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حضرة صـاحـب السّــــمــوّ الـشيـــخ تــمـيـم بــن حــمد آل ثاني
أميــــــــر دولـــــــــــة قطـــــــــــر

الــنـشـــيــد الـوطـــــنــــــــــي

ــمَــــــاءْ ـــعَ الـسَّ
َ
ـنْ رَفـــ

َ
ـمــ ِـ  بــ

ً
ــسَـــمــا

َ
ياءْ ق ـــــرَ الضِّ

َ
ـــــــش

َ
سَـــــــمًا بِــــــمَـــنْ ن

َ
ق

ً
ة ـــــــــى حُـــــــــــــــــــــرَّ

َ
ــق

ْ
ــــبــ

َ
ــــــــــــــــرٌ سَـــــــتــ

َ
ـطــ

َ
وْفِـــــيــــــــــــاءْ�ق

َ
الأ بِــــــــــــــرُوحِ  ــــو 

ُ
ــــسْـمـ

َ
�ت

ـــــــــــــى
َ
ل

ُ
ــهْـــــــجِ الأ

َ
ــــى نـ

َ
ــل

َ
ـــــــبِــــــــــيَـــــــاءْ�سِـــيـــــرُوا عــــ

ْ
ن

َ
ــى ضِــــــــــــــيَــاءِ الأ

َ
وَعَـــــــــل

ٌ
ــــــــي سِـــــيـــــــــــــــرَة ــــــبِـ

ْ
ـــــــــــل

َ
ــــــــــــــــرٌ بِــق

َ
ـطــ

َ
ـــاءْق ـــادُ الِإبَــــــــــــــــــــــــ مْــــــــجَـــــــــــ

َ
ـــزٌّ  وَأ عِــــــــــــــــ

لِــيـــــــــــن وَّ
َ
ــــــــــــــــرُ الـــرِّجَــــــــــــــــالِ الأ

َ
ـطــ

َ
ـــــــــــــــــــدَاءْ�ق ِ

ّ
ـــــــــــــــا يَـــــــــــــــــــوْمَ الـن

َ
ــــن

ُ
حُــمَــــات

مْ
َ
ـــا ــــــــــ ـــوْمَ الـــــسَّ ـــــــ

َ
ـــمٌ يـــ ــ ِـ جَـــــــــــــوَارحٌِِ يَـــــــــــــــــــــــوْمَ الــفِـــــــــــــــــــــدَاءْوَحَــــــمَــــــائـ
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المراجعة والتدقيق العلمي والتربوي

 كلية التربية - جامعة قطر

إدارة التوجيه التربوي

خبرات تربوية وأكاديمية من المدارس

الإعداد والإشراف العلمي والتربوي

فريق من الخبراء التربويين

إدارة المناهج الدراسية ومصادر التعلم
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مقدمة

آلِــه   والســامُ علــى أشــرفِ الأنبيــاءِ والمرســلينَ، ســيدِنا محمــدٍ وعلــى 
ُ
العالميـــن، والصــاة الحمــدُ لله ربِّ 

وبعْــد..  أجمعيـــنَ،  وصحبِــه 

ــيِّ لدولــةِ  ــيِّ الوطنـ ــجِ التعليمـ طــر مــن خــالِ رؤيــةِ 2030، واســتنادًا إلــى »الإطــارِ العــامّ للمنهـ
َ
 ق

ُ
تســعى دولــة

 بنــاءِ 
َ
ــة، بُغيــة ــرِ الجــودةِ العالميَّ طــر “، إلــى تطويــرِ نظامِهــا التعليمـــيّ، وإعــدادِ مناهــجَ وطنيــةٍ ملتزمــةٍ بمعاييـ

َ
ق

ــهُ لمواكبــةِ 
ُ
ل هِّ

َ
تــي تؤ

َّ
الإنســانِ وإعــدادِه إعــدادًا ســليمًا، وتســليحِه بالمعرفــةِ والقِيَــمِ والمهــاراتِ والاتجاهــاتِ ال

عليــمِ   فــي مجــالِ التَّ
َ
مــة ولَ المتَقدِّ ــرَ تنافِــسُ الــدُّ

َ
ط

َ
 ق

ُ
ــة، فأصبحــتْ دولــة

َّ
راتِ العالميــةِ فــي المجــالاتِ كاف طــوُّ التَّ

خــرَى. 
ُ
والمجــالاتِ الأ

ــةِ.  عليميَّ ــةِ التَّ ــةِ فــي العمليَّ كائــزِ المهمَّ ويُعَــدُّ الكتــابُ المدرَســـيُّ مصْــدَرًا رئيسًــا مــن مصــادرِ المعرفــةِ، وأحَــدَ الرَّ

 
ُ

مٍ عِلمــيٍّ وتِكنولوجــيّ؛ حيــث ــمُ مِــن تقــدُّ
َ
 لمــا يشــهدُهُ العال

ً
 مواكِبــة

ُ
ة راســيَّ وقــد حرَصنــا علــى أنْ تكــونَ الكتُــبُ الدِّ

قافية.
َّ
ةِ والث ةِ والاجتماعيَّ ينيَّ وابــطِ الدِّ قاليــدِ والضَّ  الحداثــةِ مــع المحافظــةِ علــى القيَــمِ والتَّ

ُ
تــمَّ خلالِهــا مراعــاة

قٍ، وطريقةٍ  البِ هذا )العُلومُ المستوى الخامس( وبناءُ محتواهُ بأسلوبٍ مشوِّ
َّ
وقد جاءَ تنظيمُ كتابِ الط

 
َ
زُ لديــهِ ممارســة لُ عليــهِ بنــاءَ أفــكارِهِ وتنظيمَهــا، وتعــزِّ شِــطةِ، وتســهِّ

َّ
الــبَ علــى القــراءةِ الواعيــةِ والن

َّ
عُ الط تشــجِّ

بمســتوياتِه  العلمــيَّ  الاســتقصاءَ  يمــارسَ  كــي  ــهُ 
َ
ل دةِ  المتعــدِّ الفُــرَصِ  بإتاحــةِ  العُلمــاءُ؛  يمارسُــه  كمــا  العلــمِ 

 عــن مُحتــواه، 
ً
 شــاملة

ً
مُ صــورة ــةِ، التــي تقــدِّ  كلُّ وَحــدةٍ مــن وَحَــداتِ الكتــابِ بالفكــرةِ العامَّ

ُ
المختلفــةِ؛ فتبــدأ

 الاستكشــافيَّ الــذي يســاعدُهُ علــى تكويــنِ نظــرةٍ شــاملةٍ عــن محتــوى الوَحــدة، 
َ
شــاط

َّ
الــبُ الن

َّ
 الط

ُ
ــذ ثــمَّ ينفِّ

هــا فــي أثنــاءِ دراســةِ المحتــوى.
ُ

شــاطاتِ الاســتقصائيةِ التـــي يمكــنُ تنفيذ
َّ
وهنــاك أشــكالٌ أخــرى مــن الن

ــةِ   بالفكــرةِ العامَّ
ً
 مرتبِطــة

ً
 رئيســة

ً
لٌّ منهــا فــي بدايتِــه فكــرة

ُ
ــنُ ك ــمُ وحَــداتُ الكتــابِ إلــى دروسٍ، يتضمَّ سَّ

َ
ق

ُ
ت

 المحتــوى بواقــعِ 
ُ
رسُ أيضًــا أدواتٍ أخــرى تســاعدُ علــى تعزيــزِ فهــمِ المحتــوى؛ ومنهــا ربــط للوَحدة،ويتضمــن الــدَّ

الحيــاة، وبالعُلــومِ الأخــرى ذاتِ العَلاقــةِ،  وتفســيرٌ للمفــرداتِ الجديــدة، بالإضافــةِ إلــى تضمـيـــنِ الكفايــاتِ 

ــة. يَّ صَفِّ
َّ

ــة والل فيَّ ــةِ مــن خــالِ الأنشــطةِ الصَّ الــبِ أنْ يتقِنَهــا فــي المرحلــةِ العُمْريَّ
َّ
الرئيســةِ التــي يجِــبُ علــى الط

 مِنــه، لِـــما 
َ
ة  المرجُــوَّ

َ
قًــا الأهــداف ــه محقِّ

َ
نرجــو مــن اِلله أنْ يجعل

َ
 نضــعُ هــذا الكتــابَ بيـــن أيديكــم، ل

ْ
ونحــنُ إذ

ــنِ ورفعتُــه وازدهــارُه.
َ
فيــهِ خيـــرُ الوَط

داد، وفيقَ والسَّ ونسألُ اَلله عزَّ وجلَّ للجميعِ التَّ
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الْوَحْدَةُ الْأوْلَى

العلاقات بين الكائنات الحية

Relationships Between Organisms  

• لُ:	 رْسُ الأوَّ
الدَّ

بَعًا لنوع غذائها 
َ
تصنيف الكائنات الحية ت

Classifying Organisms Depending on their Food

• اني:	
َّ
رْسُ الث

الدَّ

السلاسل الغذائية 

 Food Chains

انِيَةُ الْوَحْدَةُ الثَّ

يَّةُ حِّ الْحَيَاةُ الصِّ

Healthy Life Styles 
• لُ:	 رْسُ الأوَّ

الدَّ

المجموعات الغذائية 

 Food  Groups

• اني:	
َّ
رْسُ الث

الدَّ

الغذاء المتوازن

  Balanced Diet

8

27

58

44

الفهرس
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العلاقات بين الكائنات الحية

لُ: رْسُ الأوَّ
الدَّ

اني:
َّ
رْسُ الث

الدَّ

Relationships Between Organisms

بَعًا لنوع غذائها
َ
تصنيف الكائنات الحية ت

السلاسل الغذائية

Classifying Organisms Depending on their Food

Food Chains

الْوَحْدَةُ الْأوْلَى

 في موطن واحد تربطها معًا 
ً
  الكائنات الحية التي تعيش مجتمِعة

علاقات متبادَلة.

:
ُ
ة  العامَّ

ُ
الفِكرة
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  رقم المعيار: 
B0501
B0503
B0504
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لُ رسُ الأوَّ
الدَّ

تصنيف الكائنات الحية
تبعاً لنوع غذائها

 Classification of Organisms
Depending on their Food

 
َ

رسِ أن يـــكـــون
ــي نـــــــهـــايـــةِ الــــــــــدَّ ــــعُ فــ

َّ
ــــوق

َ
يُــــت

:
ْ

الطالبُ قادرًا على أن

• يوضح المقصود بكل مــن: آكل 	
أعشاب، آكل لحوم، قوارت

• يذكر مجموعة من الحيوانات 	
المــــخــــتــــلــــفــــة فــــــي قــــــوائــــــم حــســب 

وصف طرق تغذيتها.
• ــــــحـــوم 	 ــلـ ــارن بـــيـــــــن آكـــــــــات الـ ــ ــقــ ــ يــ

ــقــــوارت  ـــات الأعــــشــــاب والــ ــ وآكــ
ــار  ــ ــ ــقـ ــ ــ ــنـ ــ ــ مـــــــــــن حــــــــيــــــــث شــــــــكــــــــل المـ

والأسنان. 
• يوضح المقصود بآكلات الرمم 	

والمحللات ويذكر أمثلة على كل 
منها.

• يــقــتـــــرح بــعــض الــفــوائــد لأنـــواع 	
والأســنــان  المناقير  مــن  مختلفة 

لدى الحيوانات.
• يــــــــوضـــــــــــــــــح أهـــــــمـــــــيـــــــةالمـــــــظـــــــاهـــــــر 	

ــلــــفــــه مــثــل  ــتــ ــيــــة المــــخــ ــائــ ــــزيــ ـــ ــيــ ــفــ الــ
ــــــن  ــالـــــب ومـــــــوقـــــــع الـــعـــيـــنـــيـ ــ ــــخـ ــــ ــ المـ
ــــغـــــذى بــــطــــرق  ــتـ ــ لـــــــــحـــــــــيــــوانــــات تـ

مختلفة.

مُخرَجات التعلُّم

كيف تختلف الحيوانات في الصورة عن بعضها في طريقة 
تغذيتها؟

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

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

.............................................................................................
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كيف تحصل الكائنات الحية على غذائها؟

ْ
اِستكشِف

 استقصائِي
ٌ
نشاط

:
ُ

الخطوات

1 اختر أحد المواطن، وابحث في الكتب أو في الإنترنت عن مجموعة 

من الكائنات الحية التي تعيش في الموطن الذي اخترته.  

2  ابحث عن الغذاء الذي يتناوله كل كائن، وكيفية حصوله على 

هذا الغذاء، وسجل البيانات في الجدول التالي. 

الغذاءالحيوان
طريقة حصوله

 على الغذاء

وقارنها  الصف.  في  زملائك  على  بحثك  نتائج  اعرض  تواصل   3

بنتائجهم. 

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

الغذاء  نوع  حيث  من  الحية  الكائنات  تختلف  فيم  استنتج   4

وطريقة الحصول عليه؟

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

يــصــنــف الـــكـــائـــنـــات الــحــيــة 
بــنــاء عــلــى غــذائـــــهــا وطريقة 

حصولها عليه. 

الأمنُ والسلامة: 

عـــنـــدمـــا تــســتــعــمــل الـــحـــاســـوب 
ــــحــــيــــحــــة.  ـــ ــــة صــ ــــسـ ــلـ ــ اجـــــــلـــــــس جـ
واســـــــــتـــــــــخـــــــــدم اتــــــــــصــــــــــالا آمـــــنـــــا 

بالإنترنت.

ر
َ
كشِف أكث

َ
است

ُ
الهـــــــدف

 هل تختلف الكائنات البحرية عن الكائنات التي تعيش على اليابسة في طريقة الحصول 

على غذائها؟

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

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

تصنيف الكائنات الحية
تبعاً لنوع غذائها

 Classification of Organisms
Depending on their Food
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• من أين تحصل الكائنات الحية على الغذاء؟	

المـــوَطـــن مــكــان يــحــصــل فــيــه كـــل نـــوع مـــن الــكــائــنــات الــحــيــة عــلــى جــمــيــع حــاجــاتــه الأســاســيــة 

الــازمــة للحياة. وقــد هيأ الله سبحانه وتعالى لكل كائن حــي موطنًا يعيش فيه  ويجد حاجاته 

 طــائــر البطريق 
ً
الأســاســيــة، مــن تــربــة ومـــاء وهـــواء وغـــذاء ومـــأوى ودرجـــات حـــرارة مناسبة، مــثــا

يعيش في المنطقة القطبية المتجمدة، ويتغذى على الأسماك التــي يصطادها من البحر، وتعدّ 

هذه المنطقة موطنه. والجربوع موطنه الصحراء الحارة، يتغذى فيها على الحشرات، فليست 

 للجربوع.
ً
 مناسبا

ً
 للبطريق كما أن المنطقة القطبية ليست موطنا

ً
 مناسبا

ً
الصحراء موطنا

الجربوع  يتغذى على الحشرات البطريق يتغذى على الأسماك

• التصنيف 	
• الـمقارنة	

• 	Habitat                             الموَطن
•	Carnivores          آكلات اللحوم
•	Herbivores      آكلات الأعشاب
•	Omnivore                     القوارت
•	Decomposers             لات

ّ
المحل

• آكلاتُ الرِمّم ) الكانسة(	
Scavengers 

الُمفــــــرداتُ الَمهَـــــارات الفكرةُ الرئيسةُ

عن  الحية  الكائنات  تختلف 

ــــي طـــــــرق حـــصـــولـــهـــا  ــا فــ بـــعـــضـــهـ

على الغذاء.

اقرأ وتعلَّم
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11 ما الحاجات الأساسية للكائن الحي التي يجدها في موطنه؟ .

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

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

22 صف البيئة المحيطة بكل من الجربوع والبطريق..

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

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

11 أقيم مشروع صناعي في منطقة صحراوية، فتزايدت حركة الشاحنات في المنطقة. ما .

الآثار المترتبة على الحيوانات التي تعيش في منطقة المشروع؟

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

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

22 لماذا تهاجر بعض الكائنات الحية من مواطنها؟.

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

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

33 أي الأنواع الثلاثة من الحيوانات آكلة الأعشاب وآكلة اللحوم والقوارت يمكنه تحمل .

ظروف العيش الصعبة عند حدوث مشكلة بيئية في موطنه؟ فسر إجابتك.

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد
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•  لنوع غذائها؟	
ً
كيف تصنف الكائنات الحية تبعا

الغذاء هو أهم الحاجات التي تسعى الكائنات الحية للحصول عليها في الموطن. ويتنوع الغذاء 

من كائن لآخر كما تتنوع طرق الحصول عليه. ولذلك فإنه يمكن تصنيف الكائنات الحية بناء 

على تغذيتها على النحو الآتي:

11 آكلات الأعشاب.

حيوانات تتغذى على الأعشاب وأوراق الأشجار والنباتات الأخرى، ومنها الأغنام، والخيول، 

والأرانب، والغزلان. 

22 آكلات اللحوم.

حيوانات تتغدى على لحوم حيوانات أخرى ولا تأكل النبات، ومن هذه الحيوانات القطط، 

والكلاب، والأسود، والنمور، والصقور، والنسور.

33 آكلات اللحوم والأعشاب )القـوارت(.

والسنجاب  والفئران  والقرود  الدببة  بعض  ومنها  والنباتات.  اللحوم  على  تتغذى  حيوانات 

الذي يأكل الحشرات ويأكل الأفاعي الصغيره ويأكل الحبوب والثمار الصلبة كالبندق، وكذلك 

الدجاجة التي تأكل الديدان

 والحشرات والحبوب، وكذلك

 الغراب طائر قارت.

الغزال من آكلات الأعشاب

النمر من آكلات اللحوم

السنجاب من آكلات اللحوم والأعشاب )القوارت(
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44 آكلات الرمم )الكانسة ( .

حيوانات معظم غذائها من بقايا أو مخلفات الكائنات الميتة حيوانية ونباتية؛ ومنها الغربان 

والنسور والضباع.  

تشـتـرك المحللات والحيوانات الكانسة في أن كلا منها يساعد على التخلص من بقايا الكائنات 

الميتة. ولولا هذا الدور لتراكمت جثث الكائنات الميتة والفضلات في البيئة.

55 المحللات.

كائنات حية تقوم بتحليل بقايا الكائنات الميتة إلى مواد أبسط. ومنها بعض الديدان، والبكتيريا، 

ليعاد  البيئة  إلى  في غذائها  الحية  الكائنات  استهلكتها  التي  العناصر  بإعادة  والفطريات وتقوم 

الاستفادة منها مرة أخرى. 

عفن الخبـز من المحللات

النسور من آكلات الرمم )الكانسة(
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11 صنف الكائنات الحية الآتية حسب نوع غذاءها..

الأسد، الصقر، الحمامة، الغراب، الضبع، القرد، الدجاجة، الديدان، الغزال.

آكلات الرمممحللاتقوارتآكلات لحومآكلات أعشاب

22 فيم تختلف المحللات عن الحيوانات الكانسة..

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

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

33 أذكر أمثلة لحيوانات:.

aa آكلة لحوم وفي نفس الوقت آكلة رمم..

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

bb آكلة رمم ومن القوارت..

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

قد تتعرض الحيوانات آكلات اللحوم للموت في مواسم الجفاف. فسر ذلك.

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد
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كيف يتكون عفن الخبز؟

:
ُ

الخطوات

1  بلل قطعة الخبز بالماء، وضعها في الكيس البلاستيكي. 

2  أغلق الكيس وضعها في مكان دافئ ومظلم.

3  لاحظ .الأكياس يوميا لمدة 4 أيام وسجل ملاحظاتك. 

الملاحظاتاليوم

الأول

الثاني

الثالث

الرابع

4  تواصل. ماذا حدث لقطعة الخبز؟ قارن نتائجك بنتائج زملائك.

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

5 ما أهمية المحللات للبيئة؟

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

الــتــعــرف عــلــى عــمــل بعض 
المحللات .

اجُ إِلى
َ
حْت

َ
ت

• قطعة من الخبز.	

• كيس شفاف.	

الأمنُ والسلامة: 

كــــــن حــــــــذر أثــــــنــــــاء اســــتــــخــــدام 
الـــــتـــــجـــــربـــــة،  ومـــــــــــــــــواد  أدوات 
واســــــــتــــــــخــــــــدم الـــــــــقـــــــــفـــــــــازات فـــي 

الخطوات جميعها.

ُ
الهـــــــدف

ٌ
نشاط
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• كيف تختلف أسنان الحيوانات ؟ 	
أنها تختلف عن  في تركيبها ووظيفتها وأنواعها، إلا  تشبه أسنانُ الحيوانات أسنانَ الإنسان 

بعضها في حجم كل نوع، وذلك لاختلاف نوع غذائها. ويمكن تصنيف الحيوانات حسب شكل 

أسنانها إلى:

11 آكلات الأعشاب معظمها لها أسنان سفلية وليس لها أسنان أمامية علوية، في حيـن تكون .

هذه  من  النباتات.  لطحن  الشكل  ومسطحة  كبيرة  والسفلية  العلوية  الخلفية  أسنانها 

الحيوانات الأبقار والماعز والأغنام.

22 آكلات اللحوم أسنانها الأمامية صغيرة، وأضراسها الخلفية كبيرة وقوية لطحن الطعام، .

ويوجد لها نابان علويان ونابان سفليان كبيـران وقويان جدًا وظيفتهما تمزيق اللحوم. من 

هذه الحيوانات الأسود، والنمور، والقطط، والكلاب.

33 قواطع . ولها  اللحوم،  آكلات  أنياب  مثل  اللحوم  لتمزيق  وقوية  كبيرة  أنياب  لها  القوارت 

أمامية كبيرة لقطع الأعشاب وأضراس خلفية لطحن الطعام، من هذه الحيوانات الدب 

والسنجاب والقرد.

جمجمة حيوان آكل أعشاب

جمجمة حيوان آكل لحوم

جمجمة حيوان قارت
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كيف تختلف أسنان الدب عن أسنان النمر؟ فسر سبب الإختلاف.

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

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

ماذا تتوقع أن يحدث لحيوان آكل لحوم عند فقد أنيابه؟ فسر.

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد
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• كيف تختلف المناقير والمخالب عند الطيور حسب نوع غذائها؟	
باختلاف  والمخالب  القدم  شكل  في  تختلف  فهي  الفيزيائية،  مظاهرها  في  الطيور  تختلف 

الموطن الذي تعيش فيه واختلاف حاجاتها وطرق تغذيتها. ويستخدم الطائر منقاره في أعمال 

كثيرة كالتقاط الغذاء وبناء الأعشاش وتنظيف ريشه. ويختلف منقار الطائر في شكله وحجمه 

باختلاف نوع الطائر وموطنه وطريقة تغذيته.

تتغذى كثير من الطيور كالعصافير والحمام على الحبوب وأجزاء النباتات الأخرى، وتتغذى 

بت 
ُّ
أيضًا على الديدان والحشرات، ولهذه الطيور أقدام تساعدها على السير على الأرض والتث

غذائها،  عن  للبحث  التربة  في  الحفر  على  تساعدها  مخالب  لبعضها  أن  كما  الأشجار  فوق 

نُها من التقاط البذور والحشرات الصغيـرة. 
ّ

ومنقارها صغير ومدبب يمك

بأقدام قوية  تتميز  اللحوم تسمى جوارح كالصقر والنسر والبوم،  تتغدى على  التي  الطيور 

ومخالب حادة مقوسة، ومنقار معقوف وحاد تمكنها من اصطياد الحيوانات وتمزيق لحومها 

للتغذي عليها.

للعصفور منقار صغير ومدبب

للصقر منقار حاد ومعقوف
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الطيور التي تتغذى على النباتات واللحوم معًا مثل طائر الغراب الذي يأكل الحبوب واللحوم، 

يكون له منقار ومخالب قوية.

وتتصف الطيور المائية التي تأكل الأسماك بأن لأقدامها أغشية بين أصابعها تساعدها على 

السباحة، ولها منقار عريض يساعدها على التقاط الأسماك من الماء.

للغراب منقار قوي وكبير

للبطة منقار عريض
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11 قارن بين العصفور والبطة من حيث المنقار. وطريقة الغذاء..

طريقة الغذاءالمنقارالطائر

22 حدد نوع غذاء كل طائر حسب شكل مناقيرها..

ABC

............................................................................. .A

............................................................................. .B

............................................................................. .C

33 كيف تساعد أقدام كلٌ من البطة والصقر في الحصول على غذائها؟.

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

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

فسر سبب اختلاف مناقير كل من العصافير والغربان بالرغم من أن كلاهما يتغذيان على 

الأعشاب واللحوم.

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد
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لماذا تختلف مواقع العينين عند الحيوانات؟

1 :
ُ

الخطوات

1   تفحص صور الحيوانات الآتية:

2 اذكر نوع غذاء كل حيوان وسجله في الجدول.

3  لاحظ موقع العينين لكل حيوان. ثم حدد إذا كانت في مقدمة 

الرأس أو على جانبيه. وسجله في الجدول. 

موقع العينيننوع الغذاءاسم الحيوان

4  استنتج. ما علاقة مواقع العينين عند الحيوانات بنوع غذائها؟

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

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

يستنتج العلاقة بين موقع 
الـحيوانات  عــنــد  العينيـن 

ونوع غذائها.

ُ
الهـــــــدف

ْ
اِستكشِف

 استقصائِي
ٌ
نشاط
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• كيف تختلف مواقع العينين حسب نوع التغذية ؟	

من المظاهر الفيزيائية الأخرى التي تختلف بها الحيوانات بعضها عن بعض موقع العينين في 

الرأس، فالحيوانات آكلة اللحوم تقع عيناها في مقدمة الرأس حتى تمكنها من الرؤية بوضوح 

وتحديد بعد الحيوان الذى ستهاجمه، كما هو الحال في عيني الصقر والبوم والأسد.

في حين أن عيني آكلات الأعشاب تقع على جانبي الرأس فهو بحاجة للرؤية في مجال واسع 

ليحمي نفسه بالهرب من الحيوانات الأخرى آكلة اللحوم، ومن هذه الحيوانات الغزلان، والأغنام 

والأرانب.

لماذا تختلف مواقع العينين عند الحيوانات؟

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

حدد المظاهر الفيزيائية للصقر ودورها في مساعدته في الحصول على عذائه.

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

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

اختبر نفسَك

الحيوانات آكلة اللحوم

الحيوانات آكلة الأعشاب

تفكيرٌ 
ناقد
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ملخصٌ سبّوريُ
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صمم مطوية تلصق فيها صور 
ــيــــوانــــات تـــخـــتـــلـــف عــن  ثــــاثــــة حــ
بعضها فــي نــوع الــغــذاء، وارســم 
مقابل كل صورة شكل الأسنان 
الرسم  المنقار واكتب تحت  أو 

نوع الغذاء المناسب للحيوان.

المطويَّاتُ:

ُ
مراجعة

لُ رسِ الأوَّ
 الدَّ

رٌ صٌ مصَوَّ
َّ

ملخ
• المــوطــن: مــكــان يحصل فــيــه كــل نـــوع مــن الكائنات 	

ــيــــة الــــازمــــة  الـــــــحـــيـــة عـــلـــى جـــمـــيـــع حـــاجـــاتـــه الأســــاســ
للحياة.

•  لنوع غذائـها. لآكلات 	
ً
تصنف الكائنات الـحية تبعا

الأعـــشـــاب، وآكــــات الــلـــــحــوم والـــقـــوارت والمـحللات 
وآكلات الرمم )الكانسة(.

• تختلف الأســنــان والمــنــاقــيـــــر فــي الــحــيــوانــات حسب 	
نوع  غذائها.

• لِات كائنات حية تقوم بتحليل بقايا الكائنات 	
ّ
المـحل

الميتة إلى مواد أبسط.

• آكلات الرّمم حيوانات معظم غذائـها من بقايا أو 	
مخلفات الكائنات الميتة حيوانية أو نباتية.

• وموقع 	 كالمخالب  للحيوانات  الفيـزيائية  المــظــاهــر 
العينيـن تساعدها للـحصول على غذائها.

أحضر كمية مناسبة من المعجون الملون 
ــهــا نــــمــــاذج مــخــتــلــفــة لأســـنـــان  ــنــــع مــنـــ واصــ
ومخالبها.  الطيور  ومناقيـر  الــحــيــوانــات، 

ثم صنفها واعرضها على زملائك.

ابحث في الإنتـرنت أو المكتبة عن بعض 
أنواع الطيور والحيوانات التي تعيش في 

دولة قطر.

العُلومُ والبيئة

العُلومُ والفَنُّ
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 لنوع غذاءها؟
ً
1  ا لفكرة الرئيسة: كيف تصنف الكائنات الحية تبعا

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

2  المفردات: اكتب المفردة المناسبة لملء الفراغ.

aa ............................ هو مكان يحصل فيه كل نوع من الكائنات الحية على .

جميع حاجاته الآساسية اللازمة للحياة.

bb الأشجار . وأوراق  الأعشاب  على  تتغذى  حيوانات   ............................

والنباتات.

cc ............................ حيوانات تتغذى على لحوم حيوانات أخرى..

dd ............................ حيوانات تتغذى على اللحوم والنباتات..

ee إلى . الميتة  الكائنات  بقايا  بتحليل  تقوم  حية  كائنات   ............................

مواد أبسط.

في  تساعدها  الفيـزيائيةالتي  مظاهرها  وفق  الآتية  الحيوانات  صنف    3

الحصول على الغذاء.

) القط، الغراب، الصقر، الدب، الأسد، الجمل، الأرنب، الدجاجة، الفأر(

آكلات الأعشابالقوارتآكلات اللحوم

له أسنانله منقارله أنيابله منقارله أنياب

قارن بين  الأرنب والقط من حيث موقع العينين واشرح أهمية ذلك لكل     4

منهما.

القطالأرنب

موقع العينين

الأهمية

ث  ر وتحدَّ فَكِّ
واكتُب
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5   أكمل الفراغ في الجمل الآتية بوضع رقم الصورة التي تناسب كل 

جملة.

رقم الصورةالخصائص الفيـزيائية

 جمجمة حيوان يأكل اللحوم.

جمجمة حيوان يأكل الأعشاب.

منقار طائر مائي يأكل الأسماك.

مخالب طائر جارح.

التربة  في  البحث  في  مخالب عصفور تساعده 
عن الديدان والحشرات.

مخالب طائر مائى يجيد السباحة.

منقار عصفور يأكل حبوبًا وحشرات.

منقار طائر جارح يأكل اللحوم

جمجمة حيوان قارت.

6 ما أهمية الحيوانات الكانسة في البيئة.

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

.................................................................................................................................
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اني
َّ
رسُ الث

الدَّ

السلاسل الغذائية
Food Chains  

َ
رسِ أن يـــكـــون

ــي نـــــــهـــايـــةِ الــــــــــدَّ ــــعُ فــ
َّ
ــــوق

َ
يُــــت

:
ْ

الطالبُ قادرًا على أن

• يجمع ملاحظات عن علاقات 	
ــــحــــيــــوانــــات  ـــ ــيــــن الــ ــة بــ ــغــــذيــ ــتــ الــ
آكلة الأعــشــاب وآكــلــة اللحوم 
والـــــــــــــقـــــــــــــوارت فـــــــــي الـــــســـــاســـــل 

الغذائية.
• ــــود بــــكــــل مــن 	 ــــصـ ــقـ ــ يــــوضـــــــــح المـ

ــــة، مـــفـــتـــــــرس،  ــــسـ ــــريـ مــــنــــتــــج، فـ
ويفهم أن المنتج يصنع غذاءه 

بنفسه.
• يــــســــمــــي عـــــنـــــاصـــــر الـــســـلـــســـلـــة 	

ــــم وهـــي  الــــغــــذائــــيــــة عـــلـــى الـــــرسـ
آكل  منتج، فريسة، مفتـرس، 

لحوم، آكل نبات،قوارت.
• يبنـي سلسلة غذائية من ثلاث 	

مراحل أو أكثـر ويكوِّن شبكات 
غذائية.

• يوضح وظيفة كــل مــن آكــات 	
الـــرمـــم والمـــحـــلـــات، ومـــا الـــذي 
ــتـــــهــا من  ســيــحــدث إذا تـــم إزالـــ

السلسلة الغذائية.

مُخرَجات التعلُّم

       

 رقم المعيار: 
B0501
B0502
B0504

اني
َّ
رسُ الث

الدَّ

ما العملية الحيوية التي يقوم بها الطائر في الصورة؟ 
ولماذا؟

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

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

...................................................................................
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كيف يمكن عمل نموذج لسلسلة غذائية ؟

:
ُ

الخطوات

1  قص 20 بطاقة من الورق المقوى. 

نباتات على 8 بطاقات، واسم 6 آكلات أعشاب   8 اكتب اسم    2

واسم  بطاقات،   4 على  لحوم  آكلات   4 واسم  بطاقات،   6 على 

حيوانين يأكلان اللحوم.

3  اعمل ثقبا في البطاقات واربط خيطا في كل ثقب.

4  اثقب قطعة دائرية من الورق المقوى 8 ثقوب وثبتها عند مركزها 

فوق القارورة لتمثل الشمس.

في  واربط  الثمانية،  الثقوب  في  الثماني  النباتات  بطاقات  علق    5

من  أربع  في  اربط  ثم  أعشاب،  آكلات  بطاقات  ست  منها  ستة 

البطاقات الست بطاقات آكلات اللحوم، ثم اربط في البطاقات 

الأربع بطاقتين لحيوانين يتغذيان على آكلات اللحوم الأربع.

في  الشمس  عن  الأبعد  الحيوان  إلى  الشمس  من  المسار  تتبع   6

النموذج. كيف تبدو العلاقة بينهما؟

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

يكوّن سلاسل غذائية.

اجُ إِلى
َ
حْت

َ
ت

ْ
اِستكشِف

 استقصائِي
ٌ
نشاط

• مثقب.	

• مقصات.	

• كرة خيوط.	

• ورق مقوى.	

• قـــــــــــــــارورة بـــاســـتـــيـــكـــيـــة 	

سعتها لتران.

الأمنُ والسلامة: 

احـــذر عــنــد اســتــعــمــال المقص 
أو المثقب. 

ُ
الهـــــــدف
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• كيف تعتمد الكائنات الحية بعضها على بعض؟	
وتحدد  بقائها،  لاستمرار  بعلاقات  الواحد  الموطن  في  ببعض  بعضُها  الحية  الكائنات  ترتبط 

هذه العلاقات أدوار كل منها. 

 المنتجات 

المنتجات كائنات حية تصنع غذاءها بنفسها مستخدمة طاقة الشمس للقيام بعملية البناء 

الضوئي. وتعتمد عليها الكائنات الحية كلها في الحصول على غذائها، وأهم المنتجات على اليابسة 

هي النباتات، من أشجار وأعشاب. أما في المواطن المائية فالمنتجات الرئيسة الطحالب. 

المستهلكات 

المستهلكات كائنات حية لا تصنع غذاءها بنفهسا بل تعتمد في غذائها بشكل مباشر أو غير 

مباشر على المنتجات، ومن الأمثلة عليها الطيور والثدييات .

وتصنف المستهلكات تبعًا لنوع الغذاء الذي تحصل عليه فهناك آكلات الأعشاب والحيوانات 

لات، والحيوانات آكلات الرمم )الكانسة(
ّ
آكلات اللحوم والقوارت والمحل

• •التتبع	 	Producer                      المنتِجات
•	Prey                                الفريسة
•	Predator                         المفترس
•	Consumers               المستهلِكات
•	Food Chain  السلسلة الغذائية

الُمفــــــرداتُ الَمهَـــــارات الفكرةُ الرئيسةُ

النباتات هي أساس السلاسل 
الغذائية للكائنات الحية.

اقرأ وتعلَّم

المستهلكات تتغذى على المنتجات
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الفرائس والمفترسات.

تشتـرك المستهلكات في اعتمادها على غيرها في الحصول على الغذاء إلا أنها تختلف في طريقة 

الحصول عليه وفي العلاقة بينها، إذ تقوم بعض الحيوانات بالحصول على غذائها من مهاجمة 

حيوانات أخرى واصطيادها فالحيوان الذي يصطاد للحصول على غذائه يسمى المفترس. أما 

بالتغذي  الفريسة، والإفتـراس يعني أن كائنًا حيًا يقوم  الحيوان الذي يتم اصطياده فيسمى 

على كائن حي آخر بعد اصطياده.

مثلا  فالطيور  أخرى،  لأنواع  وفرائس  معينة  لحيوانات  مفترسات  تكون  الحيوانات  بعض 

تفتـرس الحشرات، وهي فريسة للثعابين التي تفترسها أيضا كائنات أخرى منها الصقور. 

11 ماذا يمكن أن يحدث في حال غياب المنتجات؟.

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

22 صنف الكائنات الحية حسب الجدول أدناه..

مستهلكاتمنتجات

مفترسفريسة

هل تحصل المستهلكات على غذائها مباشرة من الشمس؟ وضح ذلك.

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

اختبر نفسَك

الطائر مفتـرس والضفدع فريسة

تفكيرٌ 
ناقد
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• ما السلسلة الغذائية؟	

الحية  الكائنات  تستمد  الحيوية.  وظائفها  بجميع  للقيام  الطاقة  إلى  الحية  الكائنات  تحتاج 

يُعرف  ما  طريق  عن  البعض  بعضها  الحية  الكائنات  بين  الطاقة  وتنتقل  الغذاء،  من  طاقتها 

بالسلسلة الغذائية.

في  كائن حي لآخر  اقة على شكل غذاءٍ من 
ّ
الط انتقال  بأنّها مسار  الغذائيّة  السّلسلة  ف  عرَّ

ُ
ت

النّظام البيئي، وتبدأ السلسلة الغذائية بالمنتجات )النباتات( التي تستمد طاقتها من الشمس، 

ثم تنتقل منها إلى المستهلكات، ومنها إلى المحللات، وبذلك تنتقل الطاقة من كائن حي إلى آخر على 

شكل سلسلة. 

السلسلة الغذائية على اليابسة 

السلسلة  في  فالجزر   المنتجات.  تمثل  التي  بالنباتات  اليابسة  على  الغذائية  السلسلة  تبدأ 

أدناه يعتبر من  المنتجات. أما )الأرنب والثعلب والأسد( فجميعها مستهلكات وعندما تموت هذه 

المستهلكات تقوم المحللات بتحليلها إلى مواد أساسية في التربة.   

مستهلك 2

مستهلك 1 )آكلات اللحوم(

 )آكلات الأعشاب(

منتجات

جزر

مستهلك 3

 )آكلات اللحوم(

مستهلك 3

 )آكلات اللحوم(

مستهلك 1

 )آكلات الأعشاب(

مستهلك 2

 )آكلات اللحوم(

أسد ثعلب

منتج

نسرثعبانفأرنبات

طاقةطاقة طاقة

أرنب
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السلسلة الغذائية فـي الـماء 

في  البحرية  فالطحالب  المنتجات،  تمثل  التي  بالطحالب  الماء  في  الغذائية  السلسلة  تبدأ 

مستهلكات،  فجميعها  والفقمة  الكبيرة  والأسماك  الصغيرة  الأسماك  أما  منتج  هي  السلسلة 

وتقوم المحللات بتحليلها إلى مواد أساسية عند موتها.   

منتجات

فقمةأسماك كبيرةأسماك صغـيــرةطحالب

مستهلك 1

 )آكلات الأعشاب(

مستهلك 2

 )آكلات اللحوم(

مستهلك 3

 )آكلات اللحوم(

تفكيرٌ 
ناقد

11 ما المقصود بالسلسلة الغذائية؟.

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

22 تتبع كيف تنتقل طاقة الشمس عبر السلسلة الغذائية إلى أجسام الحيوانات آكلة .

الرمم؟ 

33 ابن سلسلتين غذائيتين مختلفتين من موطنين مختلفين؟.

لماذا تعد النباتات مصدر غذاء للحيوانات آكلات اللحوم؟

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد
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الأمنُ والسلامة: 

اقـــــــرأ جــــيــــدا الـــتـــعـــلـــيـــمـــات الــتــي 
يـــــجـــــب اتـــــبـــــاعـــــهـــــا عـــــنـــــد زيــــــــــارة 

المحميات، ونفذها بدقة. 

ما السلاسل الغذائية الموجودة في بيئتك؟

1 :
ُ

الخطوات

في  طبيعية  محمية  زيارة  والديك  أحد  أو  معلمك  بإشراف  نظم    1

دولة قطر.

2 لاحظ. تجول في المحمية، وتعرف الحيوانات التي تشاهدها، ثم 

باستخدام عدسة مكبرة،  النباتات  التربة قرب سيقان  تفحّص 

وسجل أسماء الكائنات التي شاهدتها.  

3 حدد أيَّ الكائنات الحية التي وجدتها يصلح أن يكون غذاء لكائن 

حي آخر في المنطقة نفسها. 

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

4  ارسم سلسلة غذائية من الكائنات التي  تم تحديد نوع غذائها 

في الخطوة السابقة. 

5 تواصل. قارن نتائجك بنتائج زملائك.

يـــــــتـــــــعـــــــرف عـــــــلـــــــى ســـــاســـــل 
غذائية من البيئة المحلية.

ُ
الهـــــــدف

اجُ إِلى
َ
حْت

َ
ت

• عدسة مكبرة.	

ٌ
نشاط
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• ما الشبكة الغذائية؟	

الشبكة الغذائية عبارة عن نموذج يوضح تداخل السلاسل الغذائية في النظام البيئي ويوضح 

 العلاقات الغذائية بينهما، فقد يأخذ الكائن الحي في الشبكة الغذائية موقعًا في أكثر من 
ً
أيضا

سلسلة غذائية.

في الشبكات الغذائية سواء على اليابسة أو في الماء هناك أكثر من آكل أعشاب وهناك أكثر 

من آكل لحوم يتغذى على آكلات الأعشاب حيث تتنوع مصادر الغذاء لكل كائن حي، وقد تكون 

هناك شبكات غذائية مشتركة بين اليابسة والماء.

أسد �علب

ماعز

أرنب

�عبانفأر

�سر

بومة

نباتات وأ��ار

قط
بري 

شبكة غذائية في الماءشبكة غذائية على اليابسة

11 ما المقصود بالشبكة الغذائية؟.

..............................................................................................................................................
22 ابن شبكة غذائية بين الكائنات الحية من السلاسل الغذائية الآتية:.

شجرة  ماعز  ذئب  أسد

شجرة  فأر  بومة  قط بري

ماذا يحدث لو كان لكل كائن حي نوع واحد فقط من الغذاء؟

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد
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ملخصٌ سبّوريُ
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أسد �علب

ماعز

أرنب

�عبانفأر

�سر

بومة

نباتات وأ��ار

قط
بري 

ُ
مراجعة

اني
َّ
رسِ الث

 الدَّ
رٌ صٌ مصَوَّ

َّ
ملخ

• المــنــتــجــات: كــائــنــات حــيــة تصنع غـــذاءهـــا بنفسها 	
البناء  بعملية  للقيام  الشمس  مستخدمة طاقة 

الضوئي.

• بنفسها 	 غــذاءهــا  تصنع  لا  كــائــنــات  المستـهلكات: 
وتعتمد في غذائها بشكل مباشر أو غيـر مباشر، 

على المنتجات.

• السلسلة الغذائية: هي مسار انتقال الطاقة على 	
شكل غذاء من كائن حي لآخر في النظام البيئي.

• ــبــــارة عــــن نــــمــــوذج يــوضــح 	 الــشــبــكــة الـــغـــذائـــيـــة: عــ
تداخل السلاسل الغذائية في النظام البيئي.

صــمــم مــطــويــة تــلــخــص فــيــهــا ما 
الـــكـــائـــنـــات  أدوار  عـــــن  تــعــلــمــتــه 

الحية في السلاسل الغذائية.

المطويَّاتُ:

قم ببناء سلاسل غذائية من الورق  كما 
هو موضح في الشكل أدناه.

اكــتــب مــقــالا تصف فيه حــال الأرض لو 
تعرضت لــظــروف أدت إلــى الــقــضــاء على 

النباتات . ناقشه مع معلمك وزملائك .

العُلومُ والكِتَابَة

العُلومُ والفَنُّ
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في  الحية  الكائنات  حياة  لاستمرار  النباتات  أهمية  ما  الرئيسة:  لفكرة  ا    1

مواطنها؟

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

2  المفردات: اكتب المفردة المناسبة لملء الفراغ.

aa ............................ هو مخطط يبين انتقال الطاقة من كائن حي إلى آخر..

bb حيوانات . اصطياد  على  غذائها  في  تعتمد  حيوانات   ............................

أخرى.

cc الكائنات . لجميع  الغذاء  توفر  التي  الحية  الكائنات   ............................

الحية الأخرى.

على  ق�ضي  لو  اللحوم  آكلات  والمستهلكات  النباتات  من  لكل  يحدث  ماذا     3

جميع الحيوانات آكلات الأعشاب في أحد المواطن؟  

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

4   أكمل الجدول أدناه وذلك بذكر اسم الحيوان وموقعه من السلسلة )منتج، 

مستهلك، آكلات الرمم، محللات(.

موقعه في السلسلةاسم الكائن الحيالكائن الحي

ث  ر وتحدَّ فَكِّ
واكتُب
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5  اخـتـر الإجابة الصّحيحة لكل عبارة من العبارات الآتية:

11 أي الحيوانات تتغذى على منتجات ومستهلكات؟.

a.الفريسة. 	                                              b. القوارت.

		                                  d. المنتجات. c. المفترس.     

22 عد من الكانسات؟.
ُ
أي من الكائنات الحية الآتية ت

		                                  b. الغربان. a.الصقور.

		                                  d. الفطريات. c. الديدان.

33 فيم يشترك المفترس مع فريسته؟.

a. يعيشان في موطن واحد. 	                      b. أنهما من نفس النوع.

c. لكل منهما الحجم نفسه.                             d. أنهما من آكلات اللحوم.

6  من خلال الصورة أجب عن الأسئلة التالية:

a. حدد الفريسة والمفترس.
.................................................................................................................................

b. ارسم سلسلة غذائية تمثل الصورة.

c. ماذا يحدث لو تزايد عدد آكلات اللحوم في الموطن.

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

7  تفكير ناقد: كيف يمكن أن تشكل شبكة غذائية بين كائنات تعيش في البحر 

وأخرى تعيش على اليابسة. وضح ذلك بمثال.

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

.................................................................................................................................
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ُ
مراجعة

ى
َ
وْل

ْ
وَحْدَةِ ال

ْ
ال

تعلمت أن:

• الموطن: مكان يحصل فيه كل نوع من الكائنات الحية على جميع حاجاته الأساسية اللازمة 	

للحياة.

•  لــنــوع غــذائــهــا. آكـــات الأعـــشـــاب، وآكــــات الــلــحــوم والـــقـــوارت 	
ً
تصنف الــكــائــنــات الـــــحــيــة تــبــعــا

والمحللات وأكلات الرمم )الكانسة(.

• تختلف الأسنان والمناقيـر في الحيوانات حسب نوع  غذائها.	

• لِات كائنات حية تقوم بتحليل بقايا الكائنات الميتة إلى مواد أبسط.	
ّ
المحل

• آكلات الرمم حيوانات معظم غذائها من بقايا أو مخلفات الكائنات الميتة حيوانية أو نباتية.	

• المظاهر الفيـزيائية للحيوانات كالمخالب وموقع العينيـن تساعدها للحصول على غذائها.	

• المنتجات كائنات حية تصنع غذاءها بنفسها مستخدمة طاقة الشمس للقيام بعملية البناء 	

الضوئي.

• المستهلكات كائنات لا تصنع غذاءها بنفسها وتعتمد في غذائها بشكل مباشر أو غيـر مباشر، 	

على المنتجات.

• السلسلة الغذائية هي مسار انتقال الطاقة على شكل من كائن حي لآخر في النظام البيئي.	

• الشبكة الغذائية عبارة عن نموذج يوضح تداخل السلاسل الغذائية في النظام البيئي.	
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أجب على الأسئلة الآتية:

1  ما المستوى الأول الذي تبدأ به السلسلة الغذائية؟

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

2  بم تمتاز القوارت عن غيرها من الكائنات الحية إذا نقص أحد مصادر الغذاء فجأة عن 

موطنها؟

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

التي  الكائنات  بين بعض  الغذائية  العلاقات  بإعداد نموذج لسلسلة غذائية، توضح  قم    3

تعيش في قطر؟

4    التفكير الناقد.

 a. تــم إدخــــال مــجــمــوعــة المــهــا الــعــربــي إلـــى محمية طبيعية مــفــتــوحــة يمنع الــصــيــد فــيــهــا. ما 

الإجراءات الأخرى التي يجب توفيـرها في المحمية لاستمرار بقاء المها فـيـها؟

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

في مواطنها؟ فسر  الفرائس بسلام  القضاء على المفترسات لتعيش  مــاذا يحدث لو تم   .b

إجابتك.

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

5   كيف يمكنك تمييز الطيور التي تأكل اللحوم )الجارحة( عن غيرها من الطيور؟

......................................................................................................................................................
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6    اخـتـر الإجابة الصّحيحة لكل عبارة من العبارات الآتية:

11 ما تصنيف الكائن الحـي في الصورة بحسب موقعه في السلسلة الغذائية؟.

a.منتج. 

b. مستهلك.                     

لِ. 
ّ
c. محل

d. قارت.

22  قام أحمد بتصنيف الحيوانات في مجموعتين كما هو موضح في الجدول. ما الصفة .

التي استخدمها في عملية التصنيف؟

A مجموعةB مجموعة

أسد أرنب

نمرخروف

ثعلبغزال

a.طريقة التكاثر. 

b. طريقة التنافس.                                                           

c. نوع الغذاء التي تأكله. 

d. غطاء الجسم.

33 ما الترتيب الصحيح لإنتقال الطاقة في السلسلة الغذائية؟.

a. فأر أعشاب  ثعبان  صقر. 

b. أعشاب  فأر  ثعبان  صقر.                                                           

c. أعشاب  فأر  صقر  ثعبان . 

d. أعشاب  ثعبان  فأر  صقر . 
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7  كون سلسلة غذائية من الحيوانات التالية:

)غزال، نمر، ثعلب، أعشاب(

8  ماذا يحدث للمنتجات إذا قلت أعداد آكلات الأعشاب؟

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

9   ادرس السلسلة الغذائية التالية ثم أجب عن الأسئلة التي تليـها:

11 ما الدور المشترك بين الفأر والأفعى؟.

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

22 ماذا يحدث لعدد الأفاعي إذا زاد عدد الثعالب؟.

......................................................................................................................................................
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يَّةُ حِّ الْحَيَاةُ الصِّ

لُ: رْسُ الأوَّ
الدَّ

اني:
َّ
رْسُ الث

الدَّ

انِيَةُ الْوَحْدَةُ الثَّ

Healthy Life Styles     

المجموعات الغذائية

الغذاء المتوازن

Food  Groups

Balanced Diet

  تتناول أنواعًا مختلفة من الـمواد الغذائية يوميًا،
ا ؟       فما أهمية كلٍّ منها لجسمك ؟ وكيف يكون غذاؤك صحيًّ

:
ُ
ة  العامَّ

ُ
الفِكرة
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لُ رسُ الأوَّ
الدَّ

المجموعات الغذائية
Food Groups

 
َ

رسِ أن يـــكـــون
ــي نـــــــهـــايـــةِ الــــــــــدَّ ــــعُ فــ

َّ
ــــوق

َ
يُــــت

:
ْ

الطالبُ قادرًا على أن

• مختلفة، 	 لأغــذيــة  أمثلة  يعطي 
يمكن أن توجد في الـمجموعات 
الغذائية الآتية: )الـخضروات، 
الــــــــــــفــــــــــــاكــــــــــــهــــــــــــة، الـــــــــــــــــــحـــــــــبـــــــــوب، 
الـــــــــــــــــخــــــــضــــــــروات الــــــنــــــشــــــويــــــة ، 
البقوليات ، الحليب والألبان، 

السمك واللـحوم والدواجن(.
• يوضـحَ فوائدَ كلِّ مجموعة من 	

مجموعات الغذاء.

مُخرَجات التعلُّم

       

 رقم المعيار: 
B0506

 متنوعة. كيف يمكنك 
ٌ
في الصورة أمامَك موادٌ غذائية

تصنيفها إلى مجموعات غذائية ؟ 

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

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

...................................................................................
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ْ
اِستكشِف

 استقصائِي
ٌ
نشاط

ما هي مجموعات الغذاء الرئيسة التي توجد في الطعام ؟

:
ُ

الخطوات

1  لاحظ: تفحّص صور الـمواد الغذائية أمامك . 

 من  الـمواد الغذائية التي أمامك في الجدول:
ً

2  صنّف. كل

اللحوم
الحليب 

والألبان
الحبوب الفاكهة ضْروات

ُ
الخ

3  أعط أمثلة أخرى لأغذية توجد في المجموعات الغذائية وسجلها 

في الجدول أعلاه.

4   تواصل. اعرض النتائج التي توصلت إليها على زملائك في الصف 

وقارنها بنتائجهم .

5   استنتج. ما المصادر الرئيسة للمجموعات الغذائية؟

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

ر
َ
كشِف أكث

َ
است

يصنف المواد الغذائية
إلى مجموعاتها الغذائية. 

اجُ إِلى
َ
حْت

َ
ت

ــلـــمـــواد الـــغـــذائـــيـــة  صـــــــورًا لـ

التالية:

• تفاح	

• برتقال	

• خيار	

• طماطم 	

• حليب	

• جبن	

• خبز	

• عصير	

• رقائق الذرة	

• لبن رائب	

• سمك	

• دجاج	

ُ
الهـــــــدف

هل يمكن أن يكون نوع من المواد الغذائية في أكثر من مجموعة؟

................................................................................................................................................
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• ما مجموعات الغذاء الرئيسة؟	
الخفيفة،  والوجبات  الرئيسة  في وجباتك  الغذائية  الـمواد  أنــواعــا مختلفة من  يوميا  تتناول 

فأنت تشرب الحليب، وتأكل البيض والأجبان المختلفة، كما انك تتناول طبقا من الأرز واللحم 

أو الدجاج أو السمك، ويضاف إليها طبق من السلطة، والتي تتكون من الخضروات الـمختلفة، 

يــومًــا مــا الاخــتــافــات بين هذه  ولا تخلو  وجبتُك اليومية مــن العصير أو الفاكهة، فهل فكرت 

الـمواد الغذائية؟ وما فائدة كل منها لصحة جسمك؟ 

للقيام   للجسم  اللازمة  الطاقة   لتوفير  الحي  الكائن  )يأكلها(  فالغذاء هو كل مادة يستهلكها 

بالعمليات الحيوية، وله مصدران أساسيان هما الـمصدر الحيواني والـمصدر النباتي. تصنف 

الـمواد الغذائية من هذين الـمصدرين إلى مجموعات غذائية والـمجموعة الغذائية هي الـمواد 

الغذائية التي تتشابه في خصائصها وصفاتها، ومن هذه الـمجموعات الغذائية:

11 الكربوهيدرات..

22 البروتينات..

33 الفيتامينات والأملاح الـمعدنيّة..

44 الدّهون..

55 الحليب والألبان..

• المقارنة 	
•  التصنيف 	
•  السبب والنتيجة	

• المجموعات الغذائية	
Food groups  

• الحليب والألبان	
Milk and dairy

•	Carbohydrates الكربوهيدرات
•	Proteins                     البروتينات
• 	Fats                                   الدهون
•	Vitamins                 الفيتامينات
• 	Minerals           الأملاح المعدنية
•	Water                                   الـماء

الُمفــــــرداتُ الَمهَـــــارات الفكرةُ الرئيسةُ

ــــوادَّ الــــغــــذائــــيــــة  ــمــ ــ ــ ـــ ــ ـــــف الــ ــنِّ ــ تـــــصـ
الــتـــــي تــتــنــاولــهــا إلـــى مــجــمــوعــات 
ــلٍّ مــنـــــهــا  ــ ــكـ ــ ــيــــســــة، لـ ــيــــة رئــ غــــذائــ
صحة  على  للمحافظة  فــوائــد 

جسمك.

اقرأ وتعلَّم
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11 مجموعة الكربوهيدرات:.

المختلفة،  بأنشطته  للقيام  يحتاجها  التي  بالطاقة  الجسم  تزود  التي  الأغذية  مجموعة  هي 

ومن مصادرها الرئيسة:

aa مثل . النشا   من  عالية  نسبة  على  تحتوي  التي  الخضروات  وهي  وية: 
َ

ش
َّ
الن ضْروات 

ُ
الخ

الشمندر   مثل  السكريات  من  نسبة  على  يحتوي   ما  ومنها  الحلوة  والبطاطا  البطاطس 

والجزر، وقصب السكر.

bb ا في وجباتنا الغذائية ومنها  القمح .
ً
الحبوب: من الـمواد الغذائية الأساسية والأكثر استهلاك

والشعير والشوفان والأرز والحبوب تدخل في  صناعة مواد غذائية، مثل الـمعكرونة والخبز  

ورقائق الذرة. تشكل الحبوب مصدرًا هامًا للطاقة اللازمة للقيام بأنشطة الجسم .

البطاطس والجزر من الخضروات النشوية

الحبوب
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اختبر نفسَك

11 ما الـمقصود بالغذاء ؟ وما هي مصادره الرئيسة؟.

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

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

22  ما أهمية الكربوهيدرات للجسم؟ وما هي مصادرها الرئيسة؟.

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

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

33 أعط أمثلة لخضروات نشوية في غذائك؟.

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

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

تناول كميات  البناء  الذين يبذولون مجهودا كبيرًا مثل عمّال  لماذا يحتاج الأشخاصُ 

أكثر  من الكربوهيدرات؟

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

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

تفكيرٌ 
ناقد
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11 ما أهمية البروتينات للجسم؟ وما هي مصادرها الرئيسة؟.

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

22 مجموعة . أو  الكربوهيدرات  مجموعة  إلى  الآتية  الغذائية  المواد  من   
ًّ

كل صنف 
ء، أرز، رقائق الذرة، سمك(

َّ
البروتينات. ) بيض، فول،جزر، بطاطس، بازل

مجموعة البروتيناتمجموعة الكربوهيدرات

ما النتائج المترتبة على عدم تناول الأطفال لكميات مناسبة من البروتينات؟

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

اختبر نفسَك

22 مجموعة البروتينات :.

البروتينات من المواد الغذائية التي تساعد على النمو،  وبناء خلايا جديدة،  وتعويض التالف 

منها ، ويمكن الحصول عليها من مصادر حيوانية ونباتية.

aa المصادر الحيوانية.

واللحوم  البيض،  الدواجن،  الأسماك،  الحليب،  للبروتينات،  الحيوانية  المصادر  من 

مثل: لحوم الأغنام والأبقار.

مصادر حيوانية للبروتينات

b.	 المصادر النباتية

تعد البقوليات مصدرًا نباتيًا  للبروتينات، ومن الأمثلة عليها العدس والحمص، والفول، 

والفاصولياء . 

مصادر نباتية للبروتينات

تفكيرٌ 
ناقد
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11 ما أهمية كل من الفيتامينات والأملاح المعدنية للجسم؟وما هي مصادرها؟.

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

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

ضروات والفاكهة بكميات مناسبة؟
ُ

ما النتائج المترتبة على عدم تناول الخ

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد

فواكه وخضروات

33 الفيتامينات والأملاح المعدنية.

توفر الخضروات والفاكهة المواد الغذائية الضرورية لتنشيط الجسم ووقايته من الأمراض، 

وذلك لاحتوائها على الفيتامينات والأملاح المعدنية. فمن الضروري تناول وجبة من الخضروات 

ا لأن الجسم يحتاج إلى الفيتامينات بكميات مناسبة، وفي حال نقصها من المواد  والفاكهة يوميًّ

تحتوي  والليمون  البرتقال  مثل:  فالحمضيات  الأمراض،  ببعض  الشخص  يصاب  الغذائية 

فيتامين ج، الذي يقي الجسم من  الأمراض مثل الرشح، وأيضًا يحتاج الجسم للأملاح المعدنية، 

ضروات، 
ُ

لأنها تدخل في تكوين الدم والعظام والأسنان، وهذه الأملاح توجد في الفاكهة والخ

وكذلك في الحليب والأسماك واللحوم ومن أهمها الكالسيوم.
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11 ما أهمية الدهون للجسم؟ وما هي مصادرها؟.

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

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

22 ما النتائج المترتبة على تناول الدهون بكميات كبيرة؟  .

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

لماذا ينصح بتناول المواد الغذائية الدهنية في الشتاء؟

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد

الدهون

44  الدهون .

لبة مصدرها  يوجد نوعان من الدهون، الدهون الصلبة والزيوت السائلة، فالدهون الصَّ

وزيت  الزيتون  زيت  مثل  نباتي  السائلة؛ مصدرها  الزيوت  أما  بدة،  والزُّ السمن  مثل  حيواني؛ 

حرارة  درجة  على  والمحافظة  بالطاقة  الجسم  تزويد  منها  فوائد   والزيوت  وللدهون  الذرة. 

الجسم، وصحة البشرة والشعر،إلا أن تناولها بكميات كبيرة يسبب بعض المشكلات الصحية 

مثل الزيادة في الوزن وانسداد الشرايين ، لذلك ينصح بالتقليل منها في الوجبات الغذائية.
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ما أهمية الحليب والألبان للجسم؟

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

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

لماذا يُعد الحليب غذاء كامل للطفل الرضيع. فسر إجابتك.

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد

الحليب وبعض مشتقاته

55 مجموعة الحليب والألبان: .

فما  النمو،  على  تساعده   
ً
غذائية  

ً
وجبة بوصفه  الحليب  بتناول  الرضيع  الطفل  يكتفي 

المجموعات الغذائية التي يحويها الحليب؟

يعد الحليب ومشتقاته من الألبان والأجبان غذاءً جيدًا للأشخاص في مرحلة النمو؛ حيث 

؛ مثل البروتينات التي تساعد الجسم على النمو والكربوهيدرات 
ً
 مهمّة

ً
إنه يحوي موادَّ غذائية

التي  والأملاح  الفيتامينات  يحوي  أنه  كما  المختلفة،  للأنشطة  زمة 
َّ

الل بالطاقة  تزوده  التي 

تحميه من الأمراض وتحافظ على سلامته، ومن أهم الفيتامينات والأملاح التي يحويها الحليب 

ومشتقاته؛ فيتامين د، وأملاح الكالسيوم، التي تساعد في  بناء العظام والأسنان.
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ما أهمية الماء للجسم؟

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

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

لماذا تزداد حاجة الجسم للماء في الصيف؟ فسر إجابتك.

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد

• الـمـــــــاء:	
فلا   ،)30 آية  الأنبياء  )سورة   } حَيٍّ �شَيْءٍ  لَّ 

ُ
ك اءِ 

َ ْ
ال مِنَ  ا 

َ
ن

ْ
}وَجَعَل تعالى:  الحياة،قال  أساس  الـماء 

يستطيع الإنسان أن يعيش بدون الماء مدة تزيد عن بضعة أيام ؛ فأهمية الماء تكمن في أنه:

11  يُشكل معظم جسم الإنسان؛ وتبلغ كميته %70  تقريبًا من كتلة الجسم..

22  ينقل الغذاء المهضوم إلى أجزاء الجسم المختلفة..

33 يدخل في تركيب خلايا الجسم والدم.                                             .

44 يحافظ على درجة حرارة الجسم عن طريق العرق..

55 يخلص الجـسم من الفضلات؛ لأنه مذيب جيد لمعظم المواد..

فمن الضروري تناول كميات كافية من الماء عن طريق الشرب، وتناول الأغذية التي تحوي 

العصائر،  مثل  المختلفة؛  والسوائل  والخضروات،  الفاكهة  مثل:  الـماء؛  من   
ً
كبيرة  

ً
نسبة

والحليب.

الماء ضروري للحياة
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ملخصٌ سبوريُ
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ُ
مراجعة

لُ رْسُ الأوَّ
الدَّ

• الـــغـــذاء هــو كــل مـــادة يستـهلكها الــكــائــن الــحــي لتوفير 	
الطاقة اللازمة للقيام بالعمليات الـحيوية.

• مـــجـــمـــوعـــة الــــكــــربــــوهــــيــــدرات تـــــــزود الـــجـــســـم بــالــطــاقــة 	
اللازمة للقيام بالأنشطة المختلفة .

• مــجــمــوعــة الــبـــــروتــيــنــات تــســاعــد الـــــجــســم عــلــى الــنــمــو  	
وتعويض التالف من الخلايا.

• مـــجـــمـــوعـــة الـــفـــيـــتـــامـــيـــنـــات والأمـــــــــاح المـــعـــدنـــيـــة تــحــمـــــي 	
الجسم من الأمراض.

• وتحافظ 	 بالطاقة،  الـجسم  تـــزود  هــون  الــدَّ مجموعة 
على درجة حرارة الجسم.

• مــجــمــوعــة الـــــحــلــيــب والألــــبــــان تــــزود الــجــســم بــالــطــاقــة 	
وتساعد على النمو.

• الماء ضروري للحياة.	

رٌ صٌ مصَوَّ
َّ

ملخ

اعمل مطوية تلخص فيها 
ما تعلمته عن مجموعات 

الغذاء وفوائد كل منها .

المطويَّاتُ:

صــمــم لــوحــة جـــداريـــة لأنــــواع مختلفة 

مــن الأغـــذيـــة، وســجــل عــلــى كــل صــورة 

الفوائد الصحية لكل منها.

ــرًا عـــــن فـــــوائـــــد مــجــمــوعــة  ــريــ ـــقــ ــتــــب تـ اكــ
ــيــــة،  ــيــــنــــات والأمــــــــــــــاح المــــعــــدنــ ــتــــامــ ــيــ الــــفــ
ــــات  ــــومــ ــلــ ــ ــعــ ــ مـــــســـــتـــــخـــــدمـــــا مـــــــــصـــــــــادر المــ
المــخــتــلــفــة. اعـــــرض تـــقـــريـــرك، ونــاقــشــه 

مع زملائك. 

العُلومُ والفَنُّ

العُلومُ والكِتَابَة
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1  ا لفكرة الرئيسة: ما المجموعات الغذائية؟ وما أهمية كلٍّ منها ؟ ثم أذكر 

مثال على كل منها.

أمثلة من المواد الغذائيةأهميتهاالمجموعة الغذائية

2  المفردات: اكتب المفردة المناسبة لملء الفراغ.

aa ........................... مجموعة غذائية  من مصادرها الخضروات النشوية  .

وتزود الجسم بالطاقة.

bb  ........................... مجموعة الغذاء التي تحمي الجسم من الأمراض ..

cc ا ..
ً
............................ من أكثر المجموعات الغذائية استهلاك

dd العدس، . مثل  البقوليات،  منها  غذائية،  مجموعة   ...........................  

والحمص.

3  التفكير الناقد:

aa لماذا يحتاج الجسم في غذائه للمجموعات الغذائية جميعها؟ .

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

bb للطبيب . ذهبت  وعندما  الحرارة،  درجة  وارتفاع  بالرشح،  ليلى  أصيبت   

مع والدتها، طلب منها الإكثار من تناول الفاكهة، وخصوصا الحمضيات. 

لماذا طلب منها ذلك ؟

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

ث  ر وتحدَّ فَكِّ
واكتُب
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4 اختـر الإجابة الصحيحة لكل عبارة من العبارات الآتية:

11  على الخضروات النشوية؟.
ً

أي من المواد الغذائية الآتية يعد مثال

a. العدس.

b. البطاطس.

c. الطماطم.

d. البرتقال.

22 ف البيض؟. إلى أي مجموعة من المجموعات الآتية يُصنَّ

a. البروتينات.

b. الكربوهيدرات.

c. الدهون.

d. الفيتامينات والأملاح المعدنية.

5 صنّف الأغذية الآتية حسب فائدتها للجسم.

      )دجاج، حمص، فول، خبز ، جزر، سمك التونة، جبن ، تفاح ، خيار، 

زبدة، طماطم، أرز(

أغذية تقي من الأمراضأغذية تساعد على النموأغذية تزود الجسم بالطاقة
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اني
َّ
رسُ الث

الدَّ

الغذاء المتوازن
Balanced Diet

 
َ

رسِ أن يـــكـــون
ــي نـــــــهـــايـــةِ الــــــــــدَّ ــــعُ فــ

َّ
ــــوق

َ
يُــــت

:
ْ

الطالبُ قادرًا على أن

• ــــن 	 يـــــــــوضـــــــــــــــــــح أهـــــــــمـــــــــيـــــــــة كـــــــــــــل مـ
المـــجـــمـــوعـــات الـــغـــذائـــيـــة كــجــزء 

من الغذاء المتوازن .
• يـــحـــدد المـــــجــمــوعــات الــغــذائــيــة 	

تشكل  أن  ينبغي  الــتــي  الرئيسة 
مــعــظــم  الـــغـــذاء الــصــحــي وتــلــك 
ــتــــي يـــجـــب تــــنــــاولــــهــــا  بــكــمــيــات  الــ

قليلة
• يوضح الآثار المترتبة على تناول 	

أغذية ترتفع فـيـها نسبة السكر 
أو الملح أو الدهون .

مُخرَجات التعلُّم

       

 رقم المعيار: 
B0506

الغذاء  مجموعات  من  مناسبة  كميات  على  يحوي  المتوازن  الغذاء 
الغذاء  اختيار  يمكنك  فكيف  جسمك   بصحة  ويرتبط  المختلفة، 

المتوازن في وجباتك اليومية ؟

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

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

...................................................................................
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مـــا الغــــــذاء المتــــــــوازن ؟

:
ُ

الخطوات

1  لديك مكونات وجبتين غذائيتين، كما في الجدول أدناه: 

أرز، فاصولياء، لحم، تفاحة، سلطة خضار ، لبن رائب،ماءمكونات الوجبة الأولى

بطاطا مقلية، خبز، حلويات، زبدة، مشروب غازي .مكونات الوجبة الثانية

الغذائية  مجموعاتها  إلى  وجبة  كل  في  الغذائية  المواد  صنّف    2

حسب الجدول أدناه.

المجموعة

الوجبة

بروتيناتكربوهيدرات
حليب
 والبان

فيتامينات
 وأملاح 
معدنية

مـاءدهون وزيوت

مكونات 
الوجبة الأولى

مكونات 
الوجبة الثانية

3 أي الوجبتين الغذائيتين كانت أكثر تنوعًا بمكونات المجموعات 

الغذائية؟

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

4  أي الوجبتين الغذائيتين تفضل؟ لماذا؟

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

5  أي الوجبتين تشكل غذاء متوازنا لصحة جسمك  ؟ ولماذا ؟

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

يحدد الأطعمة التي تشكل  
غــــــــــــــذاءً مـــــــتـــــــوازنًـــــــا لـــصـــحـــة 
الــــــــجــــــــســــــــم مـــــــــــن وجــــــبــــــاتــــــه 

الغذائية اليومية .

ْ
اِستكشِف

 استقصائِي
ٌ
نشاط

ر
َ
كشِف أكث

َ
است

ُ
الهـــــــدف

اجمع ملصقات لمعلومات غذائية لأطعمة مختلفة، وحدد المجموعات الغذائية الرئيسة 

التي تحتويها.

...............................................................................................................................................
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ما المقصود بالنظام الغذائي المتوازن؟

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

ماذا سيحدث لو تناولت نوعًا واحدًا من الغذاء؟

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد

• التصنيف 	

•  المقارنة 	

•  السبب والنتيجة	

• 	Balanced Diet    الغذاء المتوازن

•	Healthy Diet             غذاء صحي

•	Healthy Plate      الطبق الصحي

الُمفــــــرداتُ الَمهَـــــارات الفكرةُ الرئيسةُ

ــتــــوازن هـــو أســـاس  الــــغــــذاء المــ
الـــــجــســم، وهـــو يتكون  صـحة 
ــــة مـــن  ــبـ ــ ــــاسـ ــنـ ــ مــــــــن كـــــمـــــيـــــات مـ
البـروتينات، والكربوهيدرات 
ــــون، والـــفـــيـــتـــامـــيـــنـــات،  ــــدهــ والــ
والأمـــــاح المــعــدنــيــة بــالإضــافــة 

إلى الماء.

اقرأ وتعلَّم

• ما النظام الغذائي المتوازن؟	
النظام الغذائي المتوازن هو تناول الفرد للغذاء الذي يحوي المواد الغذائيّة جميعها بكميّات 

 
َ

وَل رَبُوا 
ْ

وَاش وا 
ُ
ل

ُ
}وَك تعالى:  قال  وأنشطته.  وكتلته،  عمره،  حسب  جسمه  لاحتياجات  مناسبة 

{ ) سورة الأعراف آية 31(.  ويتم الحصول على حاجة الجسم من المواد  ٍ
َ

سْرِفِين
ُ ْ
 يُحِبُّ ال

َ
هُ ل

َّ
وا إِن

ُ
سْرِف

ُ
ت

الغذائية الضرورية عن طريق تناول الطعام الذي يحوي كميات مناسبة لكل منها، ولا يتم ذلك 
إلا عن طريق تنويع الأغذية في الوجبات الغذائية.

يساعد الغذاء الصحي الجيد الجسم على القيام بوظائفه الحيوية ، بينما الغذاء غير الصحي 
والــذي تنقصه إحــدى المجموعات الغذائية الرئيسة أو تزيد فيه كميات بعض الأطعمة مثل 
تلك التي تحوي الدهون، أو السكريات، أو الملح يؤدي إلى اختلال الوظائف الحيوية ، ومن ثم 

يؤدي إلى الأمراض.
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• ماهو طبق الغذاء الصحي؟	

طبق الغذاء الصحي هو عبارة عن تقسيم لطبق  يحدد الكمية المناسبة من كل مجموعة 
تتساوى  أن  بــالــضــرورة  بـها، وليس  التي يقوم  للفرد حسب جنسه وعــمــره والأنشطة  غذائية 
الكميات التي يتناولها من كل مجموعة. وهو طبق مقسم إلى أربعة مثلثات، ودائرة إلى جانب 
المــثــال:  الــغــذاء الرئيسة؛ على سبيل  أدنــــاه(، بحيث تمثل مجموعات  فــي الشكل  الطبق )كــمــا 
يجب أن تــكــون مجموعة الــخــضــروات والــفــاكــهــة نصف الطبق الــغــذائــي الــصــحــي؛ أي نصف 
كمية ما تتناوله في وجباتك اليومية، ويفضل التنويع في الخضروات للحصول على حاجتك 

من الفيتامينات والأملاح المعدنية المختلفة.

وتــمــثــل مجموعة الــحــبــوب ربـــع الــوجــبــة المــتــوازنــة، والــربــع الأخــيـــــر مــن طــبــق الــغــذاء الصحي 
والبيض،  الأســمــاك،  مثل  الــدهــون  قليلة  اللحوم  تــنــاول  ويفضل  البروتينات  يمثل مجموعة 

والبقوليات.

أما الدائرة  التي تظهر على جانب الطبق الصحي، فتمثل مجموعة الحليب ومشتقاته من 
 من الكالسيوم. . 

ً
 وافرة

ً
الألبان والأجبان التي تحوي كمية

من الملاحظ عدم وجود الدهون والسكريات في الطبق الصحي على الرغم من أهميتها، وهذا 
يؤكد ضرورة التقليل من الأغذية التي تحوي الدّهون والسّكريّات للمحافظة على صحة جسم 
الانسان ، كما أنها توجد في مجموعات أخرى مثل البروتينات الحيوانية والحليب ومشتقاته 

وهي كافية لما يحتاجه الجسم منها .

فاكهة

خضروات

حبوب

بروت�نات

ألبان

طبق الغذاء الصحي
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11  ما المقصود بطبق الغذاء الصحي ؟.

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

22 التي يجب أن تكون . ا مناسبًا لك، موضحا أي المجموعات  ارسم طبقًا غذائيًا صحيًّ

نسبتها أكبر؟

11 يعاني بعض الأشخاص من ارتفاع نسبة السكر في الدم ) مر�ضى السكري ( ما توقعك .

لمكونات طبق الغذاء الصحي المناسب لهم؟

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

22 لماذا تختلف نسب مكونات طبق الغذاء الصحي من فرد إلى آخر؟ أعط أمثلة..

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد

وتختلف كميات الأغذية في طبق الغذاء الصحي من فرد لآخر، حسب الأنشطة التي يقوم 
البناء يستهلكون مــقــدارًا كبيـرًا من  الــريــاضــيــون وعــمّــال  الــاعــبــون   

ً
بها وعــمــره وجنسه، فمثلا

الطاقة مما يجعل طبقهم الصحي يحوي نسبة أكبر من الكربوهيدرات والحبوب، بينما طبق 
 أكبر من البروتينات لتساعده على النمو، وطبق الغذاء 

ً
الغذاء الصحي  للطفل يحوي  نسبة

الصحي لموظفي المكاتب يحوي الخضروات والفاكهة وكميات أقل من الحبوب والبروتينات، 
لانخفاض نشاطهم الجسدي الذي لا يحتاج كميات كبيرة من الطاقة.
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11 لماذا يُنصح بعدم الإكثار من تناول الدهون؟.

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

22 ما الأضرار التي تسببها السكريات؟.

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

نلاحظ حاجة الجسم لشرب كمية كبيرة من الماء عند تناول الأغذية التي تحوي كمية من 

ملح الطعام. فسر ذلك.

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد

• ما العادات الغذائية السيئة؟	

11 الإفراط في تناول الأطعمة المزودة للطاقة مثل الدهون والكربوهيدرات الغنية بالسكريات، .
مــع قــلــة الــنــشــاط الجسمي الـــذي يــبــذلــه الــشــخــص، مــمــا يـــؤدي إلِـــى تــراكــم كــمــيــات زائــــدة من 

الدهون تحت الجلد وفي الجسم الذي يسبب تصلب الشرايين والجلطات الدموية.

22 الــغــازيــة، حيث . الحلويات والمثلجات والمــشــروبــات  السكريات مثل  مــن  تــنــاول كميات كبيرة 
ــمــنــة، وكــذلــك يُنصح  تتحول الــســكــريــات الــزائــدة إلــى دهـــون تتـراكم فــي الجسم وتسبب الــسُّ

بتنظيف الأسنان بعد تناول السكريات لأنها تسبب تسوس الأسنان.

33 الإفراط في تناول الأغذية التي تحوي كمية كبيرة من ملح الطعام الذي يسبب أضرارًا  للجسم .
مثل تشكل ح�صى الكلى وارتفاع ضغط الدم الذي يؤثر على صحة القلب والشرايين.

المخللات من الأغذية التي تحوي كمية كبيرة من الملح
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اذكر ثلاث ممارسات غذائية تحافظ فيها على صحتك.

11 .........................................................................................................................................

22 .........................................................................................................................................

33 .........................................................................................................................................

يعتبر تناول البطاطس المقلية من العادات الغذائية السيئة، أما تناولها مسلوقة يعتبر من 

الممارسات الغذائية الجيدة. فسر ذلك.

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

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

اختبر نفسَك

تفكيرٌ 
ناقد

ما الممارسات الغذائية الجيدة؟

يمكن استخلاص بعض الممارسات الغذائية الجيدة من خلال :

11  ممارسة الرياضة، التي تساعد في التخلص من المواد الغذائية الزائدة في الجسم، مما .
منة المفرطة، وبعض المشكلات الصحية الأخرى. يحول دون مرض السُّ

22 الإكـــثـــار مــن تــنــاول الأغـــذيـــة الــغــنــيــة بالفيتامينات والأمـــــاح المــعــدنــيــة مــثــل الــخــضــروات .
والفاكهة.

33  الابتعاد عن الوجبات السريعة، وتجنب الإكثار من الدهون والحلويات..

44 الحرص على تناول الوجبات اليومية الرئيسة الثلاث..

55 تناول أغذية متنوعة بالكميات المناسبة ..

66 التقليل من تناول الأغذية ذات المحتوى العالي من السكر أو الملح أوالدهون ..

77 الحرص على تناول الحليب ومشتقاته..

88 الحرص على تناول الأسماك والدجاج، والإعتدال في تناول اللحوم الحمراء..

99 الحرص على الإكثار من تناول الفاكهة والخضروات والبقوليات ..
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عدُّ وجبة غذائية صحية؟
ُ
كيف ت

1 :
ُ

الخطوات

1   تفحص الشكل المجاور الذي يمثل الطبق الغذائي الصحي.

2  حدد مكونات الطبق الرئيسة.

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

3  قم بإعداد وجبة صحيّة في الطبق المجاور وذلك  بوضع أمثلة في 

كل جزء.

4  عدّل مكونات طبق الغذاء الصحي لتناسب  لاعبًا رياضيًا.

5  ما المجموعة الغذائية التي لها النصيب الأكبر  في وجبة اللاعب 

الريا�ضي؟

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

6  ما أهمية إضافة الماء إلى وجبتك الغذائية؟

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

يُعِدّ وجبة غذائية صحية.

ُ
الهـــــــدف

فاكهة

خضروات

حبوب

بروت�نات

ألبان

فاكهة

خضروات

حبوب

بروت�نات

ألبان

ٌ
نشاط
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ملخصٌ سبوريُ
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ُ
مراجعة

اني
َّ
رْسُ الث

الدَّ

• ــــغـــــذاء المـــــتـــــوازن يـــحـــتـــوي عـــلـــى كـــمـــيـــات مـــنـــاســـبـــة مــن 	 الـ
مجموعات الغذاء الـمختلفة.

• يــســاعــد الـــغـــذاء الصـحـي الـــــجــيــد الـــــجــســم عــلــى القيام 	
يــؤدي  الصـحـي  غيـر  الــغــذاء  بينما  الـحيوية،  بوظائفه 

إلى اختلال الوظائف الحيوية.

• مـــن الــــعــــادات الـــغـــذائـــيـــة الــســيــئــة، الإفـــــــراط فـــي تــنــاول 	
الدهون والسكريات والأملاح.

• مــن المــمــارســات الصحية الــجــيــدة، الإكــثــار مــن تــنــاول 	
الأغذية الغنية بالفيتامينات والأمــاح، والحرص على 

تناول الحليب ومشتقاته.

رٌ صٌ مصَوَّ
َّ

ملخ

اعمل مطوية تلخص فيها 
ــتـــه عــــــن الـــــغـــــذاء  ــلـــمـ مــــــا تـــعـ

المتوازن، وأهميته.

المطويَّاتُ:

ــغــــذاء   ــــن أهـــمـــيـــة الــ ــتــــب تــــقــــريــــرًا عـ - اكــ
ــــوازن لـــــــجـــســـم الانــــســــان  ــ ــتـ ــ ــ الــــصــــحــــي المـ
وضرورة تجنب الأغذية غير الصحية.

صــمــم قــائــمــة طــعــام لــلــوجــبــات الــثــاث 
تراعي فيها الغذاء الصحي المتوازن.

العُلومُ والصحة

العُلومُ والكِتَابَة
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1  ا لفكرة الرئيسة: ما أهمية الغذاء الصحي المتوازن.

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

2  المفردات: اكتب المفردة المناسبة لملء الفراغ.

aa الغذائية . المواد  يحوي  الذي  للغذاء  الفرد  تناول  هو   ...........................

وكتلته  عمره  حسب  جسمه  لاحتياجات  مناسبة  بكميات  جميعها 

وأنشطته.

bb  ........................... هو عبارة عن رسم لطبق يحدد الكمية المناسبة من .

كل مجموعة غذائية للفرد حسب جنسه وعمره وأنشطته.

3 حدد أيَّ الوجبتين في الأطباق أدناه صحية ومتوازنة. فسر إجابتك.

AB

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

ا لتوعية زملائك بالمخاطر الصحية التي قد يتعرض لها الشخص 
ً
4 اقترح طرق

منة. المصاب بالسُّ

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

5     ما أهم الآثار المترتبة على الإفراط في تناول الملح؟

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

6  التفكير الناقد. تناول زميلٌ لك وجبات وأغذية محددة، ظنًا منه أنه يحافظ 

على رشاقة جسمه، إلا أنه أحس مع مرور الزمن بالإرهاق، ولاحظ شحوبًا 

في لون بشرته. كيف تساعد زميلك على التعافي من الأعراض السابقة؟ وما 

النصيحة التي تقدمها له للمحافظة على صحته؟

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

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

ث  ر وتحدَّ فَكِّ
واكتُب
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7 اختـر الإجابة الصحيحة لكل عبارة من العبارات الآتية:

11 منة عند تناولها بكثرة؟. أيُّ المواد الغذائية الآتية تسبب السُّ

a. الطماطم.

b. التفاح.

c. الزبدة.

d. البيض.

22 أي مما يلي يُعدّ من الممارسات الغذائية للمحافظة على سلامة الجسم؟.

a. الإكثار من تناول الحلويات.

b.  تناول أغذية متنوعة بكميات كبيرة.

ضروات.
ُ

c. تناول البقوليات والخ

d. الإكثار من تناول اللحوم الحمراء.

33 أي مما يلي يسببه الإفراط في تناول الأغذية التي تحوي كميات كبيرة من .

ملح الطعام؟

a. تسوس الأسنان.

منة. b.  السُّ

c. انخفاض ضغط الدم.

d. ارتفاع ضغط الدم.
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ُ
ُمراجعة

انِيَة
َّ
 الث

ُ
وَحْدَة

ْ
ال

تعلمت أن:

• الغذاء هو كل مادة يستهلكها الكائن الحي لتوفير الطاقة اللازمة للقيام بالعمليات الـحيوية.	

• مجموعة الكربوهيدرات تزود الجسم بالطاقة اللازمة للقيام بالأنشطة المختلفة .	

• مجموعة البـروتينات تساعد الـجسم على النمو وتعويض التالف من الخلايا.	

• مجموعة الفيتامينات والأملاح المعدنية تحمـي الجسم من الأمراض.	

• مجموعة الدهون تزود الـجسم بالطاقة، وتحافظ على درجة حرارة الجسم.	

• مجموعة الـحليب والالبان تزود الجسم بالطاقة وتساعد على النمو.	

• الماء ضروري للحياة.	

• الغذاء المتوازن يحتوي على كميات مناسبة من مجموعات الغذاء الـمختلفة.	

• يساعد الغذاء الصـحـي الـجيد الـجسم على القيام بوظائفه الـحيوية، بينما الغذاء غيـر 	

الصـحـي يؤدي إلى اختلال الوظائف الحيوية.

• من العادات الغذائية السيئة، الإفراط في تناول الدهون والسكريات والأملاح.	

• من الممارسات الصحية الجيدة، الإكثار من تناول الأغذية الغنية بالفيتامينات والأملاح، 	

والحرص على تناول الحليب ومشتقاته.
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أجب على الأسئلة الآتية:

1  صنف الأغذية الآتية حسب مجموعاتها الغذائية:

 ) حمص، زبدة ،  معكرونة، خوخ ، جبن ، أرز ، طماطم ، سمك ، بطاطس  ، خبز ، خيار ، تفاح(.

المجموعة 
الغذائية

حليب والبانبروتيناتكربوهيدرات
فيتامينات

 وأملاح معدنية
دهون وزيوت

الغذاء

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2  ما الغذاء المتوازن؟ وما أهميته؟

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

3  ما أهمية الخضروات والفاكهة لجسم الانسان؟

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

4  حدد المصادر الرئيسة للغذاء.

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

5  لماذا ينصح خبراءُ التغذية بطبق الغذاء الصحي؟

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

هون والكربوهيدرات؟  على زيادة تناول الدُّ
ُ
6   ما الآثارُ المترتبة

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

7   من الملاحظ عدمِ وجودِ مجموعة الدهون في طبق الغذاء الصحي. بالرغم من أهميتها. فسر 

ذلك.

......................................................................................................................................................
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نْ وجبة غذائية متوازنة لموظف مكتبي، واعرضها على زملائك وتبادل معهم الآراء. وِّ
َ
8  ك

9  ادرس الجدول الآتي ثم أجب عن الأسئلة التي تليه.

عدد الخطوات في اليومالعمر )سنة(الشخص

451000ربة البيت

2115،000لاعب كرة القدم

94000الطالب

75500الرجل مسن

a. أي الأشخاص يحتاج كميات كبيرة من الكربوهيدرات.

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

b. أي الأشخاص يحتاج كميات كبيرة من البروتينات.

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

c. أي مجموعات الغذاء يجب أن تتناولها ربة البيت بكثرة.

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

d.  صمم طبقًا غذائيًا مناسب للرجل المسن.
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10   التفكير الــنــاقــد. لمـــاذا ينصح مــخــتــصّــو الــتــغــذيــة بـــقـــراءة المــعــلــومــات عــلــى مــلــصــقــات المـــواد 

الغذائية قبل شرائها؟

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

11  اختـر الإجابة الصّحيحة لكل عبارة من العبارات الآتية:

11 أي المواد الغذائية الآتية تعد المصدر الرئيس للطاقة في جسم الإنسان ؟.

a. الكربوهيدرات.

b. البروتينات.

c.  الحليب والألبان.

d. الفيتامينات والأملاح المعدنية.

22  أي المجموعات الغذائية الآتية يمثلها )اللحوم والأسماك والبيض والبقوليات(:.

a. الكربوهيدرات.

b. البروتينات.

c.  الدهون.

d. الفيتامينات.

33 أي المواد الآتية يفضل تناولها بكميات قليلة في الوجبة الغذائية؟.

a. الدهون والملح والسكر.

ضروات والفاكهة.
ُ

b. الخ

c.  البقوليات واللحوم.

ضروات النشوية والحبوب.
ُ

d. الخ

44 أي المواد الغذائية الآتية يعد مثالا على البقوليات؟.

a.الذرة.

b. الفول.

c.  القمح.

d. الشعير.
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Competency Key    مفتاح الكفايات

Creative and 

Critical Thinking

(CT)

التفكير 

الإبداعي والناقد

Literacy

(L)
الكفاية اللغوية

Numeracy

(N)
الكفاية العددية

Communication

(C)
التواصل

Cooperation and

 Participation

(CP)

التعاون والمشاركة

Inquiry and Research

(IR)
الاستقصاء والبحث

Problem Solving

(PS)
حل المشكلات


