة 
الرئيسة  الدرس  فكرة  قراءة  الطلبة  أحد  إلى  اطلب  	

للقيام  اللازمة  بالطاقة  الجسم  الغذاء  د  »يُزوِّ الآتية: 
ووقايته  لنموه،  اللازمة  وبالمواد  المختلفة،  بالأنشطة 

من الأمراض«. 
دون  من  الحياة  تستمر  أن  يمكن  هل  الطلبة:  اسأل  	

وجود غذاء؟ فسِّ إجابتك.
 إجابة مُتملة: لا، لا يمكن أن تستمر الحياة من دون 
وجود غذاء؛ لأننا لن نحصل على الطاقة التي تلزمنا 
للقيام بالأنشطة المختلفة، مثل: المشي، والجري، ولن 
نحصل على المواد التي تساعد على نمونا ووقايتنا من 
الأمراض؛ ما يجعلنا أكثر عرضة للإصابة بالأمراض 

التي تُضعِفنا وتودي بحياتنا. 
أهمية  عن  الخاصة  بكلماتهم  التعبير  الطلبة  إلى  اطلب  	

الغذاء للجسم. 

 استخدام الصور والأشكال:
ل الصورة، ثم اسألهم: ه الطلبة إلى تأمُّ وجِّ 	

كم مجموعة غذاء تحوي الصورة؟ سيعمل الطلبة على عَدِّ الأجزاء )القطاعات( الظاهرة  	

في الصورة.  إجابة مُتملة: 5  مجموعات غذاء.
برأيكم، ما الأساس الذي اعتُمِد في تحديد مجموعات الغذاء الرئيسة؟ إجابة مُتملة:  التشابه من  	
حيث أهميتها للجسم؛ إذ تُصنَّف المواد الغذائية التي تتماثل أهميتها للجسم في مجموعة واحدة. 
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يْدراتُ  بوهَ رْ الْكَ
 (Carbohydrates)   ُيْدرات بوهَ رْ كَ ثِّلُ الْ تُمَ
نَ  ديدِ مِ عَ دُ في الْ توجَ ، وَ ةِ ا لِلطّاقَ ئيسً ا رَ رً دَ صْ مَ
 ، رونَةِ كَ عْ مَ الْ بَطاطا،  وَ : الْ ثْلِ ، مِ غِذائِيَّةِ وادِّ الْ مَ الْ

. نَبِ عِ الْ ،  وَ رِ التَّمْ ، وَ بْزِ الْخُ وَ

. ةِ روفَ عْ مَ ها الْ نْ أَنْواعِ رُ مِ كَّ السُّ دُّ النَّشا وَ عَ يُ   وَ

الْبُروتيناتُ 
بُروتيناتُ  (Proteins) فـي  ـــمُ الْ هِ تُسْ
صولُ  ـكِنُ الْحُ مْ يُ ، وَ بِنائِهِ ـــمي وَ سْ وِّ جِ نُمُ
 : ثْلِ مِ  ، ةٍ عَ تَنَوِّ مُ يَـوانِيَّةٍ  نْ مَصادِرَ حَ مِ يْها  لَ عَ
نْ مَصادِرَ  مِ ؛ وَ بَيْضِ الْ ، وَ ليبِ الْحَ ، وَ اللُّحومِ
ثْلُ  بُقولِيّاتُ مِ الْ ، وَ راتُ سِّ كَ مُ نْها: الْ ، مِ باتِيَّةٍ نَ

 . ياءِ الْفاصولْ

هونُ  الدُّ
؛  ةِ مَ بِالطّاقَ سْ هونُ  (Fats) الْجِ دُّ الدُّ تَمُ
ثْلِ  يَوانِيَّةِ مِ صــادِرِ الْحَ دُ في الْمَ يَ توجَ هِ وَ
ثْلِ  صادِرِ النَّباتِيَّةِ مِ الْمَ ، وَ كِ ــمَ السَّ ةِ وَ بْدَ الزُّ

. تونِ يْ الزَّ راتِ وَ سِّ كَ مُ الْ

�
�

�
�

�
�

�
�

�
��

�
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توضيح مفاهيم الدرس  
،)Carbohydrates( الكربوهيدرات

:)Fats(  والدهون ،)Proteins( والبروتينات
وسبب  الغذاء،  مجموعات  أسماء  في  الطلبة  ناقِش  	
مجموعة  كل  تحويها  التي  الغذائية  المواد  أنواع  اعتماد 
لتوزيع  أساسًا  بوصفها  للجسم  أهميتها  وبيان  غذاء، 

مجموعات الغذاء الرئيسة إلى خمس  مجموعات.
 استخدام الصور والأشكال:

ه الطلبة  إلى تأمُّل صورة كل مجموعة من مجموعات  وجِّ 	
الغذاء الخمس الواردة في الكتاب المدرسي.

أَشِْ إلى مجموعة الكربوهيدرات، ثم اسأل الطلبة:  	
الصورة  في  تلاحظونها  التي  الغذاء  مجموعة  اسم  ما  	

الأولى؟ إجابة مُتملة: الكربوهيدرات.
ما المواد الغذائية التي تحويها الصورة وتنتمي إلى مجموعة  	
الكربوهيــدرات ؟ مـن الإجــابات الُمحتملة: الخــبز، 

البطاطا، العنب، المعكرونة، السكر، النشا، الكعك.
نا  تمدُّ ما أهمية الكربوهيدرات للجسم؟إجابة مُتملة:  	

بالطاقة اللازمة لأداء الأنشطة المختلفة.
ر طرح الأسئلة السابقة بتغيير اسم المجموعة لتصبح  - كرِّ
مجموعة البروتينات ومجموعة الدهون. من الإجابات 
اللازمة  بالمواد  دنا  تُزوِّ البروتينات:  مجموعة  الُمحتملة: 
والفاصولياء.  والحليب  اللحوم  في  وتوجد  للنمو، 
دنا بالطاقة، وتوجد في السمك،  مجموعة الدهون: تُزوِّ

ات، والزيتون. والُمكسِّ

توظيف التكنولوجيا

مقاطع  عن  الموثوقة  الإلكترونية  المواقع  في  ابحث 
عن  جاهزة  تقديمية  عروض  أو  تعليمية،  فيديو 
إعداد  يمكنك  بأنه  علمً  الغذائية،  المجموعات 
الدرس  بموضوع  تتعلَّق  تقديمية  عروض 

لاستخدامها في عملية التدريس.
طريق  عن  التعليمية  المواد  هذه  في  الطلبة  شارِك   
تطبيق  أو  للمدرسة،  الإلكترونية  الصفحة 
إنشاء  أو  آب(،  )الواتس  الاجتماعي  التواصل 
أو   ،)Microsoft teams( تطبيق  على  مجموعة 
بمشاركة  مناسبة  تكنولوجية  وسيلة  أيَّ  استعمِل 

الطلبة وذويهم.

تمتاز كل مجموعة غذاء بوجود مادة غذائية غنية أكثر من غيرها من مواد مجموعات الغذاء 
الأخُرى. وتُصنَّف المواد الغذائية التي يتشابه بعضها مع بعض من حيث المحتوى والأهمية 

في مجموعة واحدة.
صحة  تمنحه  التي  الغذائية  المواد  جميع  تناول  بأهمية  الإنسان  توعية  إلى  التصنيف  يهدف   
إذ  دائمً؛  ثابتًا  ليس  التصنيف  هذا  أن  بالتغذية. غير  الصلة  ذات  الأمراض  وتُنِّبه  أفضل، 
مصدر  بأنه  الحليب  يُعرَف  فمثلً،  غذاء.  مجموعة  من  أكثر  في  غذائية  مادة  وضع  يمكن 
غني بالبروتين؛ إذ يحتوى  كوب منه على 808g من البروتين، ويمكن أيضًا تصنيفه ضمن 
مجموعة الفيتامينات لأنه غني بفيتامين D، وكذلك يمكن تصنيفه ضمن مجموعة الأملاح 
الدسم  الكامل  إذ يحتوي كوب )237mL( من الحليب  للكالسيوم؛  المعدنية، فهو مصدر 
على 249mg من الكالسيوم، ويحتوي كوب من الحليب الكامل الدسم على سكر اللاكتوز، 

و146cal، وما نسبته %3.25 من الدهون.  

إضاءة للمعلّم إضاءة للمعلّم 
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نِيَّةُ     دِ عْ لاحُ الْمَ َمْ الأْ
نِيَّةِ  دِ عْ مَ ـلاحِ الْ َمْ ـــمي إِلى الأْ سْ تـــاجُ جِ يَحْ

كيبِ  ـــلُ فـي تَرْ خُ (Minerals)؛ إِذْ إِنَّهــا تَدْ
تـاجُ  ، يَحْ ثَلاً . فَمَ ناتِهِ ــوِّ كَ مُ ــزائِهِ وَ بَعْضِ أَجْ
نانٍ  أَسْ ظامٍ وَ مي إِلى الْكالسيــومِ لِبِناءِ عِ سْ جِ

 . مِ وينِ الدَّ ديدِ لِتَكْ إِلى الْحَ ، وَ ةٍ يَّ وِ قَ

ـنْ مَصادِرِ  هُ مِ ــــاتُ تَقّ شْ مُ ــلـيبُ وَ دُّ الْحَ عَ يُ
؛ إِذْ  ديدِ عُ مَصادِرُ الْحَ تَنَوَّ ،  فــي حينِ تَ الْكالسيـومِ

راواتِ  ضْ الْخَ ،  وَ ـراءِ مْ اللُّحومِ الْحَ ، وَ دِ بِـ كَ ـدُ في الْ يوجَ
. بانِخُ نْها السَّ مِ ،  وَ قِيَّةِ رَ وَ الْ

. مِ سْ نْها لِلْجِ لٍّ مِ يَّةَ كُ مِّ بَيِّنًا أَهَ ، مُ غِذاءِ موعاتِ الْ جْ ماءَ مَ رُ أَسْ كُ :  أَذْ قَّقُ   أَتَحَ

الْفيتاميناتُ 
نَ  ةِ مِ قايَ وِ لى الْ تِهِ عَ دَ ســاعَ ؛ لِمُ ةٍ ليلَ يّاتٍ قَ مِّ فيتاميناتِ (Vitamins) بِكَ ــمي إِلى الْ سْ تاجُ جِ يَحْ
 ، ةً يَّ وِ نانِ قَ َسْ الأْ عِظامِ وَ مُ فيتامينُ (D) في بَقاءِ الْ هِ ، يُسْ ثَلاً ةٍ. فَمَ دَ دَّ حَ ظائِفَ مُ يامِ بِوَ قِ الْ ، وَ راضِ َمْ الأْ

نْزا . لْوَ فِ نْ ِ الإْ حِ وَ شْ نَ الرَّ ةِ مِ قايَ وِ لى الْ دُ فيتامينُ (C) عَ في حينِ يُساعِ

ا  . أَمّ بَيْضِ فارُ الْ صَ ، وَ هُ اتُ ــتَقّ شْ مُ ليبُ وَ الْحَ ، وَ ــماكُ َسْ نِيَّةِ بِفيتامينِ (D): الأْ غَ صادِرِ الْ ــنَ الْمَ مِ
.(C) ِنْ مَصادِرِ فيتامين ما مِ يْمونُ فَهُ اللَّ تُقالُ وَ بُرْ الْ
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توضيح مفاهيم الدرس  
)Minerals( الأملاح المعدنية

 )Vitamins( والفيتامينات
اسأل الطلبة عن مجموعات الغذاء التي درسوها، ثم  	

اطلب إليهم ذكر أمثلة عليها.
ارسم على اللوح مخططًا مفاهيميًّا، ثم اكتب الإجابات  	

على المخطط، واستمر في الكتابة في أثناء النقاش.
 استخدام الصور والأشكال:

أَشِْ إلى الصـــورة الــتي تُعبِّ عن مجمــوعة الأمـلاح  	
المعدنية، ثم اسأل الطلبة:

الصورة؟  في  تشاهدها  التي  الغذاء  مجموعة  اسم  ما  	
إجابة مُتملة: الأملاح المعدنية.

أضف مجموعة الأملاح المعدنية إلى المخطط. 	
اسأل الطلبة:  	

الصورة  تحويها  التي  الغذائية  المواد  على  أمثلة  هاتِ   -
الإجابات  من  المعدنية.  الأملاح  مجموعة  إلى  وتنتمي 
الكبد،  ات،  الُمكــسِّ الحـــليب،  البيض،  الُمحتملة: 

الخضراوات، الفواكه.
اسأل الطلبة: 	

مُتملة:  إجابة  للجسم؟  المعدنية  الأملاح  أهمية  ما   -
تدخل في تركيب بعض أجزاء الجسم ومكوناته.

هاتِ أمثلة على أهمية الأملاح المعدنية للجسم.  إجابة  	
العناصر  من  كثيًرا  المعدنية  الأملاح  تحوي  مُتملة: 
المهمة التي تدخل في تركيب الجسم، مثل الكالسيوم 

الذي يُعَدُّ عنصًرا مهمًّ في تركيب العظام والأسنان.
لماذا  الطلبة:  اسأل  ثم  الفيتامينات،  مجموعة  إلى  أَشِْ  	
مُتملة:  إجابة  الفيتامينات؟  إلى  الإنسان  يحتاج جسم 

للوقاية من الأمراض. 
أضف مجموعة الفيتامينات إلى المخطط. 	

هاتِ أمثلة على مواد غذائية تحتوي على فيتامينات. من  	
والحليب،  البيض  في   D فيتامين  الُمحتملة:  الإجابات 

وفيتامين  C في البندورة والبرتقال والليمون. 

 أتحقّق:
 - مجموعة الكربوهيدرات: تزويد الجسم بالطاقة اللازمة لأداء الأنشطة المختلفة.

 - مجموعة البروتينات: تزويد الجسم بالمواد اللازمة لنموه وبنائه. 
- الدهون: تزويد الجسم بالطاقة.

 - مجموعة الأملاح المعدنية: الإسهام في تركيب بعض أجزاء الجسم ومكوناته.
- مجموعة الفيتامينات: المساعدة على الوقاية من الأمراض.

القضايا المشتركة والمفاهيم العابرة   

ل مفهوم الغذاء و)الصحة المسؤولية(؛ لافتًا انتباههم إلى أثر العادات  ه الطلبة إلى تأمُّ وجِّ 	*
الحفاظ على  المتوازن، في  والغذاء  الشخصية،  النظافة  الصحية، والحفاظ على  الغذائية 

صحة الجسم، ومسؤوليتهم الشخصية والاجتماعية في ذلك. 
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ثِّلُ  مَ هُ يُ إِنَّ ، فَ ذائِيَّــةً ةً غِ يْسَ مادَّ ــنْ أَنَّ الْماءَ لَ مِ مِ غْ بِالرَّ
مُ إِلى الْماءِ  سْ تاجُ الْجِ مي؛ إِذْ يَحْ سْ نْ جِ ــبَتُهُ 70 مِ ما نِسْ
لِذلِكَ  . وَ ةِ تَلِفَ خْ مُ زائِــهِ الْ يْنَ أَجْ لِها بَ قْ نَ ، وَ ــوادِّ مَ ةِ الْ ذابَ ِ لإِ

يًّا. مِ وْ نَ الْماءِ يَ وابٍ مِ لِ (6-8) أَكْ ناوُ لى تَ صُ عَ رِ أَحْ

تِها في  يادَ وادِّ في الْغِذاءِ أَوْ زِ أْثيرُ نَقْصِ بَعْضِ الْمَ تَ
مِ سْ ةِ الْجِ حَّ صِ

ــدوثِ  فيتامينــــاتِ إِلى حُ ـــصُ بَعْضِ الْ دّي نَقْ ؤَ يُ
سـاحِ الَّـذي يُصيبُ  ضِ الْكُ رَ ثْلِ مَ ، مِ يَّـةٍ حِّ ـكِلاتٍ صِ شْ مُ
ـبِّبُ  يُسَ ، وَ ةً عيفَ ضَ يِّنَةً وَ مْ لَ ـــهُ ظامَ ــلُ عِ عَ يَجْ ، وَ َطْفالَ الأْ
مُ في  ـهِ ـصِ فيتاميـنِ (D) الَّـذي يُسْ ـةَ نَقْ ـها؛ نَتيجَ سَ وُّ قَ تَ
ـنانٍ  أَسْ وَ ظـامٍ  عِ لِبِنـاءِ  مِ  زِ الـلاّ الْكالسـيومِ  تِصـاصِ  امْ
سِ  ـمْ ةِ الشَّ ـعَّ َشِ لْـدِ لأِ ريـضِ الْجِ ـحُ بِتَعْ نْصَ ذاَ يُ ؛ لِـ ـةٍ يَّ وِ قَ

. ـمِ سْ نيـعَ فيتاميـنِ (D) في الْجِ ـطُ تَصْ نَشِّ تـي تُ الَّ

؛ ما  مِ سْ نُ في الْجِ زَّ نْها تُخَ ةَ مِ ائِدَ يَّةَ الزّ مِّ كَ إِنَّ الْ ، فَ يْدراتِ بوهَ رْ كَ نَ الْ ةٍ مِ بيرَ يّاتٍ كَ مِّ لِ كَ ناوُ نْدَ تَ  عِ
ثارَ  كْ ِ إِنَّ الإْ ، فَ ثْلِ مِ بِالْ . وَ يُّ رِ كَّ نْها السُّ ةٍ، مِ دَّ راضٍ عِ ةِ بِأَمْ ِصابَ ا لِلإْ ئيسً بَبًا رَ دُّ سَ تي تُعَ نَةَ الَّ مْ بِّبُ السُّ يُسَ

. نانِ َسْ ةِ الأْ حَّ رُّ بِصِ ياتِ يَضُ لْوَ لِ الْحَ ناوُ نْ تَ مِ
. لْبِ قَ راضِ الْ أَمْ نَةِ وَ مْ ةِ بِالسُّ ِصابَ هونِ إِلى الإْ لِ الدُّ ناوُ نْ تَ ثارُ مِ كْ ِ دّي الإْ ؤَ يُ

. سٌ وُّ قَ تَ
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تأثير نقص بعض المواد أو زيادتها في الجسم تأثير نقص بعض المواد أو زيادتها في الجسم 
 المناقشة

  طبِّق استراتيجية دراسة الحالة.
ع   تقريبًا، ثم وزِّ الطلبة إلى مجموعتين متساويتين  ع  وزِّ 	

عليهم ورقة العمل رقم )2(.
اطلب إلى أفراد المجموعة الأولى دراسة الحالة الأولى،  	
واطلب إلى أفراد المجموعة الثانية دراسة الحالة الثانية. 
ه  أفراد كل مجموعة إلى العمل فرادى مدة دقيقتين،  وجِّ 	
لون إليه. ثم مشاركة زملائهم في المجموعة في ما يتوصَّ
ملحوظة: يمكن الاطلاع على أسئلة كل حالة وإجاباتها 

في ورقة العمل رقم )2( في ملحق هذا الدليل. 
بعد انتهاء أفراد كل مجموعة من دراسة الحالة المنوطة  	
بهم، أَدِرْ نقاشًا بينهم، ثم اطلب إليهم مشاركة بعضهم 

لوا إليه. في ما توصَّ

 استخدام الصور والأشكال:
الماء،  تشرب  التي  الفتاة  صورة  تأمُّل  إلى  الطلبة  ه  وجِّ 	
زهم على تناول  ثم ناقِشهم في أهمية الماء للجسم، وحفِّ

كميات مناسبة منه. 
كلٌّ  يتناولها  التي  الماء  أكواب  عدد  عن  الطلبة  اسأل  	

منهم يوميًّا.
ح للطلبة أن الماء يُمثِّل ٪70  من مكونات الجسم؛  وضِّ 	
إذ يحتاج الجسم إلى الماء لإذابة المواد ونقلها بين أجهزة 
الجسم المختلفة. ولهذا يجب الحرص على شرب )8-6( 

أكواب من الماء يوميًّا.
- أخبر الطلبة الذين يشربون عددًا أقل من ذلك بوجوب 

شرب كميات مناسبة من الماء.
مُيَّز.    ل طبيعيًّا في الصخور، ولها تركيب كيميائي  تتشكَّ )Minerals(: مادة  المعدن 

لْب اسم المعدن. وبوجه عام، يُطلَق على التركيب البلوري الصُّ
الجسم  عليها  مهمة يحصل  الدم، على عناصر  إلى  إضافة  العظام والأسنان،   تحتوي 
باستمرار من الأملاح المعدنية  )Minerals(. غير أن زيادة الأملاح المعدنية في جسم 

ةً، مثل حصوات الكُلى. الإنسان تُسبِّب له أمراضًا عِدَّ
يُذكَر أن خبراء التغذية وعلماء العلوم الحياتية يستخدمون كلمة  )Minerals( للدلالة 
على العنصر الغذائي في سياق حديثهم عن تغذية الإنسان. وبينما نحصل على معظم 

العناصر الغذائية التي تُسمّى أملاحًا معدنيةً  من مصادر مختلفة.  

إضاءة للمعلّم إضاءة للمعلّم 

35



غِذائِيَّةِ  وادِّ الْ مَ يّاتِ الْ مِّ بَيِّنُ كَ غِذائِيَّةِ تُ نْتَجاتِ الْ مُ لى الْ ثَبَّتَةُ عَ مُ لوماتِ الْ عْ مَ : بِطاقاتُ الْ لْحوظَةٌ مَ
ةِ فيها.  جودَ وْ مَ الْ

 ، يْتِ الزَّ ، وَ بْزِ الْخُ ، وَ بْنِ الْجُ ، وَ لَّباتِ عَ مُ : الْ ثْلِ ، مِ ذائِيَّةٍ نْتَجاتٍ غِ نْ مُ يِّناتٌ مِ :  عَ َدَواتُ الأْ وادُّ وَ الْمَ
. بَيْضِ الْ ، وَ ةِ وكولاتَ الشّ ، وَ ليبِ الْحَ ، وَ بَنَةِ اللَّ ، وَ بَنِ اللَّ ، وَ زِ وْ مَ الْ ، وَ احِ التُّفّ )، وَ تَرِ عْ تَرِ (الزَّ عْ الصَّ وَ

 : لِ مَ طُواتُ الْعَ خُ

: رٍ تْجَ ا لِمَ لُ نَموذَجً مَ أَعْ

ي  مّ ، ثُمَّ أُسَ غِذائِيَّةِ وادِّ الْ مَ ضِ الْ رْ فوفِ عَ ةً لِرُ ماثِلَ بِحَ مُ فِّ لِتُصْ ةِ الصَّ فَ رْ دِ غُ قاعِ تيبَ مَ رْ أُعيدُ تَ  1

غِذاءِ. موعاتِ الْ جْ د￯ مَ مِ إِحْ فٍّ بِاسْ لَّ رَ كُ

يْدراتِ  بوهَ رْ كَ الْ وَ بُروتيناتِ  الْ يّاتِ  مِّ كَ نُ  أُدَوِّ ثُمَّ   ، لَّباتِ عَ مُ الْ لى  غِذائِيَّةَ عَ الْ لوماتِ  عْ مَ الْ أُ  رَ أَقْ  2

ةِ فيها.  جودَ وْ مَ ر￯ الْ ُخْ وادِّ الأْ مَ الْ هونِ وَ الدُّ وَ

في  ها  عُ أَضَ ثُمَّ  يْها،  إِلَ نْتَمي  تَ تي  الَّ ةِ  ئيسَ الرَّ غِذاءِ  الْ موعاتِ  جْ مَ إِلى  غِذائِيَّةَ  الْ وادَّ  مَ الْ نِّفُ  أُصَ  3

. بِ ناسِ مُ كانِها الْ مَ

ذاءٍ. ةِ غِ موعَ جْ نْ مَ ثَرَ مِ ها إِلى أَكْ نيفُ كِنُ تَصْ مْ ذائِيَّةٍ يُ وادَّ غِ رُ في مَ أُفَكِّ  4

رائِها.  بُ في شِ غَ تي أَرْ وادَّ الَّ مَ - الْ ةٍ نُ - في قائِمَ ، ثُمَّ أُدَوِّ يِّ تِراضِ فْ رِ الاِ تْجَ مَ لُ في أَنْحاءِ الْ وَّ أَتَجَ  5

وادَّ  نْ مَ تــي مِ ويهِ قائِمَ ظُ مــا تَحْ أُلاحِ  6

 . ذائِيَّةٍ غِ

ياراتي  ــدُّ خِ تُعَ  ￯ دً أَيِّ مَ إِلــى   : يِّمُ أُقَ  7

؟  يَّةً حِّ صِ

لائــي في ما  مَ : أُناقِــشُ زُ ــلُ أَتَواصَ  8

. يْهِ لْتُ إِلَ صَّ تَوَ

يُّ كِ قُ الذَّ وِّ تَسَ الْمُ نَشاطٌ
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المتسوق الذكي                الزمن 30 دقيقة نشاط
الهدف: يتعلَّم كيف يجعل خياراته الغذائية صحية.

إرشادات الأمن والسلامة:
ــه الطلبــة إلى وضــع النفــايات في المـكان  وجِّ 	

ص بعد انتهاء النشاط.  الُمخصَّ
اللازمة  والأدوات  المواد  ز  جهِّ والأدوات:  المواد 
لتنفيذ النشاط تبعًا لأعداد الطلبة قبل موعد الحصة 

الصفية. 
بطـــاقات  أن  إلى  الطلبـــة  أنظار  الفت  ملحوظة: 
المعلومات الُمثبَّتة على الُمنتَجات الغذائية تُبيِّ كميات 

المواد الغذائية الموجودة فيها. 
خطوات العمل:

والتمارين  الأنشطة  كتاب  فتح  الطلبة  إلى  اطلب  	1
على صفحة النشاط. 

م نموذجًا: قبل البدء بتنفيذ النشاط، اطلب  أُصمِّ 	2
إلى الطلبــة العمل معًا لإعــادة  ترتيب مقــاعد 
لــرفوف عرض  مُاثلِة  الصف بحيث تصبـــح 
المواد الغذائية، وتسمية كل رف باســــم  إحدى 

مجموعات الغذاء.
ع الطلبة إلى مجموعات، ثم اطلب إلى أفراد كل  وزِّ 	3
مجموعة تنفيذ النشاط، ولا سيَّما خطوات العمل: 

.5 ،4،3 ،2
ــــه الطلبة إلى ملاحظــة ما تحـويه  أُلاحِظ: وجِّ 	4

قوائمهم الشرائية، ووصفها.
أَدِرْ نقاشًا بين أفراد المجموعات لتقييم الخيارات  	5

الصحية لكل مجموعة، ثم اسألهم:
في  غذائية  مادة  لوضع  اعتُمِد  الذي  الأساس  ما  	6
وضع  مُتملة:يمكن  إجابة  مجموعة؟  من  أكثر 
فمثلً،  غذاء.  مجموعة  من  أكثر  في  غذائية  مادة 
الحليب غني بالبروتين، ويُصنَّف ضمن مجموعة 
الفيتامينــــات لأنه غني بفيتامين D، ويُصــنَّف 
غني  لأنه  المعدنية  الأملاح  مجموعة  ضمن  أيضًا 

بالكالسيوم.

القضايا المشتركة والمفاهيم العابرة   

أثر نقص بعض المواد في  مُبيِّناً لهم  القرار(،  ل القضايا الصحية )اتخاذ  تأمُّ الطلبة إلى  ه  وجِّ  	*
هًا بضرورة اختيارهم أغذية صحية من مجموعات  الغذاء أو زيادتها في صحة الجسم، ومُنوِّ

الغذاء الخمس، وتناولها بكميات مناسبة في وجباتهم الغذائية.
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رسِْ رسِْمُراجَعَةُ الدَّ مُراجَعَةُ الدَّ

نِيَّةِ  غَ الْ ةِ  يَ ذِ َغْ الأْ لِ  بِتَناوُ َطِبّـاءُ  الأْ ـحُ  نْصَ يَ
نَ  لاتِ مِ فَضَ روجَ الْ ـلُ خُ هِّ تي تُسَ يــافِ الَّ َلْ بِالأْ
ثُ في  . أَبْحَ ساكِ مْ ِ ـدوثَ الإْ نَعُ حُ تَمْ ، وَ مَ سْ الْجِ
، ثُمَّ  يافِ َلْ نِيَّةٍ بِالأْ ةٍ غَ يَ ذِ نْ أَغْ نِتْ عَ تَرْ نْ ِ ةِ الإْ بَكَ شَ

 . ةٍ ها في قائِمَ أُنَظِّمُ

؟ غِذاءِ : ما فَوائِدُ الْ ةُ ئيسَ ةُ الرَّ رَ كْ الْفِ  1

: راغِ فَ بَ في الْ ناسِ مُ هومَ الْ فْ مَ تُبُ الْ : أَكْ طَلَحاتُ صْ الْمُ فاهيمُ وَ الْمَ  2

.(.............) : رِ كَّ السُّ : النَّشا، وَ ثْلُ ، مِ ةِ ئيسُ لِلطّاقَ رُ الرَّ دَ صْ    الْمَ

.(.............) : راضِ َمْ نَ الأْ ةِ مِ قايَ وِ لى الْ تِهِ عَ دَ ساعَ ؛ لِمُ ةٍ ليلَ يّاتٍ قَ مِّ مي بِكَ سْ يْها جِ تاجُ إِلَ   يَحْ

؟ نَةِ تِلافِ فُصولِ السَّ غِذائِيَّةِ بِاخْ وادِّ الْ مَ مي إِلى الْ سْ ةُ جَ تَلِفُ حاجَ لْ تَخْ : هَ تَنْتِجُ أَسْ  3

مي.  سْ ةِ لِجِ فيدَ مُ ةِ الْ يَ ذِ َغْ رَ الأْ وَ عُ فيهِ صُ ا أَضَ قً لْصَ مُ مُ مِّ أُصَ  4

 . أْيي في ذلِكَ يَِنُ رَ بَ ، أُ يْدراتِ بوهَ رْ كَ لَ مَصادِرِ الْ ناوُ خاصِ تَ َشْ نَّبُ بَعْضُ الأْ تَجَ : يَ كيرُ النّاقِدُ التَّفْ  5

 : يَ يَّةً هِ حِّ بَةً صِ جْ ثِّلُ وَ تي تُمَ ةُ الَّ ورَ : الصّ ةَ حيحَ ةَ الصَّ ِجابَ تارُ الإْ أَخْ  6

مَعَمَعَ الْمِھَنِالْمِھَنِالْعُلومُالْعُلومُ

نِ  عَ تِشاراتٍ  اسْ ةِ  يَ ذِ التَّغْ صو  صِّ تَخَ مُ مُ  دِّ قَ يُ
يِّ  تِصاصِ ــعَ اخْ . أُنَظِّــمُ لِقاءً مَ يِّ حِّ غِذاءِ الصِّ الْ
ا  صً لَخِّ مُ  ، ةِ يَ ذِ التَّغْ ـــراكِزِ  مَ ــدِ  أَحَ ةِ في  يَ ذِ التَّغْ
عَ  لُ مَ ، ثُمَّ أَتَواصَ يِّ حِّ غِذاءِ الصِّ نِ الْ هُ عَ نَصائِحَ

. هِ النَّصائِحَ مْ هذِ اهُ ا إِيّ كً شارِ مَلائي، مُ زُ

بأ

د جـ

مَعَمَعَ الطِّبِّالطِّبِّالْعُلومُالْعُلومُ

15

 استخدام جدول التعلُّم:
اطلب إلى الطلبة ملء العمود الأخير من جدول التعلُّم 

)ماذا تعلّمت؟ .(

إجابات أسئلة مراجعة الدرس
1	 الفكرة الرئيسة:

 منح الجسم الطاقة اللازمة لأداء الأنشطة المختلفة، 
وتزويده بالمواد اللازمة لنموه، ووقايته من الأمراض. 

المفاهيم والمصطلحات: 	2
- الكربوهيدرات.

- الفيتامينات.

أستنتج: نعم؛ ففي فصل الصيف يحتاج جسمي أكثر  	3
ق،  إلى الماء والسوائل لشعوري بالعطش، وزيادة التعرُّ
ولا  الشتاء،  فصل  في  أكثر  الغذاء  إلى  يحتاج  حين  في 
ني بالطاقة مثل الكربوهيدرات،  سيَّما الأغذية التي تمدُّ

والدفء مثل الدهون.  

المواد  تُثِّل  التي  الطلبة  ملصقات  ملصقًا:تُقبَل  م  أُصمِّ 	4
الغذائية المفيدة للجسم.

التفكير الناقد: تُعَدُّ المواد الغذائية الغنية بالكربوهيدرات  	5
ه  تمدُّ لأنها  للجسم؛  مهمة  الكربوهيدرات(  )مصادر 
أُخرى  مواد  الكربوهيدرات  مصادر  تحوي  بالطاقة. 
لذا  الفيتامينات؛  مثل  الغذاء،  مجموعات  من  مهمة 
يجب تناول الكربوهيدرات، ولكن بكميات معتدلة؛ 
لأن الإكثار منها يُسبِّب السمنة، ويضر بصحة الجسم 

والأسنان.

التقويمالتقويم ثالثاً	

الطلبة إلى البحث في شبكة الإنترنت عن أغذية غنية بالألياف، مستعينين  ه  وجِّ
بالكلمات المفتاحية الآتية:

 الألياف، تحسين عملية الهضم.

العلوم        مع             الطب  

ه الطلبة إلى مقابلة اختصاصي تغذية - بمرافقة ذويهم- ثم مشاركة زملائهم  وجِّ
بالصف في النصائح التي يسديها لهم. 

العلوم         مع        المهن  
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رْسُ رْسُالدَّ 2الدَّ

ئيسَةُ:  الْفِكْرَةُ الرَّ
لى  حافَظَةِ عَ لِلْمُ ا  نً تَوازِ مُ ذاءً  غِ لُ  تَناوَ نَ  

نا. سامِ ةِ أَجْ حَّ صِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ:
   .)My Plate( طَبَقي 

نُ تَوازِ مُ غِذاءُ الْ  الْ
.)Balanced Diet(    

الْغِذاءُ الْمُتَوازِنُالْغِذاءُ الْمُتَوازِنُ

ةُ 31]. يَ ﴾ [الأعراف، الآْ قالَ تَعالى: ﴿

؟ نُ تَوازِ ما الْغِذاءُ الْمُ
ميعِ  لى جَ غِذاءِ عَ الْ نَ  مِ ــدٌ  عٌ واحِ نَوْ تَوي  يَحْ لا 
ةٍ  يَ ذِ أَغْ لُ  ناوُ تَ بُ  يَجِ لِذا  ؛  مِ سْ لِلْجِ ةِ  مَ زِ اللاّ ــوادِّ  مَ الْ

 . سَ مْ غِذاءِ الْخَ موعاتِ الْ جْ لُ مَ مَ ةٍ تَشْ عَ تَنَوِّ مُ

يّاتٍ  مِّ نْ كَ نُ مِ وَّ تَكَ ـــذي يَ ــذاءِ الَّ غِ لى الْ طْلَقُ عَ يُ
موعاتِ  جْ مَ نْ  مِ ةٍ  موعَ جْ مَ لِّ  كُ مَصادِرِ  نْ  مِ بَةٍ  ناسِ مُ
   .(Balanced Diet) ِن تَوازِ مُ غِذاءِ الْ مُ الْ غِذاءِ اسْ الْ

بَةِ  ناسِ مُ الْ يَّةِ  مِّ كَ الْ ةُ  فَ رِ عْ مَ كِنُني  مْ يُ يْفَ  كَ  ، لكِنْ وَ  
؟ ذائِيَّةٍ ةٍ غِ موعَ جْ لِّ مَ نْ كُ ها مِ لُ ناوُ بُ تَ تي يَجِ الَّ

؟ نِ تَوازِ مُ غِذاءِ الْ صودُ بِالْ قْ مَ : ما الْ قَّقُ  أَتَحَ

16

 تقويم المعرفة السابقة:
عن  يعرفونه  ما  في  بعضهم  مشاركة  إلى  الطلبة  ه  وجِّ 	

الغذاء وعلاقته بالصحة الجسمية، ثم اسألهم:
ما الغذاء المتوازن؟  	

اللازمة  المواد  جميع  يحوي  الذي  الغذاء  مُتملة:  إجابة 
للجسم بكميات مناسبة.

 البدء بنشاط:
اعرض أمام الطلبة مقطع فيديو، أوعرضًا تقديميًّا عن  	
ن مشاهد لوجبات غير صحية،  الغذاء المتوازن، يتضمَّ

ثم  ناقِشهم في ما شاهدوه، واسألهم: 
هل يتناول كل شخص تعرفونه غذاءً متوازنًا؟  	

بعد  السؤال  إجابة  سيستنتجون  أنهم  الطلبة  أخبِ   	
تقديم الدرس.

اطلب إلى الطلبة ملء عمود )ماذا أريد أن أعرف؟( في  	
جدول التعلُّم.

الغذاء المتوازنالدرس 22

تقديم الدرستقديم الدرس أولا	

التدريس التدريس  ثانيا	

 مناقشة الفكرة الرئيسة:
اطلب إلى أحد الطلبة قراءة فكرة الدرس الرئيسة الآتية:  	
»نتناول غذاءً متوازنًا للمحافظة على صحة أجسامنا«. 

	 اطلب إلى الطلبة التعبير بكلماتهم الخاصة عن مفهوم 
الغذاء المتوازن وأهميته لصحة الجسم، ثم اسألهم: 

المواد  جميع  على  الغذاء  من  واحد  نوع  يحتوي  هل  	
اللازمة للجسم؟  إجابة مُتملة:  لا. 

اطلب إلى الطلبة ذكر أمثلة على غذاء يَعدّونه متوازنًا. 	
الُمحتملة:  أغذية متنوعة، مواد غذائية  من الإجابات 

من مجموعات الغذاء الخمس.

حًا  ع عليهم ورقة العمل رقم )1(، مُوضِّ ع الطلبة إلى أربع مجموعات غير متجانسة، ثم وزِّ - وزِّ
  )Think- Pair- Share(. ر، انتقِ زميلً، شارك لهم تعليمات العمل وفق استراتيجية:  فكِّ

ه الطلبة إلى الحل فرادى مدة دقيقتن، ثم مناقشة الحل ضمن مجموعات ثنائية  - وجِّ
وقتًا  وامنحهم  إليه،  لون  يتوصَّ ما  في  مجموعاتهم  مشاركة  ثم  دقائق،  ثلاث  مدة 

كافيًا )خمس دقائق( لمناقشة الحل معًا.
- ساعِد الطلبة على تصنيف المواد الغذائية المتشابهة في مجموعة واحدة.

- اطلب إلى كل  مجموعة عرض إجاباتها، ثم مناقشتها مع المجموعات الأخُرى. 

)1(ورقة عمل

القضايا المشتركة والمفاهيم العابرة   

ها بأهمية تناول الغذاء المتوازن. ل والتساؤل(، مُنوِّ ل القضايا الصحية )التأمُّ ه الطلبة إلى تأمُّ وجِّ 	*
- اسأل الطلبة: هل استفدتم من معلومات الدرس في اختيار وجبات غذائية متنوعة ومتوازنة؟ 

 أتحقّق: تناول كميات مناسبة من مصادر كل مجموعة من مجموعات  الغذاء الخمس.

توضيح مفاهيم الدرس  
 )Balanced Diet( الغذاء المتوازن

اسأل الطلبة عن مجموعات الغذاء المتنوعة التي يجب  	
أن تحويها وجباتهم الغذائية.

مُتملة:  المتوازن.إجابة  الغذاء  لمفهوم  تعريفًا  صغ  	
من  مجموعة  كل  مصادر  من  مناسبة  كميات  تناول 

مجموعات  الغذاء الخمس. 
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)My Plate( بَقي    طَ

هِ  فِ صْ يِّ بِوَ حِّ غِذاءِ الصِّ بَقُ الْ ـــلُ طَ مَ تَعْ سْ يُ
وَ  هُ ؛ فَ لِ وَ نَ الدُّ ـــثيرٍ مِ ــذائِيًّا فــي كَ ليلاً غِ دَ
بـــاتِ  جَ وَ ضيرِ الْ يَّةِ تَحْ يْفِ نا إِلــى كَ ـــدُ شِ رْ يُ

 . غِذائِيَّةِ يَّةِ الْ حِّ الصِّ

ثِّلُ  مَ زاءٍ  يُ بَـــقُ إِلى أَجْ ــمُ هذا الطَّ سَّ قَ يُ
بُ  تي يَجِ يَّةَ الَّ مِّ كَ نْهُ الْ ءٍ مِ ــزْ ــلِّ جُ ــمُ كُ جْ حَ
 . مِ يَوْ ناءِ الْ ةِ في أَثْ عَ تَنَوِّ مُ ةِ الْ يَ ذِ َغْ نَ الأْ ها مِ لُ ناوُ تَ

  . تِيَ لَ الآْ كْ أَنْظُرُ الشَّ

غِذاءِ  بَقُ الْ ني طَ دُ يْــفَ يُساعِ : كَ قَّقُ  أَتَحَ
؟ نٍ تَوازِ طيطِ لِغِذاءٍ مُ لى التَّخْ يِّ عَ حِّ الصِّ

: لِ مَ طُواتُ الْعَ خُ
ثُمَّ   ، زاءٍ أَجْ ةِ  عَ بَ أَرْ إِلى  ا  مً سَّ قَ مُ ا  بَقً طَ مُ  سُ أَرْ  1

 ، رِ جاوِ لِ الْمُ كْ ما في الشَّ نْها كَ لاًّ مِ نُ كُ وِّ أُلَ
 . قاءَ بِجانِبِهِ رْ ةً زَ مُ دائِرَ سُ ثُمَّ أَرْ

بِطـاقاتِ  الْ رَ وَ ـوَ مَلائي الصُّ ـعَ زُ نِّفُ مَ أُصَ  2

يْها،  نْتَمي إِلَ تي تَ غِذاءِ الَّ موعاتِ الْ جْ إِلى مَ
كانِ  مَ ها في الْ قُ ا أُلْصِ رً وَ نْها صُ تارُ مِ ثُم أَخْ

. مِ سْ لى الرَّ بِ عَ ناسِ مُ الْ

إِلى  بَقِ  الطَّ سيمُ  تَقْ لُّ  دُ يَ ـــلامَ  : عَ تَنْتِجُ أَسْ  3

؟ ةٍ يَ تَساوِ يْرِ مُ زاءٍ غَ أَجْ

 ، فِّ ةِ الصَّ فَ ــرْ ــلائي في غُ مَ عَ زُ لُ مَ أَتَواصَ  4

قي. لْصَ مْ مُ هُ ضُ أَمامَ رِ أَعْ وَ
يِّ في  حِّ ــنْ طَبَقي الصِّ تُهُ عَ فْ رَّ عَ بِّقُ ما تَ أُطَ  5

عَ  مَ نِ  بِالتَّعاوُ يًّا  حِّ صِ ا  بَقً طَ دُّ  أُعِ وَ  ، لِ نْزِ مَ الْ
تي.  رَ أَفْرادِ أُسْ

ا  سومً وي رُ بِطاقاتٌ تَحْ رٌ وَ وَ : صُ َدَواتُ الأْ وادُّ وَ الْمَ
تونٌ  ـــرْ ، كَ قٌ ــريطٌ لاصِ ، شَ ةٍ تَلِفَ خْ ذائِيَّةٍ مُ وادَّ غِ لِمَ

. ￯، أَلْوانٌ وًّ قَ مُ

يُّ حِّ بَقي الصِّ طَ نَشاطٌ

واكِهُ الْفَ بوبُ الْحُ

راواتُ ضْ الْخَ الْبُروتينُ

َلْبانُ الأْ

17

طبقي الصحي                الزمن 30 دقيقة نشاط
ف كيفية تحضير وجبات صحية غذائية. الهدف: يتعرَّ

إرشادات الأمن والسلامة: 
المكان  في  النفايات  وضع  إلى  الطلبة  ه  وجِّ 	

ص بعد انتهاء النشاط.  الُمخصَّ
المواد والأدوات:

ز المواد والأدوات اللازمة لتنفيذ النشاط تبعًا  جهِّ 	
لأعداد الطلبة قبل موعد الحصة الصفية.

خطوات العمل:
والتمارين  الأنشطة  كتاب  فتح  الطلبة  إلى  اطلب  	1

على صفحة النشاط.
الطلبة إلى مجموعات، ثم  ع  م نموذجًا: وزِّ أُصمِّ  	2
اطلب إلى أفراد كل مجموعة تنفيذ النشاط، ووجّه 
المجموعات لتنفيذ خطوات العمل )1، 2( بدقة، 

والتعاون بتنفيذها.
أستنتج: اطلب إلى الطلبة تقسيم الطبق إلى أجزاء  	3
غير متساوية؛ للدلالة على أن كميات المواد التي 

يجب تناولها كل يوم مختلفة. 
استنتاجاتهم،  لعرض  الطلبة  بين  نقاشًا  أَدِرْ  	4

ومشاركتها مع زملائهم.

توضيح مفاهيم الدرس  
 )My Plate( طبقي

	 ناقِش الطلبة في مفهوم الغذاء المتوازن، ثم اسألهم:
كيف يمكننا معرفة الكمية المناسبة التي يجب تناولها  	

من كل مجموعة غذائية؟ 
يمكنك توظيف الآية الكريمة الآتية في سياق الحوار  	
فُوا  تُسِْ وَلَ  بُوا  وَاشَْ ﴿وَكُلُوا  تعالى:  قال  والنقاش: 

فيَِن﴾ )سورة الأعراف، الآية 31(. هُ لَ يُِبُّ الُْسِْ إنَِّ
الدرس  في  الوارد  الشكل  ل  تأمُّ إلى  الطلبة  ه  وجِّ 	

)طبقي(، ثم اطلب إليهم وصف تصميم الطبق.
تناولها من  يلزم  التي  الغذاء  الطلبة في كميات  ناقِش  	
كل مجموعة من مجموعات الغذاء الخمس، ثم اسألهم:

-ما أكبر الأجزاء حجمً؟
- إلى ماذا يشير ذلك؟  إجابة مُتملة:  اللون الأخضر 
الأكبر  هو  الخضراوات  مجموعات  يُمثِّل  الذي 
حجمً، وهو يشير إلى وجوب أن تحتوي أكبر كمية 

من غذائنا خلال اليوم على الخضراوات.

صغ تعريفًا لمفهوم طبقي )My Plate(. إجابة مُتملة: دليل غذائي ذو شكل دائري،  	
تي يَب تناولها من مجموعات  مقَسّم إلِى أَجزاء تتناسب في حجمها مع كمّيَة الْغذاء الَّ

عة. الغذاء المتنوِّ
هًا إيّاهم إلى  ز الطلبة على قراءة المفاهيم الواردة في الدرس باللغة الإنجليزية، مُوجِّ حفِّ 	
الاستفادة من الألفاظ باستخدام تطبيق )Google translate( ، أو تطبيقات مشابهة؛ 

ق من اللفظ الصحيح لكلٍّ منها. للتحقُّ

  مراعاة أنماط التعلُّم:
اطلب إلى الطلبة تنفيذ نشاط حركي يراعي أنماط تعلُّمهم.

ملحوظة: يمكن الاطلاع على تفاصيل ذلك في ورقة العمل رقم )3( في ملحق هذا الدليل. 

تنويعُ التدريس

تطبيق النشاط عمليًّا في المنزل:
اطلب إلى الطلبة إعداد  طبق صحي في المنزل بمشاركة أفراد أُسرهم.

نشاط منزلي
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تي. حَّ لى صِ حافَظَةِ عَ ها لِلْمُ باعُ لَيَّ اتِّ يَّنُ عَ تَعَ يَّةٍ يَ حِّ ذائِيَّةٍ صِ رُ ثَلاثَ عاداتٍ غِ كُ : أَذْ قَّقُ  أَتَحَ

. لِ نْزِ مَ دُّ في الْ عَ غِذاءَ الَّذي يُ لُ الْ ناوَ أَتَ

لِها. بْلَ أَكْ ا قَ يِّدً واكِهَ جَ فَ الْ ضارَ وَ لُ الْخُ سِ أَغْ

. نَ الْماءِ يّاتٍ كافِيَةً مِ مِّ بُ كَ رَ أَشْ

ةَ  نَ وَّ دَ مُ غِذائِيَّةَ الْ لوماتِ الْ عْ مَ ةٍ الْ نايَ أُ بِعِ رَ أَقْ
تَبِهُ  نْ أَ رائِها، وَ بْلَ شِ بَةِ قَ لَّ عَ مُ ةِ الْ يَ ذِ َغْ لى الأْ عَ

يَّتِها. لاحِ تِهاءِ صَ إِلى تاريخِ انْ

لِ  ناوُ نْ تَ ثِرُ مِ لا أُكْ
. ياتِ لْوَ الْحَ كاكِرِ وَ السَّ

لَ  ناوُ نَّبُ تَ أَتَجَ
. ةِ ريعَ باتِ السَّ جَ وَ الْ

ذائي تي في غِ حَّ صِ

18

 استخدام الصور والأشكال:
ل الصور الواردة في الدرس.  ه الطلبة إلى تأمُّ وجِّ 	

ع الطلبة إلى مجموعات ثنائية. وزِّ 	
لتصنيف  جدول  رسم  مجموعة  كل  أفراد  إلى  اطلب  	
اتباعها،  يجب  عادات  إلى  الصور  في  الغذائية  العادات 

وأُخرى يجب تجنُّبها؛  للحفاظ على الصحة.

 أتحقّق: 
يمكن اختيار ثلاثٍ من العادات الآتية: 

- تناول الغذاء المنزلي.
- شرب كميات كافية من الماء.

- غسل الخضار والفواكه جيدًا قبل أكلها.
 - ممارسة التمارين والألعاب الرياضية.

الُمعلَّبة  الأغذية  على  نة  الُمدوَّ الغذائية  المعلومات  قراءة   -
قبل شرائها، والانتباه إلى تاريخ انتهاء

عادات غذائية يجب اتباعها

-تناول الغذاء المنزلي.
-شرب كميات كافية من الماء.

-غسل الخضار والفواكه جيدًا قبل 
أكلها.

-ممارسة التمارين والألعاب 
الرياضية.

نة  -قراءة المعلومات الغذائية الُمدوَّ
على الأغذية الُمعلَّبة قبل شرائها، 

والانتباه إلى تاريخ انتهاء 
الصلاحية.

-زيارة  الطبيب عند الشعور بأي 
أعراض غير صحية.

عادات غذائية يجب 
تجنُّبها

- الإكثار من تناول 
الوجبات السريعة.

- الإكثار من 
تناول السكاكر 

والحلويات.

توظيف التكنولوجيا

ابحث في المواقع الإلكترونية الموثوقة عن تطبيقات 
العربية،  باللغة   )My plate(و  )My Pyramid(
الاستفادة  كيفية  عن  للطلبة  تعريفية  نشرة  أَعِدَّ  ثم 
وطرائق  المواقع،  هذه  عناوين  إيّاها  ناً  مُضمِّ منها، 
مثل  المطلوبة،  القياسية  الكميات  بين  التحويل 

التحويل من كيلوغرام إلى باوند.

الأشخاص  الغذائي لحفز  الأمريكية الهرم  الزراعة  وزارة  أنشأت  1992م،  عام  في 
وصفًا  تحوي  أفقية  أقسام  ستة  إلى  الهرم  م  قُسِّ وقد  صحي.  غذائي  نظام  اتباع  على 
استُخدِمت  الهرم بحيث  ل  عُدِّ للأطعمة في كل مجموعة غذائية. وفي عام 2005م، 
هرمي  هو  جديد  اسم  عليه  وأُطلِق  الأفقية،  الشرائح  من  بدلً  عمودية  شرائح  فيه 
)My Pyramid(، وأُنشِئ الموقع الإلكتروني الآتي الذي يساعد الأشخاص على ممارسة 
https://www.fns.usda. :حِية خاصة تُناسِب أوزانهم وأطوالهم وحالتهم الصحية

.gov/mypyramid

https://www.choosemyplate. :محل  الهرم الغذائي   )My plate(حلَّ الطبق الصحي
gov، وأُنشِئت له العديد من المواقع باللغة العربية للاستفادة من أنظمته الغذائية.

إضاءة للمعلّم إضاءة للمعلّم 
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رسِْ مُراجَعَةُ الدَّ

؟ نِ تَوازِ مُ غِذاءِ الْ لِ الْ ناوُ يَّةُ تَ مِّ : ما أَهَ ةُ ئيسَ ةُ الرَّ رَ كْ الْفِ  1

: راغِ فَ بَ في الْ ناسِ مُ هومَ الْ فْ مَ تُبُ الْ : أَكْ طَلَحاتُ صْ الْمُ فاهيمُ وَ الْمَ  2

ةٍ  موعَ جْ لِّ مَ نْ مَصادِرِ كُ بَةٍ مِ ناسِ يّاتٍ مُ مِّ نْ كَ نُ مِ وَّ تَكَ غِذاءِ الَّذي يَ لى الْ طْلَقُ عَ هومٌ يُ فْ مَ  
 .(.................) : سِ مْ غِذاءِ الْخَ موعاتِ الْ جْ نْ مَ مِ

ها  لُ ناوُ بُ تَ تي يَجِ غِذاءِ الَّ يَّةِ الْ مِّ عَ كَ نْها مَ لٍّ مِ مُ كُ جْ بُ حَ تَناسَ زاءٍ يَ مٌ إِلى أَجْ سَّ قَ لٌ مُ كْ   شَ
 .(.................) : ةِ عَ تَنَوِّ مُ غِذاءِ الْ موعاتِ الْ جْ نْ مَ مِ

. غِذائِيَّةِ نْتَجاتِ الْ مُ لى الْ ةِ عَ نَ وَّ دَ مُ لوماتِ الْ عْ مَ نْ بِطاقاتِ الْ تَيْنِ مِ لومَ عْ رُ مَ كُ أَذْ  3

؟  غِذاءِ نَ الْ دٍ مِ عٍ واحِ لى نَوْ ذائي عَ رَ غِ تَصَ وِ اقْ ثُ لَ دُ : ماذا يَحْ كيرُ النّاقِدُ التَّفْ  4

. واكِهِ فَ الْ ضارِ وَ لُ الْخُ سْ تُهُ غَ ؤالاً إِجابَ حُ سُ 5  أَطْرَ

ةِ  عامَّ ــةِ الْ سَ سَّ ؤَ مُ رِ الْ وْ نْ دَ ةً عَ رَ تُبُ فِقْ أَكْ
ةِ  ــلامَ عاييرِ سَ واءِ في تَطْبيقِ مَ الدَّ لِلْغِذاءِ وَ
ةِ  حَّ لى صِ فــاظِ عَ تِها لِلْحِ دَ وْ جَ ــةِ وَ يَ ذِ َغْ الأْ

مَلائي. أُها أَمامَ زُ رَ ، ثُمَّ أَقْ واطِنينَ مُ الْ

ثارَ  كْ ِ أَنَّ الإْ يَّةٍ  لْمِ ةٍ عِ لَّ جَ أَ خاِلدٌ في مَ رَ قَ
بًا  لْ رُ سَ ثِّ ؤَ يُ ةِ  يَّ غازِ الْ روباتِ  شْ مَ الْ لِ  ناوُ تَ نْ  مِ
دَ  بَــةً لِيَتَأَكَّ رِ ر￯ تَجْ دْ أَجْ قَ . وَ عِظــامِ في الْ
تِواءِ  حْ ةً لاِ يْضَ لَ فيهــا بَ مَ ــتَعْ ، اسْ نْ ذلِكَ مِ
في  ها  عَ ضَ وَ وَ  ، الْكالســيومِ لى  عَ تِها  رَ قِشْ
رورِ 72  دَ مُ ا. بَعْ ا غازيًّ روبً شْ ويْ مَ أْسٍ تَحْ كَ
ةِ،  رَ شْ قِ نِ الْ وْ بُّغَ لَ ظَ خالِدٌ تَصَ ، لاحَ ةً ســاعَ

؟ نْ ذلِكَ تَنْتِجُ مِ ا فيها. ماذا أَسْ قً قُّ تَشَ وَ

مَعَمَعَ ةِالْعُلومُالْعُلومُ حَّ ةِالصِّ حَّ مَعَمَعَالصِّ الْمُجْتمََعِالْمُجْتمََعِالْعُلومُالْعُلومُ 

اطلب إلى الطلبة كتابة استنتاجاتهم الُمتعلِّقة بتناول المشروبات الغازية، ثم ناقِشهم 
زًا إيّاهم على عدم الإكثار من شربها.  في ذلك، مُفِّ

العلوم        مع           الصحة  

المؤسسة  المدرسة عن دور  أو مكتبة  الإنترنت  البحث في شبكة  إلى  الطلبة  ه  وجِّ
العامة للغذاء والدواء في تطبيق معايير سلامة الأغذية وجودتها.

العلوم         مع        المحتمع  

 استخدام جدول التعلُّم:
اطلب إلى الطلبة ملء العمود الأخير من جدول التعلُّم 

فْتُ؟(. )ماذا تعرَّ

إجابات أسئلة مراجعة الدرس

الفكرة الرئيسة: 	1
تزيده  التي  الغذائية  المواد  بجميع  الجسم  تزويد 
صحةً، وعدم الإكثار من تناول الأطعمة التي تُسبِّب 

الأمراض.

2	 المفاهيم والمصطلحات:
- الغذاء المتوازن.
- طبقي الصحي.

	3
- كميات المواد الغذائية الموجودة فيها.

- تاريخ الإنتاج، وتاريخ انتهاء الصلاحية.

المواد  عدم حصول جسمي على جميع  الناقد:  التفكير   	4
الغذائية التي تبقيه بصحة جيدة، وإصابتي بأمراض 

نتيجة الإكثار من تناول هذا النوع.

التقويمالتقويم ثالثاً	
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نَ الْغِذاءِ ةِ مِ لى الطّاقَ صولُ عَ الْحُ

عُ ثْراءُ وَالتَّوَسُّ عُالإِْ ثْراءُ وَالتَّوَسُّ الإِْ

 . وِّ النُّمُ ، وَ يِ شْ مَ الْ ةِ، وَ راءَ قِ : الْ ثْلِ ، مِ ةِ تَلِفَ خْ مُ طَةِ الْ َنْشِ ةِ الأْ سَ مارَ ةِ لِمُ مي إِلى الطّاقَ سْ تاجُ جِ يَحْ
 ، ثَلاً ةَ (Calories). فَمَ يَّ رارِ راتِ الْحَ عْ ى السُّ مّ داتٍ تُسَ حَ غِذاءِ بِوَ ةُ في الْ جودَ وْ مَ ةُ الْ تُقاسُ الطّاقَ وَ
)، في   Calories) ِو يْدراتِ بِنَحْ بوهَ رْ كَ بُروتينِ أَوِ الْ نَ الْ دُ مِ رامُ الْواحِ غِ ويهِ الْ لُ ما يَحْ دَّ عَ رُ مُ دَّ قَ يُ

.(  Calories ) ِو هونِ بِنَحْ نَ الدُّ دُ مِ رامُ الْواحِ غِ ويهِ الْ لُ ما يَحْ دَّ عَ رُ مُ دَّ قَ حينِ يُ

 ، رُ مْ عُ نْها: الْ ةٍ، مِ دَّ لَ عِ وامِ لى عَ يًّا عَ مِ وْ صَ يَ خْ مُ الشَّ لْزَ تي تَ ةِ الَّ يَّ رارِ راتِ الْحَ عْ دُ السُّ دَ دُ عَ تَمِ عْ  يَ
ثَرَ نَشاطًا  صُ أَكْ خْ لَّما كانَ الشَّ ، كُ ثَلاً . فَمَ نِيِّ بَدَ تَو￯ النَّشاطِ الْ سْ مُ ، وَ نْسُ الْجِ ، وَ الطّولُ ، وَ نُ زْ وَ الْ وَ

. ثَرَ ةٍ أَكْ يَّ رارِ راتٍ حَ عْ تاجَ إِلى سُ احْ

 ، نْسِ بِ الْجِ سَ يًّا بِحَ مِ وْ ةِ يَ رَ دَّ قَ مُ ةِ الْ يَّ رارِ راتِ الْحَ عْ نَ السُّ َفْرادِ مِ تي حاجاتِ الأْ لُ الآْ وَ دْ بَيِّنُ الْجَ  يُ
ا. 13 عامً وامٍ وَ يْنَ 9 أَعْ مْ بَ هُ مارُ حُ أَعْ تَراوَ َطْفالِ الَّذينَ تَ نِيِّ لِلأْ بَدَ تَو￯ النَّشاطِ الْ سْ مُ وَ

رُ مْ عُ كورُالْ ناثُالذُّ ِ الإْ

ْدودٌ طٌنَشاطٌ محَ سِّ تَوَ بيرٌنَشاطٌ مُ ْدودٌنَشاطٌ كَ طٌنَشاطٌ محَ سِّ تَوَ بيرٌنَشاطٌ مُ نَشاطٌ كَ
10160018002200140018002000

11180020002200160018002000

12180022002400160020002200

13200022002600180020002200

لٍّ  رُ كُ مْ عُ ، وَ طا النَّشاطِ سِّ تَوَ ةٌ مُ لَ طِفْ لٌ وَ يْها طِفْ تاجُ إِلَ تي يَحْ ةِ الَّ يَّ رارِ راتِ الْحَ عْ دَ السُّ دَ نُ عَ أُقارِ
ا. ما  13  عامً نْهُ مِ

الحصول على الطاقة من الغذاءالحصول على الطاقة من الغذاء

الهدف
وكيفية  الغذاء  في  الطاقة  قياس  وحدات  ف  يتعرَّ  	

حسابها.

إرشادات وتوجيهات 

 اطلب إلى الطلبة قراءة النص المجاور، ثم ناقِشهم 
بالغذاء وكيفية  الطاقة الخاصة  في وحدات قياس 
السعرات  عدد  د  تُدِّ التي  العوامل  وفي  حسابها، 

الحرارية اللازمة للإنسان يوميًّا.

ه الطلبة إلى دراسة الجدول المجاور، ثم الإجابة   وجِّ
عن السؤال الذي يليه.

إجابة محتملة: 2200، 2000.

الإثراء والتوسّعالإثراء والتوسّع

إستراتيجيّة التقويم المعتمد على الأداء.
أداة التقويم: قائمة رصد

لانعممعايير الأداءالرقم

يذكر وحدات قياس الطاقة في الغذاء. 1

ح كيفية حساب السعرات الحرارية في الغذاء.2 يُوضِّ

الحرارية 3 السعرات  عدد  د  تُدِّ التي  العوامل  د  يُدِّ
اللازمة للإنسان يوميًّا.

لطفل 4 اللازمة   الحرارية  السعرات  عدد  بين  يقارن 
 )13( منهما  كلٍّ  وعمر  النشاط،  متوسطي  وطفلة 

عامًا.
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11مراجعة الوحدة 
 جدول التعلُّم

راجِع الطلبة في جدول التعلُّم الذي أعددته معهم في  	
عن  تعلَّموه  ما  مقارنة  على  وساعِدهم  الوحدة،  بداية 

الصحة والغذاء بالمعرفة السابقة لديهم.
اطلب إلى الطلبة ملء العمود الأخير من الجدول بناءً  	
معلومات  أي  نًا  مُدوِّ الوحدة،  تعلَّموه في هذه  ما  على 

إضافية في عمود )ماذا تعلّمتُ؟(.

إجابات أسئلة مراجعة الوحدة

المفاهيم والمصطلحات:  	1
البروتينات. 	
الكالسيوم. 	

أستنتج: 	2
الفيتامينات. 	
البروتينات. 	

الكربوهيدرات والدهون. 	
أجزاء  إلى  م  مُقسَّ الصحي  فالطبق  لا،  الناقد:  التفكير  	3
غير متساوية، يُمثِّل حجم كل جزء منها كمية الغذاء 
المناسبة التي يجب  تناولهــا من مجموعات الغذاء 

الخمس خلال اليوم.
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مُراجَعَةُ الْوَحْدَةِ

: راغِ فَ بَ في الْ ناسِ مُ هومَ الْ فْ مَ تُبُ الْ : أَكْ طَلَحاتُ صْ الْمُ فاهيمُ وَ الْمَ  1

ثْلَ  باتِيَّةً مِ نْتَـجاتٍ نَ مُ ، وَ ثْلَ اللُّــحومِ يَوانِيَّةً مِ نْتَــجاتٍ حَ ذائِيَّةٌ تَضــُمُّ مُ ةٌ غِ مــوعَ جْ مَ  
 .(........................) : الْفاصولياءِ

.(........................) : ةٍ يَّ وِ نانٍ قَ أَسْ ظامٍ وَ مي لِبِناءِ عِ سْ مُ جِ لْزَ نِيٌّ يَ دِ عْ لْحٌ مَ مِ  
أْتي: ا يَ مّ لٍّ مِ ةِ لِكُ مَ زِ وادِّ اللاّ مَ ني بِالْ دُّ تي تَمُ غِذاءِ الَّ ةِ الْ موعَ جْ مَ مَ تُبُ اسْ : أَكْ تَنْتِجُ أَسْ  2

. راضِ َمْ نَ الأْ ةُ مِ قايَ وِ الْ  

ها. وُّ نُمُ لاتِ وَ ضَ عَ بِناءُ الْ  

 . يَّةِ ياضِ ةِ التَّمارينِ الرِّ سَ مارَ ةِ لِمُ مَ زِ ةِ اللاّ فيرُ الطّاقَ تَوْ  

نَ  ةٍ مِ يَ تَساوِ يّاتٍ مُ مِّ لَ كَ ناوُ ني تَ عْ يَّ يَ حِّ غِذاءَ الصِّ خاصِ أَنَّ الْ َشْ دُ بَعْضُ الأْ تَقِ عْ : يَ كيرُ النّاقِدُ التَّفْ  3
رُ إِجابَتي. رِّ ؟ أُبَ تِقادَ عْ يِّ هذا الاِ حِّ غِذاءِ الصِّ بَقُ الْ زُ طَ زِّ عَ لْ يُ . هَ ةِ تَلِفَ خْ مُ غِذائِيَّةِ الْ موعاتِ الْ جْ مَ الْ

راغَ  فَ ُ الْ لأَ ، ثُمَّ أَمْ مِ سْ ةِ الْجِ حَّ ةِ بِصِ نايَ غِذائِيَّةِ لِلْعِ تي تُشيرُ إِلى الْعاداتِ الْ تِيَةَ الَّ لَ الآْ مَ أُ الْجُ رَ أَقْ  4
: يَّةِ جِ ُحْ لِّ الأْ لُها لِحَ مِ تَعْ ، ثُمَّ أَسْ لِماتٍ نْ كَ بٌ مِ ناسِ وَ مُ فيها بِما هُ

. ياتِ لْوَ الْحَ لِ .... وَ ناوُ نْ تَ ثِرُ مِ لا أُكْ  .1

لِها. بْلَ أَكْ ا قَ يِّدً واكِهِ جَ فَ الْ ضارِ وَ صُ على.... الْخُ 2.  أَحرِ

نَ .... . يّاتٍ كافِيَةً مِ مِّ بُ كَ رَ 3.  أَشْ

. يَّةِ ياضِ َلْعابِ الرِّ الأْ سُ بَعْضَ .... وَ أُمارِ  .4
يَّةِ لاحِ تَبِهُ إِلى تاريخِ .... الصَّ نْ أَ  .5

   . بَةِ لَّ عَ مُ ةِ الْ يَ ذِ َغْ لى الأْ نِ عَ وَّ دَ مُ      الْ
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الغذاء والصحة

ماذا تعلّمتُ؟ماذا أريد أن أعرف؟ماذا أعرف؟

مفهوم مجموعات الغذاء.
الغذاء.

توضع المواد الغذائية 
المتشابهة من حيث 
أهميتها للجسم في 
مجموعة واحدة.  

صحة 
الجسم. 

العلاقة بين الغذاء 
والصحة.

يحتوي الغذاء على مواد 
تلزم الجسم، وتجعله 

بصحة جيدة. 

الغذاء 
المتوازن.

كيف يكون الغذاء 
متوازنًا؟

ن  الغذاء المتوازن  يتكوَّ
من كميات مناسبة من 

مصادر كل مجموعة 
من مجموعات الغذاء 

الخمس.
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جيعِ  فُ إِلى تَشْ دِ ةٌ تَهْ دَّ بادَراتٌ عِ يَّةِ مُ حِّ سِ الصِّ دارِ نِيِّ لِلْمَ طَ وَ تِمادِ الْ عْ جِ الاِ نامَ رْ نْ بَ بَثَقَ عَ انْ  
. نَةِ مْ نَ السُّ ةِ مِ قايَ نِيِّ لِلْوِ بَدَ ةِ النَّشاطِ الْ سَ مارَ مُ ، وَ يِّ حِّ غِذاءِ الصِّ لِ الْ ناوُ لى تَ بالِ عَ قْ ِ الإْ

 ، يِّ حِّ الصِّ غِذاءِ  الْ لَ  ناوُ تَ عُ  جِّ تُشَ ةٍ  رَ بادَ مُ إِطْلاقِ  إِلى  فُ  دِ تَهْ نَةٍ  لَجْ نْشاءِ  ِ لِّمِ لإِ عَ مُ بِالْ تَعينُ  أَسْ  
. ةِ ياضَ ةَ الرِّ سَ مارَ مُ وَ

ةِ. رَ بادَ مُ يَّةً بِالْ ريفِ ةً تَعْ رَ دُّ نَشْ أُعِ  
 . يِّ فيهِ حِّ غِذاءِ الصِّ فِ لِبَيْعِ الْ صِ قْ مَ نَةِ الْ عَ لَجْ نُ مَ أَتَعاوَ  

تَقْويمُ الأَْداءِ

لَ  مَ تَعْ اسْ  ، لَماءِ عُ الْ دِ  َحَ لأِ ةً  بَ رِ ْ تجَ رُ  جــاوِ الْمُ لُ  كْ الشَّ ثِّلُ  مَ يُ  5

 ￯د جودِ إِحْ نْ وُ فِ عَ شْ يودِ (لوغول) لِلْكَ ْلــولَ الْ فيها محَ
غِذاءِ  ةِ الْ موعَ جْ مِ مَ نَبَّأُ بِاسْ . أَتَ زِ وْ مَ غِذاءِ في الْ ْموعاتِ الْ مجَ

نْها. فَ عَ شْ عالِمُ الْكَ تي أَرادَ الْ الَّ
بَيِّنُ  يُ الَّذي  رَ  جاوِ الْمُ بَيانِيَّ  الْ مَ  سْ سُ الرَّ رُ أَدْ  . حيحِ وِّ الصَّ النُّمُ لى  ليبِ عَ الْحَ لُ  ناوُ تَ دُ  6 يُساعِ

: تِيَيْنِ يْنِ الآْ ؤالَ نِ السُّ ، ثُمَّ أُجيبُ عَ لِ رِ الطِّفْ مْ نْ عُ ولى مِ نَواتِ الأْ لَ الطّولِ (cm) في السَّ دَّ عَ مُ
ديثِ  لِ حَ لُ طــولِ الطِّفْ دَّ عَ مْ مُ كَ  

ةِ؟ لادَ وِ الْ
ـذاءُ  ــدُ غِ تَمِ عْ : لِمــاذا يَ ــلِّلُ أُحَ  
لى  ولى عَ الأْ نَةِ  السَّ َطْفالِ في  الأْ

؟   ليبِ الْحَ
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 ( نَةٌ رُ (سَ مْ عُ الْ

 (cm) ُالطّول

ِ ة لادَ
ِ ْو ال

دَ  نْ
ِ ع

الكربوهيدرات 	5

	6
50 cm  

يُظهِر  كما  سريعة  تكون  لديهم  النمو  معدلات  لأن  	
 25cm إذ ازداد معدل طول الطفل  البياني؛  الرسم 
ليصبح 75cm، ولأن الحليب يحتوي على العناصر 
مثل:  النمو،  على  والعظام  الجسم  تساعد  التي 

 .D البروتينات، وأملاح الكالسيوم، وفيتامين

الاعتماد  برنامج  عن  لمحة  بذكر  للموضوع  د  مهِّ 	
وزارة  بموقع  مستعيناً  الصحية،  للمدارس  الوطني 
https://moe.gov.jo/ الإلكتروني:  والتعليم  التربية 

ar/node/17024

مبادرة  إطلاق  هدفها  لجنة  تكوين  إلى  الطلبة  ه  وجِّ 	
ع تناول الغذاء الصحي وممارسة الرياضة. تُشجِّ

اطلب إلى الطلبة إعداد نشرة تعريفية عن هذه المبادرة. 	
لجعل  المقصف  لجنة  مع  التعاون  على  الطلبة  حُثَّ  	

الغذاء الذي يباع في مقصف المدرسة صحيًّا.
من  إليه  لوا  توصَّ ما  مشاركتهم  أثناء  في  الطلبة  تابع  	

معلومات مع بعضهم.

تقويم الأداء

ن لجنة لإطلاق مبادرة الغذاء الصحي  )1( يُكوِّ 	:4
والرياضة.

)2(  يُعِدُّ نشرة تعريفية عن المبادرة.
)3( يتعاون مع لجنة المقصف لجعل الغذاء في 

مقصف المدرسة صحيًّا.
)4( يتواصل مع زملائه، ويتبادل معهم المعلومات. 

ذ المهام جميعها. يُنفِّ 	:4
ذ 3 من المهمّت أعلاه. يُنفِّ 	:3
ذ 2 من المهمّت أعلاه. يُنفِّ 	:2

ذ مهمّة واحدة. يُنفِّ 	:1

اسم الطالب
المهمّت

4321

إستراتيجية التقويم: المعتمد على الأداء 
لتقويم أداء الطلبة؛ استخدم سلم التقدير الآتي:

تقويم الأداء
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أوراق عمل الوحدة السادسة

الدرس الأول: مجموعات الغذاء
)1(ورقة عمل

حيحِ  تي تَنتَْمي إلَِيْها، وَأَضَعُها في مَكانهِا الصَّ أُصَنِّفُ الْمَوادَّ الْغِذائِيَّةَ الْتيَِةَ إلِى مَجْموعاتِ الْغِذاءِ الَّ

في الْخَريطَةِ الْمفاهيمِيَّةِ التّاليَِةِ:  

خُبْزٌ،  بُرْتُقالٌ،  سَبانخُِ،  بَيْضٌ،  زُبْدَةٌ،  رٌ،  سُكَّ لَبَنٌ،  مَوْزٌ،  تُفّاحٌ،  زَعْتَرٌ،  زَيْتٌ،  لَحْمٌ،  كَعْكٌ،  جُبْنٌ،   

صٌ. حَليبٌ، بَطاطا، لَبَنةٌَ، سَمَكٌ، فاصولياءُ، حِمَّ

مَمْوعاتُ الْغِذاءِ

الْمَْلاحُ الَْعْدِنيَِّةُالْكَرْبوهَيْدراتُ هونُالْبُوتيناتُ الْفيتاميناتُالدُّ
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إجابة ورقة عمل )1(

زعترفاصولياخبز سمك زيت

سمكلبنكعك موز زبدة

حليبجبنبطاطا حليب

بيضحليبسكر

تفاح لبنةموز

برتقالحمصحليب

مَمْوعاتُ الْغِذاءِ

الْمَْلاحُ الَْعْدِنيَِّةُالْكَرْبوهَيْدراتُ هونُالْبُوتيناتُ الْفيتاميناتُالدُّ
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أوراق عمل الوحدة السادسة

دِراسَةُ حالَةٍ

)2(ورقة عمل

الْمَجْموعَةُ رَقْمُ )1(: 

ليمِ:  قُ بأَِثَرِ نَقْصِ فيتامينِ D في نُمُوِّ الْعِظامِ السَّ تي تَتَعَلَّ  أُجيبُ عَنِ الْسَْئِلَةِ الْتيَِةِ الَّ

1- ما الْمَرَضُ الَّذي نَتَجَ مِنْ نَقْصِ فيتامينِ D؟ 

2- ما تَأْثيرُ هذا الْمَرَضِ في عِظامِ الطِّفْلِ الْمُصابِ؟

.D ِتي يُمْكِنُ بهِا الْحُصولُ عَلى فيتامين 3- أُسَمّي بَعْضَ الْمَصادِرِ وَالطَّرائِقِ الَّ
 

الْمَجْموعَةُ رَقْمُ )2(: 

هونِ:  يّاتٍ كَبيرَةٍ مِنَ الْكَرْبوهَيْدراتِ وَالدُّ ذَيْنِ يَتَعَلَّقانِ بتَِناوُلِ كَمِّ ؤالَيْنِ الْتيَِيْنِ اللَّ أُجيبُ عَنِ السُّ

يّاتِ الزّائِدَةِ مِنَ الْكَرْبوهَيْدراتِ عَلَى الْجِسْمِ.  1- أَذْكُرُ ضَرَرَيْنِ مِنْ أَضْرارِ الْكَمِّ

هونِ. كْثارُ مِنْ تَناوُلِ الدُّ 2- أُسَمّي مَرَضَيْنِ يُسَبِّبُهُما الِْ
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إجابة ورقة عمل )2(

المجموعة رقم )1(: 

1- ما المرض الذي نتج من نقص فيتامين D؟ الكساح.

2- ما تأثير هذا المرض في عظام الطفل المصاب؟

جعل العظام لينة وضعيفة؛ ما تسبب في تقوسها.

.D 3- أسمي بعض المصادر والطرائق التي يمكن بها الحصول على فيتامين
 - زيت السمك. 
- صفار البيض. 

- تعريض الجلد لأشعة الشمس؛ إذ إنها تساعد على تصنيع فيتامين D في الجسم.

المجموعة رقم )2(: 

1- أذكر ضررين من أضرار الكميات الزائدة من الكربوهيدرات على الجسم. 

إجابة مقترحة:
- السمنة.

- الإصابة بأمراض مختلفة مثل السكري. 
- الإضرار بصحة الأسنان.

2- أسمي مرضين يسببهما الإكثار من تناول الدهون.
- السمنة.

- أمراض القلب.
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أوراق عمل الوحدة السادسة

الدرس الثاني: نشاط بديل لنشاط طبق صحي

)3(ورقة عمل

م إلى أربعة أجزاء، حجومها  ز ورقة عرض )Flipchart( مرسوم عليها سلفًا طبق مُقسَّ 1- جهِّ
غير متساوية؛ وحجم كلٍّ منها يساوى حجم واحدة من مجموعات الغذاء كما في الشكل.

الخطوة  في  الواردة  الأجزاء  مُقوّى بحسب حجوم  دائرية من كرتون  قطاعات  أربعة  أحضر  	-2
نها، واكتب على كلٍّ منها اسم إحدى مجموعات الغذاء كما في الطبق  ها، ولوِّ السابقة، ثم قُصَّ

الصحي، والطبق الصغير الدائري ذي اللون الأزرق. 

 .)Lego( فون ذلك بعد أداء لعبة جماعية تشبه لعبة الأحجية أخبرِ الطلبة أنهم سيتعرَّ 	-3

المكان  في  الجزء  لوضع  منها  واحد  اختيار  إليها  اطلب  ثم  ملونًا،  جزءًا  مجموعة  كل  4-أعطِ 
عوه. الصحيح على الرسم باستخدام اللاصق، واطلب إلى زملائه في المجموعة أن يُشجِّ

5-بعد اكتمال البناء، اطلب إلى الطلبة تحليله، ثم إجابة الأسئلة الآتية: 
ومجموعة  الحبوب،  ومجموعة  البروتين،  مجموعة  من  كل  يُمثِّل  الذي  الجزء  لون  ما  أ- 

الخضار، ومجموعة الفاكهة؟
ب- هل حجوم الأجزاء التي تُمثِّل المجموعات المختلفة متساوية؟ لماذا؟

جـ- ماذا يُمثِّل الطبق الجانبي ذو اللون الأزرق؟  
الحليب  
ومشتقاته
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إجابة ورقة عمل )3(

أ- ما لون الجزء الذي يُمثِّل كل من مجموعة البروتين، ومجموعة الحبوب، ومجموعة الخضار، 
ومجموعة الفاكهة؟

ب- هل حجوم الأجزاء التي تُمثِّل المجموعات المختلفة متساوية؟ لماذا؟

لا؛ لأن حجم كل جزء في الطبق يُمثِّل كمية الغذاء التي يجب تناولها من مجموعات الغذاء 
الخمس خلال اليوم.

جـ- ماذا يُمثِّل الطبق الجانبي ذو اللون الأزرق؟  
الحليب ومشتقاته. 

51



ملحق إجابات أسئلة كتاب الأنشطة والتمارين والاختبارات الدولية الوحدة )6(

مهارة العلم: التصنيف

10

التَّصْنيفُ )Classification(مَهارَةُ الْعِلْمِ  

 يَكونُ التَّصنيفُ بوَِضْعِ الْأشَْــياءِ في مَجْموعاتٍ وَفْقَ خَصائِصَ وَصِفاتٍ مُشْــتَرَكَةٍ بَيْنهَا، وَهُوَ 
تي يوجَدُ بَيْنهَا شَــبَهٌ في جانبٍِ مِنَ الْجَوانبِِ. عِندَْ التَّصْنيفِ أُلاحِظُ  يُسْــتَعْمَلُ لجَِمْعِ الْأشَْياءِ الَّ
تي أُريدُ تَصْنيفَها، ثُمَّ أَخْتارُ صِفَةً واحِدَةً مُشْــتَرَكَةً بَيْنَ عَناصِرِ مَجْموعَةٍ ما، ثُمَّ أَضَعُ  الْأشَْــياءَ الَّ

فاتِ الْمُتَماثلَِةِ في مَجْموعَةٍ جُزْئِيَّةٍ واحِدَةٍ.  الْعَناصِرَ ذاتَ الصِّ

أصَُنِّفُ كَالْعُلمَاءِ:
 كَيْفَ أُصَنِّفُ الْمَوادَّ الْغِذائِيَّةَ إلِى مَجْموعاتِ الْغِذاءِ الْخَمْسِ؟

الْهَدَفُ:
 تَصْنيفُ مَجْموعَةٍ مِنَ الْمَوادِّ الْغِذائِيَّةِ.

ةُ. حَّ الْوَحْدَةُ 6: الْغِذاءُ وَالصِّ

الْمَوادُّ وَالْأدََواتُ
صُــوَرٌ لمَِوادَّ غِذائِيَّــةٍ مُخْتَلِفَــةٍ،  أَقْلامُ 

تَخْطيطٍ، شَريطٌ لاصِقٌ.

إرِْشاداتُ الْمَْنِ وَالسَّلامَةِ:

صِ بَعْدَ انْتهِاءِ النَّشاطِ. أَضَعُ النُّفاياتِ في الْمَكانِ الْمُخَصَّ

11 ةُ. حَّ الْوَحْدَةُ 6: الْغِذاءُ وَالصِّ

خُطوُاتُ الْعَمَلِ:

صُ صُوَرَ الْمَوادِّ الْغِذائِيَّةِ. 1 أُلاحِظُ: أَتَفَحَّ

نُ أَسْماءَ مَجْموعاتِ الْغِذاءِ في الْجَدْوَلِ الْآتي: 2 أُدَوِّ

الْمَوادُّ الْغِذائيَِّةُ مَجْموعَةُ الْغِذاءِ مْزُ الرَّ

)أ(

)ب(

)ج(

)د(

)هـ(

تي تَحْوي مَوادَّ تَنتَْمي إلِى الْمَجْموعَةِ )أ( في الْمَكانِ الْمُناسِبِ  3 أُلصِْقُ صُوَرَ الْمَوادِّ الْغِذائِيَّةِ الَّ
مِنَ الْجَدْوَلِ، وَأَسْتَبْعِدُ صُوَرَ الْمَوادِّ الْأخُرى.

رُ الْخُطْوَةَ )3(، وَذلكَِ بلَِصْقِ الْمَوادِّ الْغِذائِيَّةِ في الْمَكانِ الْمُناسِبِ مِنَ الْجَدْوَلِ، وَهكَذا  4 أُكَرِّ
وَرِ جَميعِها. حَتّى تَوْزيعِ الصُّ

5 أَسْتَنْتجُِ مَفْهومَ التَّصنيْفِ.
.........................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

لْتُ إلَِيْهِ. 6 أَتَواصَلُ: أُناقِشُ زُمَلائي في ما تَوَصَّ

خطوات العمل:
أحضر صورًا لبعض المواد الغذائية الآتية: 	1

 أرز، جبن، كعك، دجاج، زيت زيتون، كبدة، زعتر، تفاح، موز، لبن، سكاكر، زبدة، بيض، سبانخ، برتقال، خبز، حليب ، بطاطا، لبنة، سردين، 
عدس، حمص، سمن.

	2
المواد الغذائيةمجموعة الغذاءالرمز

الكربوهيدرات)أ(

البروتينات)ب(

الفيتامينات)جـ(

  الأملاح المعدنية)د(

الدهون)هـ(
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	3
المواد الغذائيةمجموعة الغذاءالرمز

خبز، كعك، بطاطا، أرز، سكاكر، موز. الكربوهيدرات)أ(

البروتينات)ب(

الفيتامينات)ج(

 الأملاح المعدنية)د(

الدهون)هـ(

	4

المواد الغذائيةمجموعة الغذاءالرمز

خبز، كعك، بطاطا، أرز، سكاكر، موز. الكربوهيدرات)أ(

عدس، حمص، لبن، لبنة، جبن، حليب، دجاج. البروتينات)ب(

زعتر، سردين، حليب، بيض، تفاح، برتقال.الفيتامينات)ج(

 سردين، موز، حليب، كبدة، سبانخ. الأملاح المعدنية)د(

زيت زيتون، زيت ذرة، زبدة، سمن. الدهون)هـ(

ملحوظة: قد يُصنِّف الطلبة بعض المواد في مجموعات أُخرى، أو يُصنِّفون مادة غذائية في أكثر من مجموعة.
5	 التصنيف: وضع الأشياء في مجموعات وفق خصائص وصفات مشتركة بينها.
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12

حيحَةَ:  لُ: أَخْتارُ الِْجابَةَ الصَّ ؤالُ الْأوََّ السُّ
1. إحِْدى الْآتيَِةِ تُمَثِّلُ مَصْدَرًا جَيِّدًا للِْكَرْبوهَيْدراتِ:

ب( الْمَعْكَرونَةُ.       .       أ(  الْخَسُّ
د(  الْحَليبُ.   جـ( الشّايُ.    
2. إحِْدى الْآتيَِةِ تُمَثِّلُ مَصْدَرًا جَيِّدًا للِْكالسيومِ: 

ب(  الْحَليبُ.   بْدَةُ.           أ(  الزُّ
د(  الشّايُ. ةُ.     جـ( الْمَشْروباتُ الْغازِيَّ
هونِ:  3. إحِْدى الْآتيَِةِ تُمَثِّلُ  أَفْضَلَ  مَصْدَرٍ  للِدُّ

ب(  السّبانخُِ.      .       أ(  الْأرَُزُّ
بْدَةُ. د( الزُّ   جـ( الْفولُ.    

ؤالُ الثّاني: في ما  يَأْتي  قائِمَةٌ  تَحْوي أَسْماءَ  بَعْضِ الْمَوادِّ الْغِذائِيَّةِ: السُّ
، لُحومٌ، بَيْضٌ، مَوْزٌ. بَطاطا، حَليبٌ، أَرُزٌّ

أُصَنِّفُ هذِهِ الْمَوادَّ الْغِذائِيَّةَ إلِى مَجْموعَتَيْنِ. 
الْمَجْموعَةُ رَقْمُ )2( الْمَجْموعَةُ رَقْمُ )1(

. تي  اعْتَمَدْتُ  عَلَيْها  لتَِصْنيفِ  هذِهِ الْمَوادِّ يَّةَ  الَّ أَكْتُبُ  الْخاصِّ
.........................................................................................................................................................

وْليَِّةِ أسَْئلِةٌَ مِنَ الِاخْتبِاراتِ الدَّ

ةُ. حَّ الْوَحْدَةُ 6: الْغِذاءُ وَالصِّ

إجابات أسئلة الاختبارات الدولية الوحدة )6( 

السؤال الأول:
ب( المعكرونة.

 ب( الحليب.

د( الزبدة.

المجموعة رقم )1(المجموعة رقم )1(

لحوم بطاطا

حليبأرز

بيضموز

السؤال الثاني: 
تُصنَّف المواد الغذائية في المجموعة رقم )1( إلى كربوهيدرات، في حين 

تُصنَّف المواد الغذائية في المجموعة رقم )2( إلى بروتينات.
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