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التعرفَّ اإلى المجموعاتِ الغذائيّة واأهميتها عملياً.	 
اإعداد وجبة غذائيّة متوازنة. 	 
استنتاج اأهميّة الهرم الغذائي من خلال الصور.	 
تطبيق طرقاً مختلفة لحفظ ال�أغذية.  	 
التعرفَّ اإلى مفهوم عمليةّ الهضم ومراحلها من خلال الصور.	 
التعرفّ اإلى الجهاز الهضمي والجهاز التنّفسي من خلال الصور. 	 
ممارسة سلوكياّت للحفاظ على اأجهزة الجسم. 	 

يتوقــع مــن الطلبــة بعــد دراســة هــذه الوحــدة المتمازجــة والتفاعــل مــع اأنشــطتها اأن يكونــوا قادريــن علــى 
ــة  اإعــداد وجب ــة، و ــة العملي نســان باســتخدام التجرب ــيّ الهضــم والتنفــس فــي جســم ال�إ ــل عمليت تمثي

غذائيــة متوازنــة مــن خــلال تحقيــق ال�آتــي:

المحتويات            

)١(
جة 

ماز
لمت

دة ا
وح

ال

الوحدة المتمازجة )١(
الدّرس ال�أوّل: المجموعات الغذائيةّ.............................  
الدّرس الثاّني: الغذاء المتوازن.................................. 
الدّرس الثاّلث: حفظ ال�أغذية..................................
الدّرس الرّابع: الهضم والجهاز الهضمي..........................
الدّرس الخامس: صحّة الجهاز الهضمي وسلامته.................. 
الدّرس السّادس: الجهاز التنّفّسي...............................
الدّرس السّابع: صحّة الجهاز التنّفّسي وسلامته....................

4
7
٨
١١
١٨
٢٠
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٤

اأهميّةُ المجموعاتِ الغذائيّة  نشاط)١(: 

طاقة فورية

طاقة للقيام
بمجهود كبير

اأتاأمّل الصّور ال�آتية واأتعرفُّ اإلى اأهميةّ المجموعات الغذائيّة:	 

الدّرس ال�أوّل: المجموعات الغذائيّة
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المساعدة على 
النمّو، وتعويض 
ال�أنسجة التاّلفة

الوقاية من 
ال�أمراض

  اأكتبُ اأهميةّ كلّ مجموعةٍ من المجموعات الغذائيّة السّابقة.
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السّكريات
والنشّوياّت

اأغذية الوقايةاأغذية البناءاأغذية الطاّقة

المجموعات الغذائيةّ
تقسم الى

تتضمن

وو

تقسم اإلى

تكثر  في

تقسم اإلى

الدّهون 
والزيّوت

ال�أملاح الفيتاميناتالبروتينات
المعدنية

اأكتب ثلاث جُمل تعُّبر عن المخططّ السّابق.

تكثر  فيتكثر  فيتكثر  فيتكثر  في

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #111023 | TRACK 2bdefce6c0b2462f



7

الدّرس الثاّني: الغذاء المتوازن 

الهَرَمُ الغذائيُّ نشاط)١(: 

اأغذية طاقة
)الدّهون والزيوت(

)السّكريات والنشّويات(

اأغذية بناء

اأغذية وقاية

اأغذية طاقة

ماذا نسُمّي الشّكل في الصّورة اأعلاه.  . ١

ما اأكبرُ مجموعةِ غذاءٍ في الهرم الغذائيّ؟ لماذا؟. ٢

ما اأصغرُ مجموعةِ غذاءٍ في الهرم الغذائي ؟. 3

نسانُ بكمياّتٍ معتدلة؟. 4 ما المجموعة الغذائيةّ التي يحتاجها جسم ال�إ

ماذا نستفيدُ من ترتيب المجموعات الغذائيةّ على شكلِ هَرمٍَ ؟. 5

اأتاأمّل الصّورة ال�آتية، ثم اأجيبُ عن ال�أسئلة التي تليها.	 
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الدّرس الثاّلث: حفظُ ال�أغذية

اشترى خالدٌ كميةّ من ال�أغذية ليستخدمها طوالَ شهرِ رمضان المُباركَ.
هياّ نقترحُ على »خالد« طرقاً لحفظ هذه ال�أغذية ل�أطول فترةٍ ممكنةٍ دون اأنْ تتلفَ.

اأتاأمّلُ الشّكلَ ال�آتي: 	 

طرقُ حِفْظِ ال�أغذية نشاط)١(: 

تحُْفَظُ بــطريقة

تحُْفَظُ بــطرق
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١. اأناقشُ اأفرادّ مجموعتي في طرقِ حِفْظِ ال�أطعمةِ في الشّكلِ اأعلاه 
٢. اأستنتجُ طرقَ حفظِ ال�أطعمة، واأكتبها.

3. اأقترحُ طرقاً اأخرى لحفظ ال�أطعمةِ السّابقةِ.

4. اأعدّدُ ال�أطعمةَ المحفوظةَ في بيتنا. 

تحُْفَظُ بــطريقة

اأنتبه  نشاط)٢(: 
اأعلقُّ على الصّور ال�آتية:	 
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المهمة التعليمية: 
اأصمــم مجســماً يعــرض طــرق حفــظ ال�أطعمــة المختلفــة بطريقــة جذابــة وملفتــة موضحــاً 
ــة التــي تنتمــي اليهــا تلــك ال�أطعمــة واأهميتهــا ومقترحــاً  مــن خلالــه المجموعــة الغذائي

طرقــاً اأخــرى لحفظهــا.
اأداة التقويم: سلم تقدير لفظي

متوسطجيدجيد جداًممتاز

تناسب التصميم مع موضوع المهمة

جمال التصميم من حيث الشكل وال�خراج

تسليم التصميم بالوقت المحدد

يحــدد المجموعــة الغذائيــة التــي تنتمــي اليهــا ال�أطعمــة 
المدرجــة بالتصميــم 

يوضح اأهمية كل مجموعة غذائية بلغة علمية سليمة

يقترح طرقاً اأخرى لحفظ ال�أطعمة

مستوى ال�أداء
المعايير
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١١

الدّرس الرّابع: الهَضْمُ والجهازُ الهضميُّ

الهضم  نشاط)١(: 

عمليّــةُ تحــوّلِ الطعّــامِ مــن قِطَــعٍ كبيــرةٍ اإلــى قطــع صغيــرة ثم اإلــى مواد يَســهُلُ امتصاصها 

نسان تسُمَى في جسم ال�إ

عمليّةُ الهضمِ في المَعِدة  نشاط)٢(: 
اأحضرُ ما ياأتي:

يتم تقطيعها
يتم هرسها 
وطحنها 
ليسهل 
امتصاصها
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البســكويت  قِطْعَــة  اأقطِّــعُ 
صغيــرة. قطــعٍ  اإلــى 

١

3

٢

4

اأضــعُ عصيــرَ الليّمــونِ فــي 
كيــسِ البلاســتيك، واأضيفُ  
ــع. ــه البســكويت المقطَّ علي

اأعصرُ الليّمونَ.

ــى الكيــس  اأضغــطُ عل
ــقٍ.  برفْ

اأنتبه عند 
استخدام 
ال�أدوات 
الحادّة

األ�حظُ ما يحدثُ للبسكويْتِ، واأصفه:   .5

اأعيدُ تنفيذَ الخطواتِ السابقةِ نفسها مع الموز.   .٦

 اأستنتجُ اأنَّ عملية الهضم في المعدة تتم بمساعدة:
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١3

ال�أمعاء الغليظة ال�أمعاء الدّقيقة

الشّرج

المريء

الفم البلعوم

المعدة

اأتاأمّــلُ الصّــورةَ اأعــلاه، ثــم اأجيــبُ عــن 	 
ال�آتيــة: ال�أســئلة 

ما اسمُ الجهاز في الصّورة اأعلاه؟. ١

اأكتــبُ اأســماءَ اأجزاءِ الجهازِ فــي الصّورة اأعلاه؛ . ٢
 ، مرتبــةً مــن: الفــم،

، والشرج.  ،

نشاط)3(:  الجهازُ الهضميُّ 

اأحضِرُ نموذجَ الجهاز الهضميّ، اأو صورةً له كما في الشّكل ال�آتي:	 

ور ال�آتية:	  األ�حظُ الصُّ

    

           اأستنتجُ اأن: مُلحقاتُ الجهاز الهضميّ تفُْرِزُ مواد تساعدُ في
           عمليّة 

البنكرياس

مُلحقــات الكبد اأســماءَ  اأكتــبُ   
الهضمــيّ. الجهــازِ 

 .١
    .٢

  .3

مُلْحَقاتُ الجهاز الهضميّ نشاط)٤(: 
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١٤

ملحقات القناة الهضميةالقناة الهضمية

الجهاز الهضمي

 تَتَكونّ من

 يتكونّ من

 تَتَكونّ من

وو

و و

و

و

و

و

اأكمل المخططّ ال�آتي:	 
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١5

رحلةُ الطّعام  نشاط)5(: 
 

ــن . ١ ــي م ــة هضم ــداأ رحل ــامٍ، تب ــةُ طع ــا لقم اأن
ــثُ يتــم تقطيعــي وطحنــي بواســطة  الفــمّ حي
باللعّــاب  يتــمُّ مزجــي  ثــمّ  ال�أســنان، ومــن 

باللسّــان. وتقليبــي 

ــى المــريء . ٢ ــه اإل ــومِ، ومن ــى البلع ــلُ اإل ــمّ اأنتق ث
ــى المعــدةِ. ــي اإل الــذي يدفعن

اأمكــثُ بعدهــا فــي المعــدة ليســتمر هضمــي، . 3
وتحويلــي اإلــى ســائلٍ.

تكتمــل عمليّــةُ هضمــي فــي ال�أمعــاء الدّقيقــة . 4
ــاسُ،  ــدُ والبنكري ــواد يفرزهــا الكب بمســاعدة م

ويتــمُّ امتصــاص الجــزءِ المفيــدِ منّــي.
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اإلــى . 5 هضــمٍ  دون  منـّـي  تبقّــى  مــا  ينتقــلُ 
ال�أمعــاءِ الغليظــةِ التــي تعمــلُ علــى امتصــاصِ 
اإفــراز مــادّة مخاطيّــة لســهولة اإخــراج  المــاءِ، و

الفضــلات.

ــةِ . ٦ لب ــي بخــروجِ الفضــلاتِ الصَّ  تنتهــي رحلت
مــن فتحــةِ الشــرج.

 اأستنتج مراحل عملية الهضم ال�أربعة:

١ .

٢ .

3 .

4 .
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اأتعرفّ اإلى اأسناني واأعدّها نشاط)6(: 

ال�أسنان اللّبنية )المؤقتة( عند الطّفل في سن السّادسة
اأتاأمّلُ الصّورةَ المجاورة، ثم اأحسبُ مجموعَ ال�أسنانِ 	 

اللبّنيةِّ )المؤقتّة( عندَ ال�أطفالِ في سنِّ السّادسة.
مجموعُ ال�أسنانِ اللبّنيَّةِ )المؤقتّة( يساوي:. ١

 اأضراس+  اأنياب+  قواطع =  سناً
 ٢. لماذا سُميتّْ ال�أسنان اللبنيةِّ بال�أسنان المؤقتة؟

نسان البالغ ال�أسنان الدّائمة عند ال�إ

 اأضراس +        اأنياب +        قواطع +        ضواحك =         سناً

نسان البالغ.	  اأتاأمّلُ الصّورةَ اأعلاه، ثم اأحسبُ عددَ ال�أسنانِ الدّائمةِ عند ال�إ
نسانِ البالغ يساوي:. ١ عددُ ال�أسنانِ عندَ ال�إ
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الدّرس الخامس: صحّةُ الجهازِ الهضميّ وسلامته

نشاط)١(:  مشكلات جهازي الهضمي
األ�حظُ الصّور ال�آتية واأعلِّق:	 

اأقترحُ طرقاً للمحافظة على جهازي الهضميّ 	 
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سلوكي وصحّتي    نشاط)٢(: 

 	. يجابيّة حولَ سلامةِ الجهاز الهضميّ بوضع اإشاره في  اأختار السّلوكياّت ال�إ
اأتناولُ البوظةَ بعدَ الطعّامِ 

السّاخنِ مباشرةً.
اأبداأ باسم الله.

التماريــنَ  اأمــارسُ   
الرياضيـّـةَ. 

ــي  ــاولُ طعام اأتن
ــبُ. ــا األع واأن

اأهتمُّ بنظافة اأدوات 
الطعّام التي اأتناول بها.

اأتجنبُّ الحركاتِ 
العنيفة بعدَ ال�أكل.

اأهتمُّ بنظافةِ فمي واأسناني.

اأكثر من تناول الوجبات 
السّريعة.

اآكلُ الفواكه دونَ غسلها.                                

اأغسلُ يديَّ قبلَ ال�أكلِ، 
وبعده.                    

اأكسرُ ال�أشياءَ الصّلبة باأسناني.

ــرُ مــن شــرب المشــروباتِ  اأكث
الغازيـّـة.

اأكثرُ من تناولِ ال�أطعمة التي 
تحوي على الدّهون.

اأمضغ طعامي جيداً.
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الدّرس السّادس: الجهازُ التنفسيُّ

اأجزاءُ الجهاز التَنَفُّسي نشاط)١(: 
اأتاأمّلُ الشّكل ال�آتي ثم اأجيبُ عن ال�أسئلة:	 

اأكتبُ اأجزاءَ الجهاز التنّفسيّ بالترّتيب؟. ١

ما الذي يقومُ بحمايةِ الرئتين؟ . ٢

ما اأهميّة الجهاز التنّفسيّ؟. 3

ال�أنف
الحنجرة

القصبة الهوائية

الرئتان

عضلة الحجاب الحاجز

البلعوم
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رحلة الهواء في جسمي نشاط)٢(: 

هياّ نَتتَّبع معاً رحلة الهواء عبر جهازي التنفسيّ:	 

اأدخلُ اإلى ال�أنفِ فيقومُ بترطيبي وتنقيتي من الغُبار.١. 

 اأنتقلُ اإلى البلعومِ الذي ينظمُّ دخولي اإلى الحُنْجرةِ. ٢. 

تسُهّلُ الحنجرةُ دخولي اإلى القصبة الهوائيّة.3. 

اأمرُّ عبرَ القصبةِ الهوائيّة اإلى الرئتين.4. 
تقــوم الرئتــان بعمليّــة تبــادل الغــازات بينــي وبيــن 5. 

الــدّم حيــث يتــم اإدخــال ال�أكســجين اإلــى الــدّم، 
وبخــار  الكربــون  اأكســيد  ثانــي  غــاز  واإخــراج 

المــاء.

من خلال الشّعيرات الصّغيرة والغشاء المخاطي.
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٢٢

بَعد تَتَبّع رحلة الهواء في الجهاز التنّفّسي هيا نكملُ الخارطةَ 	 
المفاهيميةَّ ال�آتيةَ:-

الجهاز التنفسي
يتكون من 

تقوم بـتقوم بـتقوم بـ

اإيصال الهواء 
الى القصبة 

الهوائيّة

تسهيل دخول 
الهواء الى 

الرئتين

تقوم بـتقوم بـ

وووو الرئتانالبلعوم

األٌخّصُ في دفتري رحلةَ الهواءِ في جهازي التنّفّسيّ بالترتيب. 

اآليّةُ التنفس نشاط)3(: 

نحُضر قارورةٌ، ونقص قاعدتها بوساطة المقص.١. 
نثبتُّ اأنبوباً على شكل )  (عند فوهّة القارورة.٢. 
نحُضرُ بالونيْن، ونثبتّهما عند نهايةِ كلّ اأنبوب.3. 
ــتُ الغشــاء المطاّطــي 4.  ــمّ اأثبّ ــا، ث ــان داخلهم ــث يكــون البالون ــارورة بحي ــقُ الق اأغل

ــارورة. ــى الق باإحــكامٍ عل

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #111023 | TRACK 2bdefce6c0b2462f



٢3

عمليةّ الزفّيرعمليةّ الشّهيق

اأسحبُ الغشاءَ المطاطيَّ اإلى الخارج كما في الشّكل ) اأ (5. 
ماذا األ�حظُ؟ 

اأضغطُ الغشاءَ المطاّطيَّ اإلى الدّاخل كما في الشّكل) ب(٦. 
ماذا األ�حظُ؟ 

اأتاأمّلُ الشّكلين ال�آتيين، واأل�حظُ التشّابه بينهما وبينَ حركةِ النمّوذج ١. 
في الحالتين )اأ، ب(. 

٩. اأقارنُ بين عمليَّتيْ الشّهيق والزفّير من خلال الجدول ال�آتي:
عملية الزفيرعملية الشهيقاأوجه المقارنة

حركة الهواء )دخول/ خروج(
القفص الصدريّ )يتسّع/ يضيق(
الحجابُ الحاجز )يرتفع/ يهبط(

٨. اأيّ النمّوذجين السّابقين )اأ، ب( يعبرّ عن عمليةّ الشّهيق؟   واأيهّما يعبّرُ عن عمليّة الزفّير ؟
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من حقّي العيشُ في بيئة صحيّةٍ نشاط)١(: 

اعتادت ديمة على ارتداء الكمّامة عند الخروج من المنزل.

اأقترح طرقاً اأخرى للوقاية من تلوثِّ البيئة. 

برِاأيك، ما سبب ارتداء ديمة الكمّامة؟ 

الدّرس السّابع: صحّة الجهاز التنفسيّ وسلامته
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المهمة التعليمية:
ــاز الهضمــي،  ــة) الجه نســان ال�آتي ــزة جســم ال�إ ــم مجســماً يحاكــي اأحــد اأجه اأصم
الجهــاز التنفســي( مــن مــواد وخامــات البيئــة مرفقــاً بملخصــاً علميــاً بســيطاً يتضمــن 
نســان مــع ذكــر  اأعضــاءه ووظيفــة كل عضــو وتقــدم  الحديــث عــن اأهميتــه لجســم ال�إ

مقترحــاً للحفــاظ علــى ســلامته. 

متوسطجيدجيد جداًممتاز

تناسب التصميم مع موضوع المهمة

جمال التصميم من حيث الشكل وال�خراج

تسليم التصميم بالوقت المحدد

نسان يتحدث عن اأهمية الجهاز في جسم ال�إ

يحدد اأعضائه ووظيفة كل عضو بلغة علمية سليمة.

يقترح طرقاً للمحافظة على سلامة الجهاز

مستوى ال�أداء
المعايير

اأداة التقويم: سلم تقدير لفظي
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اأسئلة الوحدة

السّؤال ال�أول: اأكملُ الجدولَ ال�آتي:-
اسم العضو المشار الصّورة

اسم الجهازالوظيفةاإليه بالسّهم

السّــؤال الثالــث: اأخبــرَ عمــر اأختــه جنــان باأنـّـه يمكنــه الحصــولَ علــى جميــع العناصــر 
الغذائيّــة مــن الفواكــه، لكــنّ جنــان تعتقــد بــاأنّ عليــه تنــاول اأنــواع الغــذاء جميعهــا.

اأيهّما صحيح؟  راأي عمر؟  اأم راأيُ جنان ؟
اأفسّرُ اإجابتي. 

السّؤال الثاني: مَنْ اأنا ؟
اإلى . ١ يؤدّي  تناولها  في  فراطُ  وال�إ بالطاّقةِ،  الجسمَ  تمدُّ  التي  الغذائيةُّ  المجموعة   

منة. )                 (        السُّ
المجموعةُ الغذائيةُّ التي تقي الجسم من ال�أمراض.                )                (. ٢
المجموعةُ الغذائيةُّ التي تساعدُ على بناءِ الجسمِ والتئام الجروح. )               (. 3
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الشهيق

الزفير

خروجُ الهواء غير 
النقيّ من الجسم

هبوطُ 
الحجاب الحاجز 

ل�أسفل

ارتفاعُ 
الحجاب الحاجز 

ل�أعلى

ضيق التجويف 
الصدريّ

اتسّاعُ التجويف 
الصدريّ

دخولُ الهواء النقيّ 
اإلى الجسم

السّؤال الخامس: اأصلُ بين العمليةّ وما يناسبها من الجمل ال�آتية:

السّؤال السّادس: اأقترح حلاًّ للحال�ت ال�آتية:
اأخوك الصّغير يعاني من تسوسِّ ال�أسنان.. ١

حرق اإطارات السّيارات قرب منطقةٍ سكنيةٍّ.. ٢

منة.. 3 والدك  يُعاني من السُّ

السّؤال السّابع: اأرتبُّ مراحلَ عمليةِّ الهضم:
 امتصاصُ الماءِ، والغذاء المهضوم.      تناولُ الطّعام، وتقطيعه، وطحنه. 

رْجِ.  هضمُ الطّعامِ، وتحويله اإلى موادّ بسيطةٍ.  اإخراجُ الفضلاتِ من فتحةِ الشَّ
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ورقة عمل 

ــة التــي تحافــظ علــى ســلامة الجهــاز  يجابيّ اأســاعد ديمــة فــي تحديــد الســلوكياّت ال�إ
التنفّســيّ بتظليلهــا باألوانــك الجميلــة، مســتعيناً بالشــكل ال�آتــي:

اأبداأ
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