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همکار گرامی 

      امــروزه توجه متخصصان آموزش و پرورش به این امر معطوف شده است 
که برنامه ریزان درسی، چه چیزهایی را با استفاده از چه روش هایی به دانش 
آموزان آموزش دهند که در زندگی حال و آینده ی آن ها مثمر ثمر واقع گردد. 
از این منظر جدید، معلم نقش جدیدی در فرایند یاددهی یادگیری به عهده 
دارد. وظیفه ی او تنها به انتقال اطّلاعات خلاصه نمی شود. در این نقش، معلم 
راهنما و تسهیل کننده ی شرایط مطلوب یادگیری است و به جای انتقال یک 
سویه مطالب، بر روش آموختن، کسب تجربه و حلّ مسئله از سوی فراگیران 

تأکید می ورزد. 
      در این مجموعه از روش های مختلفی برای آموزش محتوای دروس 
 استفاده شده است. ولی همکاران گرامی می توانند از هر شیوه ی دیگری که با 
هدف های آموزشی، محتوای درس، ویژگی ها و توانایی های دانش آموزان، 
امکانات آموزشی، سبک های یادگیری دانش آموزان و... مطابقت داشته باشد، 
استفاده نمایند تا بتوانند به بالاترین سطح ممکن از آموزش دست یابند. کتاب 

حاضر شامل سه بخش است: 
     بخش اول شامل کلیات برنامه ی درسی علوم تجربی و بهداشت )ضرورت 
و اهمیت آموزش علوم، رویکرد و اصول حاکم بر برنامه ی درسی، اهداف 
و...( است. بخش دوم به راهنمای عملی آموزش علوم همراه با ذکر نکاتی 
جهت تسهیل در تفهیم مفاهیم و تعمیق آن پرداخته است. بخش سوم کتاب به 
دانستنی های معلم که به منظور آگاهی بیش تر همکاران در زمینه ی موضوعات 

درسی ارائه شده است اختصاص دارد. 
     امید است همکاران محترم نظریات و پیشنهادهای ارزنده ی خود را پس از 
اجرای کامل کتاب و نقد و تحلیل مطالب آن به گروه حرفه آموزی اعلام نمایند. 
تردیدی نداریم که نظریات شما در بهبود و تألیف بهتر کتاب ما را یاری می 

نماید.
مـؤلفان 



بخش اوّل : 
کلیّات  
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 مقدمه
وـني ها و پيشـرفت جـوامع بشـري به گـونه اي است كه بر وسعت و تنوع        دگـرگ
نيازهـاي زنـدگي مي افزايد و اين امر، بهره مندي انسان ها از علوم، مهارت ها و 
توانايي هاي جديد را ضروري مي نمايد. بديهي است كه كسب مهارت براي مقابله 
با نيازهاي متنوع و پيچيده ی زندگي و كسب آمادگي براي استفاده از فنّاوری 
)تكنولوژي( و كاربرد ابزار جديد، خود مستلزم آموزش است. اين آموزش بايد افراد 
را در هر شرايط محيطي، سني و شغلي با فراهم ساختن فرصت هاي مساوي براي 

مقابله با ضرورت هاي روزمره زندگي آماده كند. 
     به همين منظور، آموزش علوم نيز به عنوان بخشي از كلّ آموزش، به دنبال آن 
است تا افراد را در جهت كسب علم و مهارت در كاربرد آن كه براي همگان يك 

ضرورت است، آموزش دهد. 
      در سال هاي اخير، همه ي حركت ها و تلاش ها در عرصه ي آموزش علوم تجربي 
و بهداشت، با عنايت به رويكردهاي نوين آموزش، تربيت شهرونداني است كه با 
شناخت محيط، انسان و نيازهاي او، شناخت و حفظ منابع طبيعي  و بهره برداري 
صحيح از آن ها، به سوي زميني پاكيزه و جامعه اي آرماني  گام بردارند تا همه ي 
انسان ها به رغم تفاوت هاي فردي بتوانند به اندازه ي توانايي ها و استعدادهايشان 

از مواهب زندگي بهره  گيرند.
        در اين راستا، دانش آموزان با نيازهاي ويژه نيز به اندازه ي ديگران به آموزش نياز 
دارند. اين آموزش بايد متناسب با توانمندي ها و نياز آنان باشد و بتواند بسترهاي 
لازم براي آماده شدن آن ها به منظور دست يابي به استقلال فردي، اجتماعي و 

اقتصادي مناسب را فراهم سازد. 
        اميد است اين تحول با اهتمام و كوشش تمامي دست اندركاران تعليم و تربيت 

دانش آموزان استثنايي به انجام رسد.
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 ضرورت آموزش علوم تجربي و بهداشت 
      درس علوم تجربي و بهداشت، يكي از درس هاي دوره ي متوسطه حرفه ای است 
كه طيّ  آن، فراگيرندگان علاوه بر شناخت جهان هستي اعم از دنياي زنده و غيرزنده 
و تأثير متقابل آن ها بر يكديگر به مهارت هاي يادگيري از قبيل مشاهده، پرسش، 

جمع آوري اطلاعات، كاربرد ابزار و نتيجه گيري دست پيدا مي كنند. 
      در درس علوم، فراگيرنده فرصت مناسب براي پرورش قواي فكري و شناخت 
وقايع و پديده ها  را مي يابد. با توجه به آن كه افراد در دنياي امروز همواره با پيشرفت 
فنّاوری و تأثير آن ها بر نحوه ي زندگي در جامعه رو به رو هستند، بديهي است كه 
برنامه ي آموزش علوم بايد در راستاي اين دگرگوني ها گام بردارد و بتواند پاسخ گوي 

نيازهاي فرد و جامعه باشد .
      فراگيرندگان اين دوره ی آموزشي، گروهي از دانش آموزان با نيازهاي 
 ويژه اند كه بنا به دلايل عديده ، نظام آموزشي عادي نمي تواند پاسخ گوي نياز
 آن ها باشد. لذا به برنامه ريزي آموزشي خاص  و مناسبي نيازدارند كه مفاهيم اصلي 
و ضروري علوم را مطابق با نيازها و استعدادهاي آنان تعديل كند تا در سايه ی آن، 

دانش آموزان بتوانند به رهاوردهای ذيل دست يابند. 
- به عنوان افرادی مؤثر، در راستای حفظ سلامت خود، جامعه و محيط زيست عمل 

كنند.
- با نگاهي پويا، شناخت بهتري از خود و محيط به دست آورند.

- شناخت بهتري از مسائل خود به دست آورند.
- به مهارت هاي لازم جهت حلّ مسئله دست يابند.

- با استفاده از روش ها و راه هاي مناسب، دانش افزايي كنند.
- با تقويت كنجكاوي و جست وجوگري به يافته هاي جديد دست يابند.

- با پيشرفت ها و دگرگوني ها سازگار شوند.
- در زندگي روزمره از دانسته هاي خود استفاده ی بهينه ي كنند. 
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رویکرد حاکم بر برنامه ي درسي 
       در برنامه ي آموزش علوم تجربي و بهداشت، سعي بر اين است كه علاوه بر آموزش 
مفاهيم اصلي و ضروري علوم، به كاربردي بودن آن در جنبه هاي مختلف زندگي اين 
گروه ويژه توجه شود. در ضمن، به پرورش مهارت  ها و كسب نگرش هاي مطلوب 
در جهت زندگي سالم تر و مطلوب تر همراه با استفاده ي صحيح از محيط و منابع 

طبيعي اهميت داده شود. 
          لذا رويكرد برنامه ي حاضر، رويكردي »كاربردي نگر« است كه با جهت گيري 
 آماده سازي فراگيرندگان براي بهره گيري مناسب از مواهب طبيعي، مي كوشد

 آن ها رابه سبك زندگي سالم سوق دهد.

اصول حاکم بر برنامه ی درسي 
1 - توجه به ارتباط افقی و عمودی مطالب در انتخاب محتوا؛ 

2 - توجه به رويكرد های جديد در آموزش علوم تجربی و بهداشت؛
3 - تناسب محتوای آموزش با نيازها و توانايی های ذهنی دانش آموزان؛

4 - انتخاب محتوا براساس ويژگی های گروه های مخاطب دانش آموزی؛ 
5 - تأكيد بر اصل ساده سازی در تدوين محتوا؛ 

6 - تأكيد بر كاربردی بودن اهداف آموزشی در زندگی شخصی و اجتماعی؛ 
7 - تأكيد بر پرورش نگرش ها و عادات مطلوب در تدوين محتوا؛

8 - ارائه ی محتوا در سطح عينی و عملياتی و در برخی موارد اشاره به مفاهيم 
انتزاعی برای دانش آموزان توانمندتر؛ 

9 - ايجاد فرصت های يادگيری كافی برای فعّاليّت های فوق برنامه در خارج از كتاب؛ 
10 - آزمايش ها و فعّاليّت های قابل اجرا و مرتبط با زندگی روزمره ی دانش آموزان؛ 
11 - تأكيد بر مهارت های عملی نسبت به دانش نظری در انتخاب و سازماندهی 

محتوا؛ 
12 - پيـش بيـنی فعّاليّت هايی به منظور توجه دانش آموز به خود و محيط و تقويت 

حسّ كنجكاوی و پرسش گری در آنان؛ 
13 - طراحی فعّاليّت های يادگيری به گونه ای كه دانش آموز با تعقل در سطح 
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توانايی ذهنی خود، توانايی استنتاج و درک روابط را داشته باشد؛
14 - توجه كافی به مسائل بهداشتی و ايمنی در انتخاب و سازماندهی محتوا؛ 

15 - استفاده از تصاوير به جهت انتقال بهتر مفاهيم؛ 
16 - توجه به اصل فرايند محوری در انتخاب و سازماندهی محتوا؛ 

17 - توجه به ارزش يابی به عنوان بخشی از فرايند ياددهی – يادگيری؛ 
18 - توجه به روحيه ی همكاری گروهی و يادگيری مشاركتی در انتخاب و 

سازماندهی محتوا. 

 اهداف کليّ درس علوم تجربي و بهداشت 
       هدف های آموزش علوم تجربی و بهداشت در دوره ی  متوسطه حرفه ای سه 

حيطه ی زير را شامل می شود:
1 - كسب دانستنی های ضروری 

2 - كسب مهارت های ضروری 
3 - كسب نگرش های ضروری. 

1 - دانستنی های ضروری 
       بديهی است در چارچوب مسائل علمی، يادگيری هر مفهوم جديد براساس 
آموخته های قبلی شكل می گيرد؛ بنابراين، بسط هر نوع دانشی به يك مجموعه 
دانش پايه در آن زمينه ی خاص وابسته است. در دوره ی متوسطه ی حرفه ای، 
دانش آموزان در مباحث فيزيك و شيمی، علوم زيستی و بهداشت، مجموعه ای از 
اصول، قوانين و اطلاعات كسب را می كنند تا بر پايه ی اين آموخته ها، دانش خود 
را افزايش دهند و با شناخت رابطه ی ميان مفاهيم و پديده ها در زندگی روزمره از 

آن  بهره مند شوند.
        در هر پايه ، هر دانش آموز بايد حداقل اطلاعات و دانش مورد نظر آن پايه را 
كسب كند تا زمينه ی لازم برای بسط آن آموخته ها در پايه ی بعدی را داشته باشد؛ 
بنابراين، كسب دانش پايه در هر موضوع شرط لازم  ـ نه كافی ـ برای بسط آموخته ها 
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و مرحله های بعدی يادگيری است.
در برنامه ی آموزش علوم، معمولاً محدوده ی دانشی كه دانش آموز در هر پايه كسب 
می كند، مشخص شده است. اين دانستنی ها زمينه ها ی سه گانه ی زير را شامل 

می شود: 

الف( زیست و علوم بهداشت: شامل شناخت بــدن، ساختمان و كار اندام ها و 
لــزوم حفظ و رعايت بهداشت فردی و اجتماعی، شناخت اصول و مبانی علوم تغذيه 

و رعايت بهداشت آن

ب( علوم شیمی: شامل ماده و تغييرات آن، شناخت آتش و رعايت نكات ايمنی 

ج( علوم فیزیکی: آشنايی با اهميت و كاربرد نور و الكتريسيته و استفاده ی بهينه 
از اين انرژی ها و لزوم حفظ و رعايت نكات ايمنی.

2 - مهارت های ضروری 
         آن چه در اين قسمت با عنوان مهارت ها آمده است، در واقــع به توانايی هايی 
اشاره دارد كه در زمينه ی علم آموزی می توانند مفيد واقع شوند؛ به عبارت ديگر، 
پرورش مهارت ها در دانش آموزان، به منزله ی آموختن »راه يادگيری« به آنان 

است. 
        آن چه هم اكنون مورد قبول متخصصان آموزش علوم در همه ی كشورهاست، 
لزوم پرورش چند نوع مهارت يا توانايی در دانش آموزان است. به اعتقاد متخصصان، 
ايجاد و پرورش اين مهارت ها، دانش آموزان را در پيمودن مراحل روش علمی تواناتر 
می سازد و به آن ها امكان می دهد تا يادگيری های جديد را از طريق به كارگيری 

اين مهارت ها به راحتی انجام دهند. 
        ايجاد و تقويتّ اين مهارت ها در دانش آموزان، به عنوان يكی از هدف های
 برنامه ی آموزش علوم، باعث می شود كه دانايی دانش آموزان با توانايی آن ها تلفيق 

شود و همين امر باعث عميق تر شدن يادگيری آن ها خواهد شد.  
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         بديهی است كــه كسب مهارت ها برای رسيدن به مفاهيم، گسترش
 دانستنی ها و افزايش توان  دانش آموزان در به كار بردن آن ها، به ويژه در موقعيت 

های واقعی به كار می آيند. مهارت های ضروری در آموزش علوم عبارت اند از:
مشاهده : مهارت مشاهده مهارت به كارگيری حواس )يك يا چند حس( به منظور 

جمع آوری اطلاعات درباره ی اشيا يا پديده هاست.
برقراری ارتباط: مهارت يافتن در انتقال دادن و دريافت كردن اطلاعات و يافته ها 
از راه های مختلف هم چون صحبت كردن، نوشتن، گزارش كردن، رسم منحنی، 

نقاشی، تهيه جدول، تهيه روزنامه ديواری و نمايش دادن. 
اندازه گیری : اندازه گيری يعنی مقايسه يك خاصيت يا يك كميت با واحد آن 
كميت. مهارت اندازه گيری می تواند مشاهده را از حالت كيفی به حالت كمی در 

آورد. 
کاربرد ابزار: مهارت يافتن در استفاده از ابزارها و وسايل، دانستن اين كه هر وسيله 
و ابزار چه توانايی ها و محدوديت هايی دارد. مهارت يافتن در انتخاب وسايل مناسب 

برای انجام هر كار. 
تفسیر یافته ها : به كـــارگيری مشاهدات و اطلاعات جمع آوری شده برای ارائه 
يك توضيح، الگو يا رابطه. به عنوان مثال: اتومبيل روشن نمی شود، فكر می كنم 

بنزين ندارد. 
طبقه بندی : وقتی چيزهايی را كـــه شبيه هم هستند در يك گروه قرار می دهيم، 
كار مــا را طبقه بندی می گويند. برای طبقه بندی، بايد مشاهده كننده ی خوبی 

باشيم. در ضمن، برای طبقه بندی هميشه بيش تر از يك راه وجود دارد. 
پیش بینی : تشخيص دادن واقعيت يا پديده ای كه قرار است اتفاق بيفتد براساس 
مشاهدات، قوانين علت و معلولی، يافته ها و پيش آموخته ها و بيان آن قبل از وقوع 
پديده ها يا واقعيت. به عنوان مثال: اگر در كتری را ببنديم، آب زودتر جوش می آيد. 
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جمع آوری اطلاعات : وقتی چيزهايی را كه نمی دانيد از داخل كتاب ها و مجلات 
جست و جو می كنيد، از افراد مطلع می پرسيد، يا آن كه درباره ی آن ها آزمايش 

هايی را انجام می دهيد، كار شما را جمع آوری اطلاعات می نامند. 
فرضیه سازی: يعنی پيشنهاد راه حل های معقولانه و قابل آزمايش درباره ی يك 
مسئله يا اتفاق. فرضيه ها بايد براساس آزمايش و مشاهده  عنوان شوند؛ مثال: هر چه 

تعداد پنجره ها بيش تر باشد، هوای خانه خنك تر است. 
آزمایش کردن : آزمايش، برای اطمينان از درستی يا نادرستی فرضيه انجام می 

گيرد. در انجام آزمايش، معمولاً همه ی مهارت های قبلی به كار می آيند. 

3 - نگرش های ضروری 
       ارزش ها در آموزش و پرورش اهميت بسيار زيادی دارند. در واقع، آموزش را 
بايد وسيله ای برای نيل به ارزش ها دانست. اگر ما بتوانيم تمامی سواد علمی مورد 
نياز هر فرد را در اختيار او بگذاريم، اما نتوانيم شخصيت و نگرش هايش را در مسير 
درست قرار دهيم، هيچ مشكلی از مشكلات جهان امروز و مشكلات خودش حل 
نخواهد شد؛ بنابراين، بايد در كنار دانش پايه و مهارت ها، به هدف های نگرشی نيز 
توجه كامل داشته باشيم. البته بيش تر هــدف های نگرشی جنبه ی عمومی دارند 
و خاص درس علوم تجربی نيستند. هدف هايی هم چون توجه به قانونمندی و نظم 
موجود در پديده های طبيعت و پی بردن به وجود خالق آن ها، قـــدردانی از مواهب 
طبيعی به عنوان نعمت های الهی، تمايل بـــه همكاری گروهی، صبر و حـــوصله، 
مسئوليت پذيری، درست كاری و راست گويی، تصميم گيری مسئولانه، احترام به 
عقايد ديگران، اعتماد به نفس، انعطاف پذيری در انديشيدن، تمايل به يادگيری، 
كنجكاوی، علاقه مندی به كار و تلاش، حساسيت نسبت به حفظ بهداشت جسم و 
حفظ محيط زيست، ميل به صرفه جويی در مصرف ماده و انرژی و دارا بودن تفكر 

نقّاد و خلّاق، هدف های مهّم نگرشی اند. 
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انتظارات برنامه ی درسی آموزش علوم تجربی از دانش آموزان در پایان   
دوره ی متوسطه ی حرفه ای

 حیطه شناختي
1 - آشنايي با بيماري هاي واگيرو غيرواگير و راه هاي پيشگيري از آن ها

2 - آشنايی با ماده و تغييرات آن 
3 - آشنايي با تغذيه ی سالم و صحيح 

4 - آشنايی با بهداشت موادّ غذايی 
5 - آشنايی با انواع مخلوط و راه های جداسازی آن ها 

6 - آشنايی با ساختمان بدن انسان و نحوه ی كاركرد آن ها 
7 - آشنايي با نحوه ي استفاده از داروها 
8 - آشنايي با نور و كاربرد آن در زندگي 

9 - آشنايی با الكتريسيته، انواع الكتريسيته، كاربرد و راه های ايمنی از آن در زندگی 
10 - آشنايي با چگونگی توليد آتش، ايمنی از آتش و كاربرد آن در زندگی. 

حیطه ي مهارتي 
1 - در شرايط عادي و در مواجهه با محيط زندگي خود بتواند مسائلي را كه با به 

كارگيري مفاهيم و اصول علوم تجربي و تفكر مي توان به آن ها پاسخ داد، حل كند.
2 - بتواند از آمار، ارقام، نمودارها، جداول و ساير داده هاي علمي استفاده كند. 

3 - در حدّ خود با جست و جو و تفكر، زمينه هاي كسب اطلاعات علمي را فراهم 
آورد.

4 - بهداشت فردي و جمعي را رعايت كند. 
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5 - اطلاعات كسب شده را از راه هاي مختلف چون صحبت كردن، نوشتن، گزارش 
كردن، روزنامه ی ديواري و... به ديگران منتقل كند. 

6 - آموخته هاي خود را به محيط زندگي واقعي تعميم دهد. 

حیطه ي نگرشي 
1 - در مورد پديده هايي كه در محيط اطرافش وجوددارد و علت بروز آن ها از خود 

كنجكاوي نشان دهد. 
2 - از مشاهده ي نظام مندي موجود در پديده هاي طبيعت، به وجود خالق پي ببرد. 

3 - براي مفاهيم و اصولي كه فراگرفته است، كاربردهاي عملي جست وجو كند.
4 - متناسب با توانايي هاي خود به مطالعه ي نشريه هاي علمي و استفاده از 

رسانه هاي گوناگون براي كسب آگاهي هاي علمي علاقه نشان دهد.
5 - به بهداشت فردي و اجتماعی اهميت دهد. 

6 - براي موجودات زنده و غيرزنده به عنوان مخلوقات خداوند ارزش قائل شود؛ و در 
حفظ محيط زيست كوشا باشد. 

7 - به مسائلی از قبيل صرفه جويی، استفاده ی بهينه از موادّ و هدر ندادن وقت و 
منابع مالی توجه داشته باشد.
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اهداف برنامه درسی علوم 
 تجربی و بهداشت 

در دوره ی متوسطه ی حرفه ای
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- آشنایي با دستگاه حرکتي بدن )استخوان و ماهیچه(
- آشنایي با اسکلت و قسمت هاي مختلف آن 

- آشنایي با ساختمان، شکـــل و کار استخوان ها
- آشنایي با ماهیچه ها و چگونگي کار آن ها در بدن 

- آشنایي با راه هاي مراقبت از اندام هاي حرکتي )ماهیچه ها استخوان ها(
- آشنایي با موادّ غذایي مورد نیاز بدن 

- آشنایي بــــا اهمیت موادّ غذایي در تغذیه ي انسان.

- آشنـایي با دستگاه گــردش خــون و قسمت هاي مختلف آن 
- آشنایي با کار قلب 

- آشنایي با بیماري قلب 
- آشنایي با فشار خون ونبض

- آشنایي با انواع رگ هاي خوني 
- آشنایي با کارخون 

- آشنایي با گروه هاي خوني 
- آشنایي با نکات بهداشتي در حفظ و سلامتي دستگاه گردش خون 

- آشنایي با گروه هاي غذایي
- آشنایي با هرم راهنماي غذایي

- آشنایي با مفهوم بیماري 
- آشنایي با برخي از بیماري هاي واگیر مانند آنفلوانزا، وبا، بیماری های انگلی، کچلی و... 

- آشنایي با راه هاي انتقال بیماري ها 
- آشنایي بـــا راه هاي پیشگیري از بیماری های واگیر.

- آشنایي با مفهوم رژیم غذایي
- آشنایي با اصول تغذیه ی صحیح 

- آشنایي با اهمیت رژیم غذایي مناسب
- آشنایی با اهمیت بهداشت موادّ غذایی 

- آشنایی با نکته های بهداشتی به هنگام تهیه ی موادّ غذایی 
- آشنایی با روش های نگهداری موادّ غذایی 

- آشنایی با نکته های بهداشتی به هنگام مصرف موادّ غذایی 
- آشنایي با انواع بیماري هاي غیرواگیر شایع مانند ناراحتي قلبي، مسمومیت های غذایی، زخم معده و ... 

- آشنایي باعوامل ایجاد بیماري غیرواگیر 
- آشنایي بـــا راه هـــاي پیشگیري از بیماري هاي غیرواگیر

- آشنایي با دارو و شکل هاي مختلف آن 
- آشنایي با نکات ضروری هنگام مصرف دارو. 
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- آشنایي با کاربرد نور در زندگي 
- آشنایي با سرچشمه هاي نور 

- آشنایي با استفاده از نور مناسب در انجام کارها 
- آشنایي با سایه و تشکیل آن 

- آشنایي با اجسام شفاف، نیمه شفاف و کدر و ویژگي هریک از آن ها 
- آشنایي با کاربرد رنگ هاي تیره و روشن در جذب نور.

_______________________

- آشنایي با مفهوم الکتریسیته و انواع آن )ساکن جاري(
- آشنایي با منابع تولید الکتریسیته )معرفي نیروگاه ، پیل و...(

- آشنایي با اجسام رسانا و نارسانا و کاربرد آن ها 
- آشنایي با مدار ساده 

- آشنایي با نکات ایمني هنگام استفاده از برق.
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- آشنایی با فایده های آتش 
- آشنایی با راه های تولید آتش 

- آشنایی با راه های ایمنی از آتش 
- آشنایی با راه های خاموش کردن آتش 

- آشنایي با مفهوم انبساط و انقباض
- آشنایي با اثر گرما بر جامدها و مایعات 

- آشنایي با مفاهیم دما و گرما 
- آشنایي با وسیله ی سنجش دما و کاربرد آن 

- آشنایي با انواع دماسنج.

- آشنایي با ماده و حالت هاي آن 
- آشنایي با ویژگي هاي ماده )جرم،حجم(

- آشنایي با دو گروه فلزها نافلزها و ویژگي هاي آن ها در موادّ 
- آشنایي با موادّ طبیعي و مصنوعي و کاربرد آن در زندگي 

- آشنایي با انواع مخلوط 
- آشنایي با کاربرد مخلوط ها در زندگي 

- آشنایي با روش هاي جداسازي مخلوط ها 
- آشنایي با  حلّال ها و کاربرد آن ها در زندگي روزمره 

- آشنایی با عوامل مؤثر در تسریع حل شدن موادّ جامد در مایع. 

- آشنایي با اثر گرما بر حالت موادّ 
- آشنایي با عمل ذوب 

- آشنایي با عمل انجماد 
- آشنایي با عمل میعان 
- آشنایي با عمل تبخیر 

- آشنایي با کاربرد تبخیر و ... در زندگي روزمره.
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- مشاهده و شناسایي قسمت هاي مختلف اسکلت بدن 
- گفت وگو درباره ي کار استخوان ها 

- مشاهده ي کار انواع مفصل ها 
- مشاهده یا گفت و گــو در مورد کــار ماهیچه ها دربدن 

- گفت  و گو دربــاره ي رعایت نکات بهداشتي دستگاه حرکتي بدن 
- گفت وگو درباره ي موادّ غذایي مورد نیاز بدن 

- جمع آوري اطلاعات درباره ي هریک از موادّ غذایي موجود در غذاها 
- مشاهده و تشخیص موادّ غذایي موجود دربعضي از غذاها با انجام آزمایش 

- گفت وگو درباره ي نقش موادّ غذایي براي حفظ سلامتي بدن. 

- مشاهده و شناسایي قسمت هاي مختلف گردش خون از روي پوستر و مولاژ
- گفت وگو درباره ي کارخون در بدن 

- گفت وگو درباره ي رعایت نکات بهداشتي دستگاه گردش خون 
- گفت وگو درباره ي گروه هاي خوني 

- گفت وگو و گزارش درباره ي اهمیت هر یک از گروه هاي غذایي براي بدن 
- طبقه بندي بیماري ها به واگیر و غیرواگیر 

- گفت وگو درباره راه هاي پیشگیري از بیماري هاي واگیر
- رعایت نکات بهداشتي براي پیشگیري از انتقال بیماري ها 

- تهیه ی گزارشي از بیماري هاي واگیر.

- شناسایي و ارائه ی گزارشي ازتهیه ي رژیم غذایي مناسب 
- گفت وگو درباره ی اهمیت بهداشت موادّ غذایی 

- گفت وگو درباره ی مضرات تهیه ی موادّ غذایی به شکل غیر بهداشتی 
- ارائه ی گزارشی در خصوص رعایت بهداشت در فروشگاه های موادّ غذایی

- گفت وگو درباره ي راه هاي نگهداري موادّ غذایی 
- ارائه ی گزارشی از شیوه های نگهداری موادّ غذایی در خانه 

- گفت  و گو دربــاره ی رعایت نکــات بهداشتی به هنگام مصرف موادّ غذایی 
- رعایت نکات بهداشتی به هنگام تهیه، نگهداری و مصرف موادّ غذایی 

- گفت و گو درباره ي اصول پیشگیري از بیماري هاي غیرواگیر
- رعایت نکات بهداشتي براي پیشگیري از ابتلا به بیماري 

- تهیه ی گزارشي از بیماري هاي غیرواگیر 
- گفت و گو درباره ي نقش دارو در درمان بیماري ها 

- گفت و گو درباره ي دارو و اشکال مختلف آن 
- رعایت موارد ایمني به هنگام استفاده از دارو.
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- توجه به کاربرد نور در زندگي روزمره 
- گفت وگو درباره ي سرچشمه هاي نور 

- کاربرد ابزار در مباحث نور و سایه 
- تشخیص اجسام شفاف ـ نیمه شفاف و کدر از یکدیگر 

- گفت وگو درباره ي کاربرد رنگ هاي تیره و روشن در زندگي 
- گفت وگو درباره ي کاربرد اجسام شفاف، نیمه شفاف و کدر در زندگی.  

 ________________

- گفت وگو درباره ي مفهوم الکتریسیته 
- مقایسه ي انـــواع الکتریسیته )ساکن و جاري(

- ساخت یک مدار الکتریکي 
- طبقه بندي اجسام به دو گروه رسانا و نارسانا و مقایسه ي آن ها 

- گفت وگو درباره ي نکات ایمني هنگام استفاده از برق در زندگي روزمره.
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- گفت وگو درباره ي ماده 
- طبقه بندي مواد براساس حالت هاي آن ها  

- اندازه گیري جرم اجسام مختلف 
- کاربرد ابزار در مورد مفهوم حجم 

- طبقه بندي مواد به دو گروه فلزها و نافلزها  
- طبقه بندي مواد به دو گروه طبیعي و مصنوعي 

- گفت وگو درباره ي کاربرد موادّ طبیعي و مصنوعي در زندگي 
- تشخیص و طبقه بندي مخـــلوط ها و محلول ها 
- گفت وگو درباره ی ویژگي هاي انواع مخلوط ها 

- جداسازي مخلوط ها به طور عملي 
 - جـــداسازي برخي محلول ها به طور عملي 

- جمع آوري  اطــلاعات درباره ی کاربرد  حلّال ها
- گفت وگو و تشخیص روش مناسب براي جداسازي مخلوط ها 

- انجام آزمایش به منظور شناخت راه های تسریع حل شدن موادّ جامد در مایع.

- گفت و گو درباره ی فایده های آتش با انجام آزمایش 
- گفت و گو درباره ی عوامل تولید آتش 

- گفت و گو درباره ی راه های خاموش کردن آتش 
- تهیه ی گزارش از فعّالیتّ یک مرکز آتش نشانی 

- کاربرد ابزار جهت نشان دادن مفهوم انبساط و انقباض  
- گفت وگو درباره ي کاربرد فلزها و نافلزها درزندگي 

- به کارگیري انواع دماسنج و تعیین دما در موادّ مختلف. 

- گفت وگو درباره ی اثر گرما برحالت مواد 
- کاربرد ابزار به منظور نشان دادن تغییر حالت هاي مواد در اثر گرما 

- گفت وگو درباره ي کاربرد اثر گرما بر حالت مواد در زندگي روزمره. 
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  اهداف برنامه ی درسی علوم تجربی و بهداشت در دوره ی متوسطه ی حرفه ای
)حیطه  ی مهارتی(
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- درحفظ بهداشت و سلامت اندام هاي حرکتي خود کوشا باشد. 
- به مطالعه و گفت وگو درباره ی نقش اندام هاي حرکتي در بدن علاقه نشان دهد. 

- با انجام ورزش درحفظ سلامت اندام هاي حرکتي خود کوشا باشد. 
- به تغذیه ی مناسب جهت حفظ سلامت اندام هاي حرکتي اهمیت دهد.

- به مطالعه و گفت وگو درباره ي نقش دستگاه گردش خون در بدن علاقه نشان دهد. 
- نسبت به حفظ سلامت اندام هاي بدن خود کوشا باشد.

 - به حفظ بهداشت و سلامت دستگاه گردش خون اهمیت دهد.
- به میزان مصرف مناسب از گروه هاي غذایي اهمیت دهد.

- به بهداشت موادّ غذایي اهمیت دهد. 
- در مصرف موادّ غذایي صرفه جویي کند. 

- به مطالعه و گفت وگو درباره ي نقش موادّ غذایي دربدن علاقه نشان دهد.
-  به عوامل انتقال بیماري ها توجه کند. 

- به رعایت نکات بهداشتي و پیشگیري از بیماري اهمیت دهد.
 - به علائم بیماري ها توجه کند. 

- به داشتن یک رژیم غذایي مناسب اهمیت دهد. 
- نسبت به تهیه و مصرف بهداشتی موادّ غذایی اهمیت دهد.

- به حفظ و نگهداري موادّ غذایي به شکل بهداشتی علاقه  نشان دهد. 
- نسبت به پدیده هاي محیط خود کنجکاو شود. 

- نسبت بـــه حفظ محیط زیست علاقه نشان دهد.  
- به عوامل ایجاد بیماري ها توجه کند. 

- به رعایت نکات بهداشتي و پیشگیري از بیماري اهمیت دهد.
 - به علائم بیماري ها توجه کند. 

- به اهمیت مصرف دارو در مواقع بیماري پي ببرد. 
- به رعایت نکـــات ضروري به هنگام مصرف دارو اهمیت دهد.
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-  نسبت به نور و مفاهیم مرتبط با آن کنجکاوي نشان دهد. 
- نسبت به استفاده ي بیش تر از نور طبیعي علاقه نشان دهد. 

 ________________

- نکات ایمني را در هنگام استفاده از وسایل برقي رعایت کند.
- در مصرف برق صرفه جویي کند. 

- نسبت به پدیده هاي محیط اطراف خود کنجکاوي نشان دهد. 
- نسبت به شناخت پدیده هاي طبیعي از خود علاقه نشان دهد. 
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  اهداف برنامه ی درسی علوم تجربی و بهداشت در دوره ی متوسطه ی حرفه ای
 )حیطه ي نگرشی(

سی
سا

م ا
اهی

مف
ت(

رک
 ح

و و
یر

ي، ن
رژ

 )ان
ک

زی
فی

ال
 س



25

- نکات بهداشتي و ایمني را رعایت کند. 
- نسبت به تغییرات محیط و مشاهده ي پدیده هاي نو از خود کنجکاوي نشان دهد. 

- نسبت به شناخت پدیده هاي طبیعي از خود علاقه نشان دهد. 

- نسبت به پدیده هاي محیط اطراف خود کنجکاوي نشان دهد. 
- نکات ایمني را به کارببرد. 
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  اهداف برنامه ی درسی علوم تجربی و بهداشت در دوره ی متوسطه ی حرفه ای
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- نسبت به پدیده هاي محیط اطراف کنجکاو شود.
- نکات ایمني را رعایت کند. 

- به این امر که در فعالیت ها به روشي علمي عمل کند،علاقه نشان دهد. )مشاهده ، جمع آوري 
اطلاعات و ... (.

- نسبت به شناخت موادّي که استفاده مي کند، علاقه نشان دهد. 
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- تقویت مهارت در گوش کردن
- تقویت مهارت در سخن گفتن

- تقویت مهارت در خواندن
- تقویت مهارت نوشتن.

- رعایت حقوق دیگران در محیط خانه،مدرسه و اجتماع 
- رعایت نظم و انضباط در محیط خانه،مدرسه و اجتماع

محیط  در  دیگران  با  ارتباط  برقراری  توانایی   -
خانه،مدرسه و اجتماع

- تقویت پاره ای از نکات بهداشت روانی در روابط اجتماعی 
در مدرسه و اجتماع

- تقویت انجام فعّالیتّ های روزمره زندگی
- تلاش در حفظ محیط زیست.

- تمام پایه ها به حسب ارتباط موضوع 

- در کلیه ی فعالیت هاي گروهي در تمام پایه ها

ء

ء

- تمام پایه ها به حسب ارتباط موضوع

ء

ء

اهــداف  نسبت با علوم تجربی و بهداشتدرس 

    اين اهداف معرّف كـاركردها يا مـأموريت ثانوي درس »عـلوم تجربي و بهداشت« در 
جهت كمك به تحقق اهدافي است كه مسئوليت آن در درجه نخست برعهده اين ماده ي 

درسي نيست. اهدافی كه تقريباً در تمامي پايه ها پيگيري مي شود، به شرح ذيل است. 
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اهداف فرعي )كاركرد ثانويه(
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- تلاش براي استفاده ی درست از نعمت ها
- تلاش براي اجراي دستورات دین اسلام

- رعایت اصول اخلاقي
- تلاش براي الگو گرفتن از زندگي و اخلاق پیامبر )ص( 

و ائمه ی اطهار )ع(.

- تقویت مهارت هاي کار گروهي
- تقویت روحیه ي شاد و با نشاط

- تقویت مهارت کسب اطلاعات از راه هاي مختلف
- تقویت روحیه ی پشتکار و تلاش براي رسیدن به 

هدف خود
- تقویت مهارت هاي شناخت خود
- تقویت مهارت هاي دوست یابي
- تقویت مهارت هاي برنامه ریزي.

- توانایی حلّ مسائل ساده
- تقویت چهار عمل اصلی

- تقویت اندازه گیری.

- تقویت مهارت در حرکات بنیادي.

- محتواي تمام پایه ها 
ء

- در کلیه  فعالیت ها گروهي در تمام پایه ها. 

ء

- در کلیه  فعالیت هاي گروهي در تمام پایه ها 
ء

- محتواي تمام پایه ها 
ء

- در فصل »اندام ها و دستگاه ها« پایه  اول، 
دوم و سوم 

- در کلیه  فعالیت ها در تمام پایه ها 
- محتواي تمام پایه ها. 

- محتواي کلیه ی پایه ها
ــــــــ

- فصل »ماده و حالات ماده« در پایه ي اول.

 - در فصل »دستگاه هاي حرکتي بدن« در 
پایه ي اول

اهــداف  نسبت با علوم تجربی و بهداشتدرس 
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  ساختار کتاب درسی 

الف( تصویر عنوانی: هر فصل كتاب با يك تصوير عنوانی كه مرتبط با موضوع 
درس است، شروع می شود و هدف آن، ايجاد انگيزه در يادگيرندگان، آماده سازی 
آنان و ايجاد زمينه ای برای گفت و گو درباره ی موضوع درس است. در اين صفحه، 
آموزش مفهوم خاصی مورد نظر نيست بلكه با استفاده از آن معلم تا حدّ امكان، 
دانش آموزان را به گفت و گو در مورد موضوع درس تشويق می كند تا علاقه ای به 

بيش تر دانستن، در آن ها ايجاد شود و به راحتی بتوانند وارد موضوع درس شوند.
 

ب( متن درس : مفاهيم و تعاريف علوم به فراخور موضوع به صورت های مختلف 
ارائه شده است.

1 - ب- متن اطلاع رسانی: متنی است كه اطلاعات مورد نظر را در قالب نوشتار و 
گاهی تصاوير ارائه كرده است. 

   گفتنی است متن هايی از قبيل » مطالب تكميلی« و» بيش تر بدانيد« در اين 
قسمت قرار می گيرند كه در زير به توضيح هر يك از آن ها پرداخته می شود. 

- »مطالب تكميلی« مطالبی مرتبط با موضوع هر درس اند كه برای غنی تر كردن 
مطالب هر فصل طراحی شده اند. اين قسمت به دانش آموزانی كه از توانايی بالاتری 
برای يادگيری برخوردارند، آموزش داده می شود و فقط در ارزش يابی برای اين گروه 

از دانش آموزان لحاظ خواهد شد. 
- مطالب قسمت »بيش تر بدانيد« برای مطالعه و افزايش اطلاعات دانش آموزان 

است؛ لذا از اين مطالب ارزش يابی به عمل نخواهد آمد. 
2 - ب- متن فعّاليّت های آموزشی: در اين قسمت، مفاهيم اصلی مورد نظر برنامه ی 
درسی  از طريق فعّاليّت هايی از قبيل »آزمايش كنيد«، »مشاهده كنيد«، »گفت 
و گو كنيد«، »فكر كنيد«، »گزارش دهيد«، »بررسی كنيد« و ... كه دانش آموزان 

انجام می دهند، آموزش داده می شود. 
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   توصیه برای همکاران 

ظور تسهيل در فرايند ياددهی- يادگيری، توصيه می شود همكاران گرامی         به من
نكات ذيل را در نظر داشته باشند :

- دانش آموزان را به گروه هايی با اعضای ناهمگن )خوب، متوسط و ضعيف( تقسيم 
كنيد.

- به لحاظ تقويت ارتباط و تعامل بين دانش آموزان، اعضای گروه ها را طیّ سال 
تحصيلی جا به جا كنيد.

- هنگامی كه دانش آموزان مشغول انجام فعّاليّت اند به گروه ها سر بزنيد و گفت 
و گو ها و فعّاليّت های آن ها را زير نظر بگيريد. در اين زمان، شما فرصت داريد 

گروه هايی را كه مورد نظرتان است، به طور دقيق ارزيابی كنيد. 
- هنگامی كه دانش آموزان در مورد موضوعی با يكديگر بحث می كنند، آنان را 
هدايت كنيد تا اول اين كه موضوع مورد بحث را درک و دوم اين كه با مشورت با 

يكديگر و تبادل اطلاعات نتيجه گيری كنند.
- هنگام نظارت برگروه ها توجه داشته باشيد كه آيا افراد گروه به انجام فعّاليّت علاقه 
نشان می دهند؟ آيا هنگام گفت وگو به نظر يكديگر توجه می كنند؟ پرسش های 
مناسب می پرسند؟ به جزئيات اتفاق ها توجه می كنند؟ آيا می دانند چه بايد بكنند؟ 
توجه و پشتكار لازم را دارند؟ آيا به طرز صحيح از ابزار استفاده می كنند؟ سپس با 

توجه به اين انتظارات فرم ارزيابی آن ها را كامل كنيد. 
- بكوشيد در انجام بعضی از فعّاليّت ها از اوليا كمك بگيريد؛ به اين ترتيب، آن ها از 
نزديك با شيوه ی تدريس شما آشنا می شوند و در اين جهت، همكاری های لازم را 

انجام می دهند.
- با استفاده از راهكارهای مناسب، همه ی دانش آموزان را به مشاركت فعال در امر 

آموزش هدايت كنيد.
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- يكی از هدف های طراحی فعّاليّت های »گزارش دهيد« و »جمع آوری اطلاعات« 
در درس علوم، پرورش مهارت برقراری ارتباط در دانش آموزان است. انتظار نمی رود 
دانش آموز اطلاعاتی را كه جمع آوری می كند به ذهن بسپرد بلكه او می تواند 

يادداشت كند و آن يادداشت ها را در كلاس بخواند. 
- برای تقويت مهارت گفتار و نوشتار در دانش آموزان، از آن ها بخواهيد خوب صحبت 
كنند و صحيح بنويسند؛ زيرا اين دو در پرورش مهارت برقراری ارتباط آن ها اهميت 

زيادی دارد.
- از هر فرصتی كه برای تشويق كردن و اعتماد به نفس دادن به دانش آموزان پيش 
می آيد، استفاده كنيد؛ زيرا اين امر هر چه قدر هم كه كوچك باشـد، به آنان انرژی 
زيادی داده، اعتماد به نفس لازم را برای برقراری ارتباط و اظهار نظر به آن ها می دهد. 
- انتظارات خود را از قبل در جدولی ثبت كرده، به كمك آن، دانش آموزان را ارزيابی 

كنيد. 
- به منظور تقويت زبان آموزی در دانش آموزان، از آنان بخواهيد با برخی از واژه های 
مهمّ و كليدی يك جمله ی معـنادار بـسازند. كاربـرد يـك واژه ی جديد در 
موقـعيتـی مناسب و متفاوت توسط دانش آموزان، به طور نسبی نشان دهنده ی 

درک و فهم آن واژه توسط آنان است . 
- بعضی مواقع انجام يك فعّاليّت كلاسی بيش از حدّ انتظار شما به طول می انجامد. 
اگر اين كار باعث افزايش كيفی فعّاليّت آموزشی می شود، نگران نباشيد؛ زيرا اين 
عمل باعث افزايش توانايی و علاقه ی دانش آموزان به  فعّاليّت های علمی می شود. 

- در گفت و گوهای گروهی، مواردی پيش می آيد كه دانش آموزان در مورد خاصی به 
توافق نمی رسند و هر كسی بر عقيده ی خود پافشاری می كند. از چنين فرصت هايی 
استفاده كنيد و اين نگرش را در آنان پرورش دهيد كه نظر افراد در مورد يك مسئله 
ممكن است متفاوت باشد اما همه بايد به حرف های يكديگر گوش دهند، در مورد 

آن فكر كرده، سپس با دليل آن را رد كنند يا بپذيرند. 
- در شروع هر درس، سعی كنيد از تصورات و ايده های دانش آموزان و مفاهيم 
قبلی ای كه در ارتباط با موضوع در ذهن دانش آموز نقش بسته است، آگاه شويد تا از 
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آن ها به عنوان بستر مناسبی برای پی ريزی مفاهيم جديد كمك بگيريد. 
- دانش آموز از معلم انتظار دارد در مورد هر نوع كاری كه وی انجام می دهد، مثلًا 
ساخت وسيله، نوشتن گزارش كار و ... ، نظر دهد. گر چه اين كار به زمان احتياج 

دارد ولی بكوشيد حتماً اين مورد را رعايت كنيد.
- پيشنهاد می شود تمام فعّاليّت ها با استفاده از وسايل و به طور عملی  ترجيحاً به 

جای تصاوير انجام شود. 
- در طراحی فعّاليّت ها لازم است علاوه بر رعايت اصولی نظير سادگی، قابل دسترس 
بودن، قابل اجرا بودن، متناسب بودن با ويژگی های دانش آموزان و روزمره بودن 
فعّاليّت ها، به ايجاد احساس رضايت و افزايش اعتماد به نفس در دانش آموزان توجه 

شود.
- از آن جا كه در برنامه ی درسی جديد، دفتر علوم ابزاری مناسب در جهت برقراری 
ارتباط است، بايد همكاران در زمينـه ی تـهيه ی آن به عنوان مجموعه ای از 
اطلاعات، گزارش ها، طرح ها و سؤالات آموزشی و ... از سوی دانش آموزان اهميت 

دهند.

   آشنایی والدین با برنامه ی آموزش علوم تجربی و بهداشت و نقش حمایتی 
آن ها 

      خانواده و مدرسه از مهمّ ترين و مؤثرترين نهادهای جامعه در تعليم و تربيت اند. هر 
چه اين دو كانون مهمّ نقش خود را بهتر ايفا كنند و از هماهنگی بيش تری برخوردار 
باشند، دست يابی به اهداف تعليم و تربيت با موفقيت بيش تری همراه خواهد بود. در 
اين ميان، ارتباط خانه و مدرسه زمينه ساز آشنايی هر چه بيش تر اين دو كانون و به 

 وجود آمدن هماهنگی مطلوب ميان آن هاست. 
      بسيار مناسب است در آغاز يا در حين سال تحصيلی، به كمك مدير مدرسه، از 
والدين دانش آموزان دعوت كرده، درباره ی درس علوم و اهميت حمايت والدين 
از اين درس صحبت كنيد. از آن جا كه آموزش اين درس در همه ی مراحل زندگی 
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برای دانش آموزان مفيد است، خانواده ها به ويژه مادران از اين امر استقبال می كنند. 
پيشنهاد می شود با توجه به امكانات هر مدرسه، در هر جلسه ای كه با حضور اوليای 
دانش آموزان برگزار می شود، به موارد زير توجه كرده، از قبل خود را برای آموزش 

آن ها يا دادن آگاهی درباره ی موارد زير آماده كنيد :
- بيان اهداف آموزش علوم در دوره ی  متوسطه حرفه ای و هدايت آنان در زمينه ی 

چگونگی تثبيت يادگيری اين آموزش ها در فرزندانشان؛
- دادن آگاهی درباره تأثير نقش اوليا در روند آموزشی اعم از نظارت و همكاری در 
زمينه ی اجرای راه های مناسب جهت نحوه ی تمرين تثبيت يادگيری مفاهيم، انجام 
فعّاليّت های خارج از كلاس، جمع آوری اطلاعات و افزايش معلومات آنان درباره ی 

مفاهيم علوم؛
- والدين را با مهارت ها و نگرش های خاصی كه تأكيد داريد، آشنا كنيد و از آن ها 
بخواهيد فرصت هايی را به منظور پرورش مهارت و نگرش ها در فرزندانشان فراهم 

كنند.
- با توجه به اهميت تقويت مهارت ها و نگرش های مثبت در علوم، ضمن تأكيد 
بر اين مهمّ يادآور شويد كه علاوه بر ارزش يابی دانش آموزان براساس امتحان 
كتبی، شفاهی و عملی، ايجاد نگرش های مطلوب و دقت در نحوه ی انجام كليه ی 

فعّاليّت های خارج از كلاس، معيار ارزش يابی شما از دانش آموزان است. 
- عموم مطالب كتاب علوم برای والدين نيز مفيد است. اين عزيزان می توانند با 
مطالعه ی كتاب درسی و حتی انجام دادن برخی از فعّاليّت ها، آمادگی بيش تری 
برای كمك به فرزند خود پيدا كنند. در ضمن، به ايشان يادآور شويد كه از راهنمايی 
فرزندان برای دست يابی به پاسخ سؤال ها و تمرين ها همواره به شكل مستقيم 

خودداری كنند.
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   روش های یاددهی- یادگیری 
       بهره گيری از روش های فعال، لازمه ی موفقيت دبير علوم در دستيابی 
دانش آموزان به اهداف آموزشی است. مراد ما از روش های فعال در اين كتاب آن 
است كه تلاش كنيم دانش آموزان در مسير يادگيری، شركت مستقيم داشته 
باشند. حضور دانش آموزان در امر آموزش و احساس سهيم شدنشان در اين فرايند، 
دشواری ها را تبديل به آسانی می كند و از جنبه ی عاطفی موجب می شود كه آن ها 
ارتباط نزديك تری با درس و معلم پيدا كنند. بنابراين بهره مندي همكاران گرامی 
از روش های فعال، ضمن به وجود آوردن فضايی با نشاط برای دانش آموزان، موجب 

تسهيل فرايند يادگيری و تعميق مفاهيم در ذهن آنان می شود.

   ارزش یابي پیشرفت تحصیلي دانش آموزان 
        هر برنامه ی درسی، اهداف مشخص و از پيش تعيين شده ای دارد و برای سنجش 
ميزان تحقق اهداف آن، ارزش يابی پيشرفت تحصيلی پيش بينی شده است؛ به 
همين دليل، ارزش يابی از آموخته های دانش آموزان از  اهميّت به  سزايی برخوردار 

است. 

    به طور كلی، در ارزش يابی از پيشرفت تحصيلی لازم است به نكات زير توجه شود :
1 - ارزش يابی هدف نيست بلكه فرايندی است جهت گردآوری اطلاعات در خصوص 
ميزان پيشرفت تحصيلی دانش آموزان در درس مورد نظر و هدف  نهايی آن، بهبود 
و اصلاح فرايند ياددهی يادگيری است؛ برای مثال، مـمكن اسـت عـدم يادگيری 
دانش آموز، به روش تدريس، محتوا يا شرايط امتحان مربوط شود كه بايد مورد 

تجديد نظر قرار گيرند.
2 - در فرايند ارزش يابی بايد به فعّاليّت های فردی و گروهی دانش آموزان توجه شود 

و فرد و گروه، هر دو، مورد ارزش يابی قرار گيرند.
روش  و  درس  مــاهيت  و  هدف  به  توجه  با  ارزش يابی  فرايند  در   -  3 
ياددهی -يادگيری آن، از روش های مختلف ارزش يابی استفاده شود و از تمامی 
آموخته های دانش آموزان در بخش های عملی، نظری و تحقيقی ارزش يابی به عمل آيد.
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        تـأكـيد بر اين نكته ضروري است كه طرح جديد آموزش علوم، بيش تر به 
فرايند آموزش نظر دارد تا فراورده هاي آن؛ يعني، اعتقاد دارد كه اگر آموزش حقايق 
و مفاهيم از مسير پرورش مهارت ها و نگرش هاي ضروري بگذرد، پايدار مي ماند و 
فقط در اين صورت است كه دانش آموزان براي حلّ مسائل توانا مي شوند؛ به همين 

دليل، شيوه ی ارزش يابي بايد پشتيبان اين نوع نگرش به آموزش علوم باشد.
حوه ی ارزش يابی كتاب درسی »علوم تجربی و بهداشت« در دوره ی متوسطه           ن
حرفه ای به گونه ای تعيين شده است كه 12 نمره ی آن به بخش نظری و 8 نمره ی 

آن به بخش عملی اختصاص دارد.
مولاً ارزش يابی به صورت شفاهی، كتبی و عملی به دو گونه ی »مستمر« و           مع
»پايانی« در سه حيطه انجام می شود تا بتوان درباره ی پيشرفت دانشی و عملكردی 

دانش آموزان قضاوت كرد. 

1 - ارزش یابي مستمر 
       ارزش يابی از فعّاليّت های يادگيری هر دانش آموز به طور انفرادی يا گروهی 
در طول سال تحصيلی، »ارزش يابی مستمر« نام دارد. اين ارزش يابی براساس 
مشاهدات معلم و تعامل بين معلم و دانش آموزان در هنگام انجام هر فعّاليّت يا 

براساس پرسش های كتبی و شفاهی در طی هر نوبت صورت می پذيرد. 
        ارزش يابی مستمر در فرايند آموزش نقش مهمّی ايفا می كند كه در ذيل، به 

برخی از آن ها اشاره شده است؛ ارزش يابی مستمر: 
- جزئی از فرايند آموزش است. 

- به فعّاليّت هايی منجر می شود كه طراحی مراحل بعدی آموزش را امكان پذير 
می سازد. 

- در تمام موضوعات درسی قابل اجراست.
- دانش آموزان را در فرايند يادگيری خود سهيم می سازد و توان خود ارزيابی را در 

آنان تقويت می كند.
- معلم را قادر می سازد تا به طور منظم دانش آموزان را در فعّاليّت های گوناگون 
درنظر بگيرد و عواملی را كه مانع پيشرفت آنان است شناسايی كند؛ زيرا به طور 
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طبيعی نوع عملكرد دانش آموزان در فعّاليّت های گوناگون يكسان نيست. 
- به جای شكست، رغبت يادگيری را در دانش آموز افزايش می دهد. 

        لازم است معلم برای ايجاد سهولت در ثبت مشاهدات، فهرستی از حدود 
انتظارات خود در هنگام انجام هر فعّاليّت توسط دانش آموزان را تنظيم كند و 
ارزش يابی هر دانش آموز را براساس آن انجام دهد. در تهيه ی اين فهرست بايد به 

هدف های »دانشی«، »مهارتی« و »نگرشی« هر فعّاليّت يادگيری توجّه شود. 
     ارزش يابی از فعّاليّت های خارج از كلاس نيز براساس حاصل كار هر دانش آموز و 

با توجه به ملاک هايی كه معلم تنظيم می كند، انجام می شود.
       از ديد بسياری از كارشناسان و متخصصان ارزش يابی، يكی از بهترين شيوه های 
ارزش يابی مستمر، پويا و سازنده، ارزش يابی پوشه ای است كه به معلم، والدين و 
دانش آموز اطلاعات كافی را از ميزان پيشرفت دانش آموز و چگونگی آن ارائه می دهد 

كه در زير به آن اشاره شده است.

   کارنما )پوشه ی کار( 
      كارنما، مجموعه كارهای ساخته و ارائه شده توسط دانش آموز است كه در 
طول يك مدت طولانی جمع آوری می شود و به معلم اين امكان را می دهد كه 
رشد دانش آموز و پيشرفت كلی يادگيری وی را در طول آن مدت، مورد ارزيابی 
قـرار دهـد. كارنما يك ساختار سازماندهی است كه به وسيله ی آن معلم می تواند 

اطلاعات ارزش يابی دانش آموز را گردآوری و سازماندهی كند.
     با توجه به اين كه مطالب موجود در كارنما در طول زمان جمع آوری می شوند، 
اين فرصت را فراهم می كنند كه معلم پيشرفت دانش آموز را مورد بررسی قرار دهد. 
پوشه ی كار هم چنين فرصت شناخت و اصلاح اشتباهات را به دانش آموز می دهد، 
اين كار توان ريسك كردن، نهراسيدن از اشتباه و اصلاح آن را به او می دهد و به اين 
ترتيب دانش آموز را در فرايند آموزش خود سهيم می سازد. علاوه بر اين كه زمانی كه 
قرار است دانش آموز موردی از كارهای خود را برای نگه داری در پوشه انتخاب كند، 

فرصتی برای تمرين تصميم گيری های آگاهانه و قضاوت مسئولانه پيدا می كند. 
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2 – ارزش یابی پایانی 
      »ارزش يابی پايانی« معمولاً در پايان هر دوره ی آموزشی انجام می شود و معلم 
با استفاده از آن، آن  چه را دانش آموزان طی دوره آموخته اند، ارزيابی می كند.
ارزش يابی پايانی را ارزش يابی مجموعی ياتراكمی هم می گويند؛ زيرا از طريق اين 
ارزش يابی، مجموع آموخته ها يا يادگيری متراكم دانش آموزان در طول يك دوره ی 

آموزشی اندازه گيری می شود.
        هدف ارزش يابی پايانی، سنجش دانش آموز به هدف نمره دادن، اتخاذ 
تصميم های مختلف در مورد ارتقای او به كلاس بالاتر و ... است. در اين نوع 
ارزش يابی، از آزمون هايی استفاده می شود كه وابسته به هنجار يا وابسته به ملاک 
است. در امتحانات پايان سال، آزمون ها ميزان آموخته های دانش آموز را در مقايسه 
با كليه ی هدف های آمـوزشی ارزيـابی می كنـد و معيار آزمون ملاكی است؛ يعنی، 

دانش آموزان براساس انتظارات برنامه ی درسی ارزش يابی می شوند.
        آن چه اين ارزش يابی را به طور خاص از ارزش يابی تكوينی )مستمر و رشد 
دهنده ( متمايز می سازد، نحوه ی استفاده از نتايج آن است. بر خلاف ارزش يابی 
تكوينی، نتايج اين ارزش يابی نقشی در مرحله ی بعدی آموزش دانش آموز ندارد. 
همان طوركه قبلًا گفتيم، مسئوليت تشخيص مشكلات دانش آموز در فرايند 
ياددهی- يادگيری به منظور رفع آن مشكلات، بر عهده ی ارزش يابی مستمر است 
و هدف ارزش يابی مجموعی، تعيين آموخته های كلی دانش آموزان در پايان دوره ی 
آموزشی و قضاوت درباره ی كلّ برنامه يا طرح آموزشی است كه معمولاً به صورت 
نمره ی كيفی يا كمّی به دفتر مدرسه و والدين گزارش می شود و نقشی در برنامه ی 

آموزشی دانش آموز ندارد. 
مون پايانی را می توان به دو دسته ی »عينی« و »ذهنی« تقسيم كرد. در           آز
تصحيح آزمون های عينی، نظر شخص مصحح دخالت نمی كند. اين نوع آزمون برای 
معلمان بسيار آشناست. آزمون چند گزينه ای، جور كردنی، تكميل كردنی، صحيح 

و غلط از اين نوع آزمون هاست.
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مون های ذهنی به آزمون های تشريحی يا انشايی معروف است. اين آزمون ها به دو         آز
دسته ی گسترده پاسخ و محدود پاسخ دسته بندی می شود كه حدّ وسط اين دو گروه، 
آزمون های كوتاه پاسخ است كه پاسخ آن ها بسيار كوتاه، در حدّ يك كلمه، عبارت، عدد 

يا علامت است. در ضمن، نظر معلم در تصحيح اين آزمون ها تأثيرگذار است. 
        توصيه می شود به منظور ارزش يابی عملی، در پايان هر نوبت يك آزمون عملكردی 
طرح و اجرا كنيد. بديهی است فعّاليّت مربوط به آزمون عملكردی بايد برای 

دانش آموزان جديد باشد.

  آزمون عملکردی 
مون عملكردی، از دانش آموزان خواسته می شود تا با انجام يك فعّاليّت يا توليد          در آز
يك فراورده )محصول( دانـش و مهارت خود را نشان دهند. در سنجش های عملكردی، 

هم فرايند و هم فراورده های يادگيری، سنجش می شوند.
        از طريق آزمون عملكردی، دانش آموز بين آن  چه در كلاس فرا می گيرد و آن  چه در 
دنيای واقعی به كارش می آيد، ارتباط برقرار می كند و نسبت به آموختن مهارت های 
سطوح بالا كه در حلّ مسائل روزمره زندگی به كارش می آيد، رغبت نشان می دهد؛ 
برای مثال، وقتی دانش آموز يك جعبه با حجم مشخص را برای گنجايش اشيای 
مشخص تهيه می كند يا گياهی را پرورش می دهد يا با دقت اندازه گيری می كند يا 
حتی هنگامی كه گزارش و روزنامه ی ديواری و ... تهيه می كند و ... ، مورد ارزش يابی 

عملكردی قرار می گيرد. 
مون های عملكردی لازم است برای هدف هايی كه سنجش آن ها  به        هنگام انجام آز
آزمون های عملكردی نياز دارد )مثل مهارت كاربرد ابزار، توجه به مسائل ايمنی، توانايی 
انجام فعّاليّت در مدت زمان معين و ...(، ابزار سنجش مناسب را طراحی و تهيه كنيد. 

گفتنی است در تهيه ی آن بايد چهار ويژگی زير مدنظر قرا گيرد:
1 - تأكيد بر كاربست؛ يعنی، سنجش توانايی كاربستن دانش و مهارت هايی كه 

دانش آموزان آموخته اند.
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2 - تأكيد بر سنجش مستقيم؛ يعنی، سنجش يادگيری های دانش آموزان به طور 
مستقيم در موقعيت های عينی نه فرضی.

3 - استفاده از مسائل واقعی؛ يعنی، استفاده از مسائل و موقعيت هايی كه در زندگی 
واقعی يافت می شوند يا شبيه به آن ها هستند.

4 - ترغيب و تشويق تفكر باز؛ يعنی، هدايت دانش آموزان به پيدا كردن راه  حل های 
مختلف برای مسائل و تشويق آنان به كار گروهی و انجام فعّاليّت های دراز مدت برای 

روزها، هفته ها و ماه ها.)متناسب با توانايی های فردی دانش آموزان(.

        برای تهيه ی سنجش عملكردی و استفاده ی بهتر از آن، قواعدی وجود دارد كه در 
زير به مهمّ ترين آن ها اشاره می شود: 

1 - برای آن دسته از هدف های يادگيری كه با روش های مرسوم سنجش به خوبی قابل 
اندازه گيری نيستند، از سنجش عملكردی استفاده كنيد.

2 - از تكاليف معنادار استفاده كنيد.
3 - موقعيت آزمون يا سنجش را واقع بينانه برگزينيد.

4 - از راهنمايی هايی كه به روشنی موقعيت آزمون و چگونگی انجام عملكرد را 
مشخص می كنند، استفاده كنيد. 

5 - در ارزش يابی از عملكرد يادگيرندگان، از يك راهنمای نمره گذاری استفاده كنيد. 
6 - از روش ها و فنون مشاهده ی عملكرد يادگيرندگان استفاده كنيد.

         در زيـر، يك نمـونه آزمـون عملكردی مبتنی بر قاعده های بالا داده شده است. 
دقت كنيد كه اين آزمـون يا تكليف سنجش با راهنمای انجام عملكردی و نمره گذاری 

پاسخ دانش آموزان همراه است. 
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 آزمون عملکرد استفاده از دماسنج 
 توضيح تكليف : استفاده از دماسنج برای تعيين درجه ی حرارت يا دما 

 وسايل : 3 عدد ليوان پر از آب سرد، گرم و معمولی و 3 عدد دماسنج 
راهنمايی به دانش آموزان : دماسنج ها را در ليوان ها قرار دهيد و قدری صبر كنيد. 
سپس درجه ی حرارت يا دما را از روی دماسنج بخوانيد و در جدول زير يادداشت كنيد.

  

نمره گذاری : 1 امتياز برای اندازه گيری درست دمای آب هر يك از ليوان ها، با حداكثر 
خطای 1 درجه ی سانتی گراد.

 

دمای آب لیوان ها

آب معمولیآب سرد           آب گرم
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نمونه ای از فهرست ارزش یابی از مهارت ها و نگرش ها
مهارت ها رديف   

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12

از چند حس استفاده می كند.
به جزئيات اشياء و اجسام توجّه دارد.

تفاوت ها و شباهت ها را تشخيص می دهد.
به ترتيب وقوع اتفاق ها توجه دارد.

در اندازه گيری ها، در صد خطا اندک است.
برای هر كار ابزار مناسب انتخاب می كند.

در كاربرد وسايل به نكات ايمنی توجه دارد.
مراحل كار را رعايت می كند.
در نتيجه گيری دقّت می كند.

در بحث های گروهی شركت می كند.
با دقّت عمل می كند. 

و ... 

نمونه ای از فهرست ارزش یابی از مهارت ها و نگرش ها
نگرش ها رديف   

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12

پرسش های مناسب می پرسد.
به چيزهای تازه توجه دارد.

مايل به همكاری است.
قبول مسئوليت می كند.

به نكات بهداشتی و ايمنی در هنگام كار توجه 
دارد.

قادر به تصميم گيری است.
نسبت به حفظ محيط زيست علاقه مند است و 

احساس مسئوليت می كند. 
در رسيدن به پاسخ پشتكار لازم را دارد.

به بهداشت فردی و اجتماعی اهميت می دهد.
و ... 
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  صلاحیت های حرفه ای دبیر علوم

- احترام به شخصيت دانش آموزان 
- توانايي در برقراري ارتباط با دانش آموزان و محيط زندگی آنان 

- رعايت مساوات و توجه به همه ی دانش آموزان 
- آشنايی با روش های نوين ياددهی- يادگيری و شيوه های ارزش يابی از فراگيرندگان 

با توجه به اهداف و رويكرد های برنامه ی درسی 
- برخورداري از صبر و حوصله و توانايي در كنترل عواطف خويش در موقعيت هاي 

ناخوشايند
- توانايي در طراحي و توليد طرح درس و منطبق كردن برنامه با توجه به تفاوت هاي 

فردي 
- برخورداري از حسّ ابتكار و خلاقيت در آموزش به دانش آموزان با نيازهاي ويژه 

- توانايي در غني سازي محتواي يادگيري 
- آگاهي از مشكلات رواني و اجتماعي دانش آموزان در اين دوره و كسب مهارت در 

برخورد عاقلانه با اين مشكلات 
- داشتن مهارت لازم در امر آموزش به دانش آموزان با نيازهای ويژه 

- داشتن دانش و مهارت لازم در زمينه ي آموزش علوم تجربي
- آشنايي با اهداف نوين آموزش علوم 

- توانايي ايجاد ارتباط بين علم و دين )ايجاد نگرش مطلوب در فراگيرندگان نسبت به 
عظمت خالق و عظمت پديده هاي خلقت( 

- توانايی فراهم  آوردن فرصـت هاي يـادگـيري براي دانش آموزان به منظور تقويت 
انواع مهارت ها و توانايي هاي ذهني 

- ايجاد احساس كفايت و اعتماد به نفس در دانش آموزان با نيازهاي وي ژه از طريق 
استفاده از روش هاي هدفمند براي توضيح مفاهيم مهمّ و مشكل

- ايجاد تحول اجتماعي در دانش آموزان با نيازهاي ويژه 
- توانايي ايجاد محيطي امن، برانگيزاننده و سالم براي يادگيري دانش آموزان با 

نيازهاي ويژه 
- توانايي تحليل كيفيت عملكرد خود 

- ارتباط با نهادهاي ذيربط در خصوص پيشبرد اهداف آموزشگاه. 
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 راهنمای عمل

الف(راهنمای عمل دروس سال اوّل  

بخش دوم: 

فصل اوّل: 
موادّ غذايي
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فصل اوّل: 
موادّ غذايي
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هر  دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد: هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی ـ یادگیری این درس، 

- با استفاده از جدول ها و برچسب ها، اطلاعات لازم را از محتوای غذاها به دست - برای هريك از موادّ غذايی ضروری برای بدن، غذاهای مناسب را نام ببرد. - اهميّت هر يك از موادّ غذايی لازم برای بدن را بيان كند . - موادّ غذايی لازم برای بدن را طبقه بندی كند . - اهميّت خوردن غذا را توضيح دهد . 
-  وجود برخی موادّ غذايی را با استفاده از ابزار ) يا به طور عملی( در غذاها جست آورد. 

- در تهيّه ی گزارش و ارائه ی آن مهارت كسب كند . و جو كند. 
 

- با استفاده از غذاهای مناسب، در حفظ سلامت خود كوشا باشد .- به مطالعه و جمع آوری اطلاعات درباره ی غذاها علاقه نشان دهد . 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها
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هدف : دانش آموزان با اهميّت غذا و موادّ غذايی ضروری برای بدن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط با غذاهای مختلف و سؤالات طرح شده. 

  راهنمای تدریس 
          ايجاد انگيزه : با پرسش از پيش دانسته های دانش آموزان از مبحث »انرژی«، 

آنان را به سوی »اهميّت خوردن غذا« هدايت كنيد. 
          شما در دوره ی راهنمايی ياد گرفتيد كه برای انجام هر كاری به انرژی نياز است.     

حالا بگوييد : 
   ماشين انرژی لازم برای حركت را از چه راهی به دست می آورد ؟ 
   ما انرژی لازم برای انجام كارها را از چه راهی به دست می آوريم ؟ 

    شما چه غذاهايی می خوريد ؟ 
    خوردن غذا به شما چه كمكی می كند ؟ 

      پاسخ دانش آموزان را روی تخته بنويسيد و با جمع بندی مطالب، به اين نتيجه 
برسيد كه غذا انرژی لازم برای انجام فعّاليّت هايی مانند راه رفتن، فكر كردن و... را 

تأمين می كند. 
       در مرحله ی بعد با نشان دادن تصويری از يك نوزاد و يك بيمار، از آنان بپرسيد : 

     نوزاد برای رشد به چه چيزی نياز دارد ؟ 
      آيا خوردن غذای مناسب به بهبودی بيمار كمك می كند ؟ 

       نتيجه را روی تخته بنويسيد و اعلام كنيد كه خوردن غذا برای رشد بدن لازم 
است. 

     سپس با نوشتن نام موادّ غذايی روی تخته به آن ها بگوييد در غذاهايی كه 
 می خوريم بايد شش ماده ی غذايی )قندها و نشاسته، چربی ها، پروتئين ها،  
ويتامين ها، موادّ معدنی و آب( وجود داشته باشد تا بدن ما به طور مناسب رشد كند 

و بتوانيم كارهايمان را به خوبی انجام دهيم. 

غذا و موادّ ضروری آن
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        پس از آن، از دانش آموزان بخواهيد متن درس را بخوانند و خوراكی های داخل 
تصوير را نام ببرند  .

   فعّالیّت پیشنهادی 
صويری مانند شكل زير تهيّه كنيد و بعد از تدريس هر يك از موادّ غذايی در         ت
جلسه ی مربوط، از   دانش آموزان بخواهيد متن را بخوانند و تصاوير خوراكی های 

مربوط به آن مادّه ی غذايی را در نوار فلش بچسبانند.

صوير به دانش آموزان بگوييد كه اين موادّ بايد به بدن برسد تا        سپس از روی ت
بدنی سالم داشته باشيم. 

قندها و نشاسته ها

چربي ها

پروتئین ها

ویتامین  ها

موادّ معدنی

آب
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هدف : دانش آموزان با غذاهايی كه دارای قند  و نشاسته اند، آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : انواع خوراكی هايی شيرين و نشاسته دار، و تصاوير مرتبط. 

  راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : غذاهای مختلف )خرما، عسل، هويج، گوجه فرنگی، پرتقال و...( 

را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد و از آن ها بپرسيد :
     وقتی گرسنه ايد و ضعف داريد، آيا می توانيد فعّاليّت هايی مانند مطالعه، ورزش 

و...  انجام دهيد؟ چرا؟ 
    برای بر طرف كردن گرسنگی، كدام يك از غذاها را انتخاب می كنيد ؟ 

    آيا بعد از خوردن آن غذا ها می توانيد فعّاليّت را انجام دهيد ؟ 
    چرا بعد از خوردن آن ها می توانيد به كار ادامه دهيد ؟ پاسخ: چون بدن انرژی 

به  دست آورده است.  
    آيا می توانيم بگوييم كه غذاهای شيرين به بدن انرژی می دهند ؟ پاسخ: بله

       سپس برای دانش آموزان توضيح دهيد كه در غذاهای شيرين، قند وجود دارد 
كه خوردن آن ها به بدن انرژی می دهد. پس از آن، خوراكی هايی مانند خرما، 
انگور، گردو، پسته و... را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد و اجازه دهيد تا هريك با 
چشيدن آن ها، موادّی را كه شيرين اند جدا كرده، در نهايت تمام خوراكی ها را به دو 

گروه كه قند زياد يا قند كم دارند، تفكيك كنند . 

قندها و نشاسته )كربوهیدرات ها(
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هدف : آشنايی با نشاسته به عنوان يك ماده ی مهّم غذايی و شناخت غذايی كه 
حاوی آن است. 

مواد و وسايل مورد نياز : موادّ غذايی نشاسته دار مانند نان، ماكارونی و ...  . 

  راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه : با پرسش يا نشان دادن تصاوير، توجّه دانش آموزان رابه اهميّت 
مصرف موادّ غذايی نشاسته دار مانند )نان، برنج، ماكارونی و...( همراه با غذاهای 

ديگر جلب كنيد. درس را با طرح اين سؤال شروع كنيد : 
     چرا هنگام خوردن صبحانه، پنير و كره را همراه با نان استفاده می كنيم ؟ 

       پاسخ دانش آموزان می تواند اين باشد : چون خوشمزه تر است و يا ما را بهتر 
سير می كند و... . 

         در ادامه، از آن ها بپرسيد: 
    چرا خورشت، كوكو يا... را همراه با برنج يا نان استفاده می كنيم ؟

خوريم،  زودتر گرسنه می شويم يا وقتی كه از نان و برنج      اگر غذا را با نان و برنج ن
استفاده نكنيم ؟

        پـــاسخ های احتمالی دانش آموزان را بشنويد )اگـــر غذا را بدون نان و برنج 
بخوريم، زودتر گرسنه می شويم(.

        اكنون با علم به اين مسئله، از آنان بپرسيد: 
     اگر گرسنه باشيم، انرژی لازم برای انجام كار را داريم ؟ 

موزان پاسخ می دهند: خير.           دانش آ

نشاسته
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          سپس با جمع بندی پاسخ ها، به دانش آموزان توضيح دهيد كه در اين غذاها 
)نان، برنج، ماكارونی و...( ماده ای به نام »نشاسته« وجود دارد كه با مصرف آن ها، 

انرژی زيادی به بدن می رسد. 
 

    آزمایش کنید 
          وسايل و موادّ مورد نياز برای انجام آزمايش را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد 
تا با هدايت شما نشاسته موجود در سيب زمينی را مشاهد كنند. سپس آن را با 

نشاسته  ی خالص تطبيق دهيد.

  فعّالیّت پیشنهادی 
          برای نشان دادن نشاسته ی برنج و ماكارونی، از لعاب آن ها  استفاده كنيد. 

 
  گفت و گو کنید

  -   از گروه های دانش آموزی بخواهيد مطالبی را در خصوص سؤالات مطرح شده 
تهيّه كنند و به كلاس بياورند.

- غذای تهيّه شده از نشاسته ی خالص را نام ببرند. 
- برای پاسخ به سؤال 2 می توانيد در آشپزخانه ی مدرسه غذای مورد نظر را تهيّه 

كنيد.
- همراه با نام غذا، جزء  نشاسته دار را مشخص كنند.

- در مورد ضرر موادّ قندی در زمينه ی چاقی، مرض قند )ديابت( و پوسيدگی 
دندان ها گفت وگو كنند.
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هدف : دانش آموزان با غذاهايی كه دارای پروتئين اند، آشنا شوند. 
 مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط و چند نوع خوراكی مانند عدس، لوبيا، 

ماكارونی، چلوكباب و... .

  راهنمای تدریس 
       ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان درباره ی »موادّ 

نشاسته دار« از آن ها بپرسيد: 

    چه غذاهايی دارای نشاسته اند و به بدن انرژی می دهند ؟ 
صويری از غذايی مانند چلوكباب را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد           سپس ت

و بپرسيد: 

    چه بخشی از اين غذا نشاسته دارد ؟ 
        در ادامه توضيح دهيد گوشت هم ماده ای به نام »پروتئين« دارد كه برای رشد 
بدن لازم است. چند تصوير را به همين صورت و با پرسش های مشابه برای تثبيت 
مفهوم پروتئين، به دانش آموزان نشان دهيد. سپس اين نتيجه را روی تخته 
بنويسيد: »پروتئين در غذاهايی مانند گوشت، عدس، پنير و... وجود دارد كه همگی 

برای رشد بدن ضروری است.« 

  فعّالیّت پیشنهادی : 
          در مرحله ی بعد، جداولی را كه از قبل تهيّه كرده ايد، در بين گروه ها توزيع كنيد 

و از آن ها بخواهيد آن ها را كامل كنند.

پروتئین ها
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       سپس خوراكی ها را بين دو گروه تقسيم كنيد و از دانش آموزان بخواهيد آن ها 
را براساس منبع تهيّه ی آن ها، به پروتئين های گياهی و حيوانی طبقه بندی كنند 

و فهرست آن ها را در جدولی مانند نمونه كه بر روی تخته كشيده ايد، بنويسند . 

       سپس با جمع بندی مطالب جدول، توضيح دهيد كه پروتئين ها،  هم در غذاهای 
گياهی و هم در غذاهای جانوری، وجود دارند.

       در ادامه، از دانش آموزان بخواهيد متن را بخوانند.

  بررسی کنید  
        در اين قسمت، دانش آموزان بايد غذاهايی را كه در يك روز مصرف كرده  و حاوی 

پروتئين اند،  نام ببرند.

  فعّالیّت )سبز کردن دانه ها(
       اين فعّاليّت در صورت امكان در مدرسه انجام شود. در غير اين صورت، هر 

دانش آموز آن را تهيّه كند و نتيجه را به كلاس ارائه دهد. 

ماده  ی ضروری غذا 
نام غذا

پروتئيننشاسته

مرغ پلو
عدس پلو

نان و تخم مرغ

ماده  ی ضروری غذا 
نام غذا

پروتئيننشاسته

ماهی پلو
لوبيا پلو

نان و پنير

پروتئين های حيوانی پروتئين های گياهی 
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هدف : دانش آموزن با غذاهايی كه دارای چربی اند، آشنا شوند . 
 مواد و وسايل مورد نياز : چربی های جانوری )كره، خامه( و گياهی )روغن مايع كه 

در بطری و دارای بر چسب باشد ( .

  راهنمای تدریس 
          ايجاد انگيزه : دانش آموزان را به دو گروه تقسيم كنيد. سپس موادّ را در اختيار 
هرگروه قرار دهيد و از آنان بخواهيد درباره ی موارد مصرف و منبع آن  موادّ در گروه 
گفت وگو كنند و نتايج بحث را به كلاس ارائه دهند  )با توجّه دادن به بر چسب ها 

آن ها را راهنمايی كنيد(. 
       پاسخ های احتمالی دانش آموزان: كره وخامه را در صبحانه می خوريم. روغن ها را 
روی سالاد می ريزيم. با استفاده از روغن، غذا درست می كنيم و سيب زمينی سرخ 

می كنيم، روغن را روی برنج می ريزيم و... .
        گزارش دانش آموزان را جمع بندی كنيد و توضيح دهيد كه هر يك از اين موادّ 
دارای چربی اند. چربی ها گروه ديگری ازموادّ غذايی اند كه بدن به آن ها نياز دارد. 

چربی در غذاهای ديگری مانند گردو، بادام ، ماهی و... وجود دارد. 
موزان بپرسيد :          سپس از دانش آ

    چرا پوست بدن نرم و لطيف است ؟ 
        پاسخ های احتمالی دانش آموزان: چون كرم می ماليم.

         از همين پاسخ استفاده كنيد و درباره ی »اهميّت چربی برای نرم بودن پوست« 
گوييد چربی ای كه می خوريم، باعث نرم شدن پوست بدنمان می  توضيح دهيد و ب
شود. سپس با مشاهده ی قسمت هايی از بدن، به نتيجه ی فوق برسيد. در ادامه، 

چربی ها )لیپیدها(



53

توضيح دهيد كه چربی ها علاوه بر نرم كردن پوست، در بدن نيز توليد انرژی 
می كنند.

        سپس تصاويری از افراد چاق را روی تخته نصب كنيد و از گروه ها بخواهيد 
درباره ی سؤالات زير پاسخ های خود را به كلاس اعلام كنند. 

     اين فرد چرا چاق است ؟ 
     خوردن چه غذاهايی ما را بيش تر چاق می كند ؟ 

    آيا ورزش به ما كمك می كند ؟ 
         پاسخ های دانش آموزان را جمع بندی كنيد و توضيح دهيد كه خوردن بيش از 
حدّ چربی ها و نداشتن تحرک كافی باعث جمع شدن چربی در بدن می شود و ما را 

چاق می كند. 
         از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و نام خوراكی هايی را كه در 

تصوير آمده است، بگويند. 

  گزارش دهید 
       - دانش آموزان بايد با توجّه به برچسب های روی روغن هايی كه در منزل استفاده 

می كنند ، منبع آن ها را به كلاس گزارش دهند . 
       - توجه دانش آموزان را به اين مطلب كه »مصرف بالای چربی، احتمال ابتلا 
به چربی خون را در افراد  افزايش می دهد«، جلب كنيد و از آنان بخواهيد نكات 

بهداشتی آن را با توجه به حفظ سلامتی، به كلاس ارائه دهند.
      نكات بهداشتی: استفاده ی كم تر از غذاهای چرب، فعّاليّت و ورزش، استفاده  از 

چربی های گياهی و... .(
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 هدف : دانش آموزان با گروه ديگری از موادّ غذايی به نام ويتامين ها آشنا شوند.  
مواد و وسايل مورد نياز : تصاويری از ميوه ها، سبزيجات و... 

  راهنمای تدریس 
       ايجاد انگيزه : با معرفی ميوه ها و سبزی ها به دانش آموزان، بگوييد كه امروز 
می خواهيم با ماده ی غذايی ديگری كه بيش تر در اين نوع غذاها وجود دارد، آشنا 

شويم .
      از دانش آموزان بپرسيد:

   درباره ی ويتامين ها چه می دانيد ؟ 
      سپس از آن ها بپرسيد : 

  وقتی سرما می خوريد،  مصرف چه ميوه ای به بهبودی شما كمك می كند ؟ 
   هنگامی كه به چشم پزشك مراجعه می كنيد، مصرف چه ميوه ای را به شما 

پيشنهاد می كند ؟ 
       پس از شنيدن پاسخ های دانش آموزان، پاسخ های صحيح  را روی تخته 

بنويسيد . 
         پس از جمع بندی مطالب، برای دانش آموزان توضيح دهيد كه يكی ديگر از 
موادّ ضروری در غذاها كه بايد به بدن برسد، »ويتامين ها« هستند كه برای رشد و 
سلامتی بدن بسيار لازم اند. ويتامين ها انواع مختلفی دارند كه مصرف همه ی آن 

ها برای بدن ضروری است . 
          از دانش آموزان بخواهيد متن را رو خوانی كنند و موادّ غذايی موجود در تصوير را 
نام ببرند. سپس با بررسی جدول، نام غذاهايی را كه حاوی تمام ويتامين های مورد 

نياز بدن است، بگويند و آن را بنويسند.

ويتامین ها
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هدف : دانش آموزان با موادّ معدنی آشنا شوند و غذاهايی را كه حاوی اين موادّ 
هستند،  بشناسند. 

مواد و وسايل مورد نياز : نمك يددار و معمولی از يك مارک، پاكت شير يا ماست كه 
حاوی بر چسب تركيبات باشد. 

  راهنمای تدریس
        ايجاد انگيزه : با نشان دادن نام نمك های معمولی و يددار از دانش آموزان 

بپرسيد:
  تفاوت اين دو در چيست ؟ 

  نمك يد دار چه چيزی بيش تر دارد ؟  
        سپس توضيح دهيد كه علتّ افزايش يد به نمك ها، نقش مهّم آن در رشد و 
سلامتی بدن است كه بايد روزانه مصرف شود. دراين زمان، واژه ی يد را روی تخته 

به عنوان يك ماده ی غذايی جديد و ضروری بنويسيد.
  پس از آن، پاكت شير را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد و بخواهيد با خواندن 
تركيبات غذايی روی پاكت شير، بگويند كه با كدام يك از آن ها تاكنون آشنا 

شده اند؟ و با كدام يك آشنا نشده اند؟
          پاسخ های دانش آموزان را به صورت تفكيك شده )موادّی كه از قبل می دانستند 
و موادّی كه جديد با آن آشنا شدند( روی تخته بنويسيد و توضيح دهيد كه موادّی 

مانند كلسيم جزء موادّ غذايی است كه بايد به بدن برسد.

موادّ معـدنی
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          با استفاده از جدول كتاب با ذكر چند ماده ی معدنی ديگر مانند آهن وفسفر 
توضيح دهيد كه همه ی   اين ها گروهی ديگر از موادّ غذايی ضروری برای بدن اند كه 

»موادّ معدنی« ناميده می شوند. 
         اين موادّ برای سلامتی بدن بسيار مهّم اند كه در غذاهايی مانند گوشت، 
سبزيجات، شير، آب و نمك به مقدار كافی وجود دارند. در ادامه بگوييد كه مصرف 
كم آن ها بيماری های بسيار خطرناک برای ما ايجاد   می كند. هم چنين تصاويری 
از بيماری هايی كـــه در اثر كمبود موادّ معدنی در بدن ايجاد شده است )مثل 
راشيتيسم، گواتر وكم خونی( را به  دانش آموزان نشان دهيد، تا با اهميّت خوردن 

موادّ معدنی برای سلامتی بدن آشنا شوند.
        سپس از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و تصوير را توضيح دهند. 

  گفت وگو کنید 
 - هر دانش آموز با آوردن بر چسب موادّ غذايی مختلف به كلاس، موادّ غذايی 

ضروری آن ها را به بحث و گفت وگو  بگذارد. 
- جهت آگاهی از موادّ غذايی ضروری كه در يك روز مصرف می كنند، لازم است نام 

غذاهای مصرف شده در يك روز را بنويسند و درباره ی آن گفت و گو كنند.
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هدف : دانش  آموزان با اهميّت مصرف آب برای بدن آشنا شوند . 
 از هر يك از دانش  آموزان بخواهيد متن را بخوانند و درباره  ی آن توضيح دهند.            
سپس نياز بدن به آب را به  نياز گياه به آب تشبيه كنيد و اهميّت مصرف و رعايت 

نكات بهداشتی به هنگام استفاده از آب را توضيح دهيد.

  فکر کنید 
        با اين پرسش دانش آموزان را هدايت كنيد به اين كه با عرق كردن علاوه بر 
آب ، مواد ديگری مانند نمك از بدن خارج شده، باعث شوره يا سفيدک زدن لباس 
می شود . در همين جا لازم است دانش آموزان را به رعايت نكات بهداشتی جهت 

جلوگيری از حساسيت و بوی بدن هدايت كنيد . 

آب
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فصل دوم: 
مواد  
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هر  دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد: هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی ـ یادگیری این درس، 

- با مشاهده ی محيط اطراف، به تعريف ماده پی ببرد.
- دو راه برای پيشگيری از زنگ آهن بيان كند . - با مشاهده ی محيط اطراف، نمونه هايی از زنگ آهن را نام ببرد . - با مشاهده ی محيط اطراف، برای انواع حالت های ماده مثال بزند . - پديده ی زنگ زدن آهن  را توضيح دهد  . - درباره ی منابع و كاربرد موادّ اطلاعات جمع آوری كند و گزارش دهد . - حجم  اجسام را مقايسه كند . - كاربرد  فلزها و نافلزها را در زندگی روزمره بيان كند . - موادّ را به دو گروه طبيعی و مصنوعی طبقه بندی كند . -  موادّ را به دو گروه فلز و نا فلز طبقه بندی كند.- حالت های ماده را تعريف كند و برای هريك مثال بزند. - به مفهوم ويژگی های ماده )جرم و حجم( پی ببرد . - با استفاده از ترازو، جرم موادّ را اندازه گيری كند . -  ماده را تعريف كند. 

- با شركت در فعّاليّت های گروهی، روحيه ی همكاری در وی تقويت شود . - در كارگروهی احساس مسئوليت كند . - در حفظ و نگه داری صحيح موادّ و وسايل بكوشد . - هنگام انجام كار، نكات ايمنی را رعايت كند . - حسّ كنجكاوی و پرسشگری در وی تقويت شود .  - نسبت به موادّ و محيط پيرامون خود حساس شود . 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها
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هدف : دانش آموزان با مفهوم ماده آشنا شوند. 
 مواد و وسايل مورد نياز : گل، ميوه، خط كش، آب، عطر و وسايل مشابه ديگر و 

كيسه ی پلاستيكی.

  راهنمای تدریس 
           ايجاد انگيزه : وسايل را در اختيار هر يك از گروه های دانش آموزی قرار دهيد و 

از آن ها بخواهيد به سؤالات زير پاسخ دهند:
  از بين وسايلی كه می بينيد، بوی كدام يك را می توانيد احساس كنيد؟

  ميوه و آب را بچشيد و آن دو را با هم مقايسه كنيد؟
   آيا همه ی آن ها را می توانيد لمس كنيد؟

         سپس با جمع بندی نظر دانش آموزان، ماده را تعريف كنيد . 

  فعّالیّت پیشنهادی  
           چند ماده را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد و از  آن ها بخواهيد با توجه به 

ويژگی های هر يك، جدولی را كه بر روی تخته كشيده ايد، كامل كنند.
          در مورد عطر دقّت كنيد. عطر را ابتدا در هوا بيفشانيد و سپس نتيجه را به 
جدول منتقل كرده. در نهايت، جمع بندی كنيد  كه از راه های مختلف می توان به 

وجود موادّ مختلف پی برد. 

 

   

ماده چیست؟ 

مزه ی آن را احساس می كنمبوی آن را احساس می كنملمس می كنممی بينم

پرتقال
گل
آب

خط كش
عطر
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    فکر کنید
        با پاسخ به پرسش »فكر كنيد« دانش آموزان به اين مفهوم می رسند كه وقتی 
بوی چيزی را احساس می كنند، حتماً در محيط اطراف آن ها آن ماده وجود دارد . 

  مشاهده کنید
         در ابتدا هر يك از دانش آموزان دهانه ی كيسه ی پلاستيكی را كه همراه دارند، 
باز كرده، سپس دهانه ی آن  را ببندند و هوای جمع شده در كيسه ی پلاستيكی را 
مشاهده كنند. به آن ها توضيح دهيد كه هوا ماده است و با تكرار آزمايش، به آن ها 
نشان دهيد كه هوا همه جا هست و قابل جمع آوری است و مانند آب رنگ، بو و 
مزه ندارد و می توانيم با حركت دست وجود آن را روی پوست خود احساس كنيم. 

  فکر کنید
          با توجّه به اين كه هوا در همه جا وجود دارد، دانش آموزان می توانند پرسش 

»فكر كنيد« را پاسخ دهند .
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هدف : دانش آموزان با حالت های ماده )جامد، مايع و گاز( آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز :  وسايلی كه در هر آزمايش به آن اشاره شده است. 

  راهنمای تدریس 
          ايجاد انگيزه : باتوجّه به دانسته های قبلی آنان در مورد حالت های ماده در دوره ی 

ابتدايی، با انجام آزمايش ها به تعريف علمی تجربی حالت های ماده بپردازيد. 

 

هدف : دانش آموزان با مفهوم »حجم ماده« آشنا شوند. 
 مواد و وسايل مورد نياز : از جلسه ی قبل، از دانش آموزان بخواهيد وسايلی را كه در 

متن آورده شده است، به كلاس بياورند. 

  راهنمای تدریس 
       ايجاد انگيزه : وسايل مشاهده كنيد در متن را در اختيار هر يك از گروه های 
دانش آموزی قرار دهيد و با نظارت و كنترل خود، آن ها را در جهت انجام آزمايش 
راهنمايی كنيد تا به نتيجه ی صحيح برسند. )قطعات سنگ هايی را كه به گروه ها 
می دهيد، به گونه ای انتخاب كنيد كه نسبت به اندازه ی آب ليوان، بالا آمدن سطح 

آب برای دانش آموزان مشهود باشد.(
        نتيجه را از دانش آموزان بپرسيد و روی تخته بنويسيد كه وقتی سنگ ها را در 

آب می اندازيم، آب در ليوان بالا می آيد. 
           سپس از هر گروه بپرسيد:

    با قرار دادن كدام سنگ آب در ليوان بيش تر بالا می آيد ؟ 
  آيا اين سنگ از بقيه ی سنگ ها بزرگ تر است ؟ 

         پس از آن، نتيجه بگيريد كه هر چه  قدر اندازه ی سنگ بزرگ تر باشد، در آب 

مادّه سه حالت دارد

مادّه حجم دارد
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جای بيش تری می گيرد و آب بيش تر بالا می آيد به عبارت ديگر، سنگی كه بزرگ تر 
است، حجم بيش تری دارد. 

         سپس از آن ها بخواهيد سنگ ها را به ترتيب حجم، از بزرگ تا كوچك به شما 
نشان دهند. در مرحله ی بعد، مفهوم حجم را با وسايل مختلفی كه در اختيار 
آن ها می گذاريم )مانند وسايل داخل هر تصوير( برای دانش آموزان تعميم دهيد. 
می توانيد از مثال های ديگر مانند كيفی كه حجم بيش تری دارد، در جا ميزی جا 

نمی گيرد و... استفاده كنيد. 

   فکر کنید
          پس از اطمينان از يــادگيری مفهوم حجم، از دانش آموزان بخواهيد دو ماده 
را نام ببرند كه به نظر آن ها حجم خيلی كوچك و حجم خيلی بزرگ دارد. پاسخ 
اين سؤال فقط به ذهنيت هر يك از دانش آموزان بستگی دارد. ممكن است  يكی از 
آن ها، پاک كن و خانه را مقايسه كند و ديگری،  مداد را با قطار يا هر چيز ديگر. هدف 
اين است كه با مقايسه ی ذهنی درباره ی حجم موادّ مختلف، به مفهوم حجم برسند 

و درباره ی آن ها با يك ديگر صحبت كنند . 

  آزمایش کنید
           برای انجام آزمايش، ليوان ها را شماره گذاری كنيد و وسايل مورد نظر را در 
اختيار گروه ها قرار دهيد. قبل از انجام آزمايش، از گروه ها بخواهيد سؤال مورد 
نظر را پاسخ دهند و دليل انتخاب خود را بگويند. سپس آزمايش را انجام دهند و 
با توجه به آن  چه مشاهده می كنند، به سؤال مورد نظر پاسخ دهند. در صورتی كه 
دانش آموزان پاسخ دهند چای در ليوان لبريز می شود و اين ليوان مناسب نيست، 
بايد ليوان ديگری را انتخاب كنيم كه جا برای اضافه كردن شكر داشته باشد. آن ها 

را تشويق كنيد و از آن ها بپرسيد: 
     چرا بايد جا برای شكر در نظر گرفته شود؟

      دانش آموزان بايد پاسخ دهند: “زيرا شكر حجم دارد.”   
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هدف : دانش  آموزان با مفهوم جرم آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز : ترازو،كتاب، پاكن و چند وسيله كه در اطراف دانش آموزان 

است.

  راهنمای تدریس 
           ايجاد انگيزه : از وسايل روزمره در زندگی دانش آموزان استفاده كنيد و بخواهيد 
هر يك را در دست بگيرند و سنگينی    ای را كه از آن  ها احساس می  كنند، مقايسه 
كنند و بگويند كه كدام يك سنگين  تر است. سپس دو  نمونه از يك نوع شی   را كه 
اندازه  ی متفاوت دارد در اختيار آن  ها بگذاريد و بخواهيد سنگينی آن  ها را مقايسه 

كنند.
       پس از اعلام نتيجه، به آن  ها توضيح دهيد آن كه سنگين  تر است از ماده  ی 

بيش  تری برای درست كردنش استفاده شده است؛ يعنی، جرم بيش  تری دارد.
          با تكرار مشاهده  ی فوق در وسايل مختلف، مفهوم برای آن  ها تفهيم می  شود كه 
هر چه مقدار ماده ای كه برای  درست كردن يك وسيله استفاده می  شود بيش  تر 

باشد، جرم آن بيش  تر است. 
            با توجّه به پيش دانسته  ی قبلی در درس رياضی، از آن  ها بپرسيد:  

   چه وسيله  ای برای اندازه  گيری سنگينی اجسام می شناسند،  نام آن را بگويند.
         سپس ترازوهای مختلفی را كه در درس آمده است، به آن  ها نشان دهيد تا 
درباره  ی كاربرد آن  ها در كلاس گفت  وگو كنند و به اين نتيجه برسند كه برای 

اندازه  گيری جرم هر وسيله، ترازوی مناسب لازم است. 
           در نهايت، ترازويی را در اختيار هر گروه بگذاريد و بخواهيد جرم وسايل مختلف 
را اندازه  گيری كنند و مانند نمونه  ی كتاب، جدولی را در دفتر خود رسم كرده، نتيجه 

را اعلام كنند.

مادّه جرم دارد
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فلزها و نافلزها
هدف : دانش آموزان با مفهوم فلز و نافلز آشنا شوند. 

مواد و سايل مورد نياز: كليد يا ميخ،  دستمال، خط  كش فلزی، چوبی، پاک  كن، 
ليوان، مداد، انگشتر و...

 
  راهنمای تدریس 

        ايجاد انگيزه : در ابتدا سه ماده مانند كليد، ميخ و دستمال را در اختيار هر گروه 
قرار دهيد و بخواهيد آن ها را براساس جنس به دو گروه تقسيم كنند و در جدولی 

مانند نمونه بنويسند. 
 

          اگر دانش  آموزان اشتباه عمل كردند، كليد و دستمال را در گروه  های جداگانه 
قرار دهيد و از آن  ها بخواهيد با مقايسه و شباهت جنس، ميخ را در يكی  از دو گروه 

قرار دهند.
         سپس ستون  های فلز و نافلز را به آن  ها معرفی كرده، جدول را مطابق نمونه 

كامل كنيد. آن  گاه خط كش فلزی را در اختيار آن  ها بگذاريد و از آن  ها بپرسيد: 
   آيا اين خط كش“فلز است يا نافلز؟” 

دستمالكليد
..................ميخ

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

نافلزفلز

دستمالكليد
ميخ
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         در مرحله  ی بعد ليوان، پاک  كن، مداد و... را در اختيار آن  ها بگذاريد و بخواهيد 
آن  ها را به گروه فلز و نافلز گروه  بندی كنند.

         در نهايت، به آن  ها توضيح دهيد كه می  توان موادّ را به دو گروه فلز و نافلز تقسيم 
كرد. 

         از دانش  آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره  ی تصاوير  توضيح دهند.

هدف: دانش  آموزان با ويژگی  های فلزها و نافلزها آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز: ورق  آهن، يك قطعه چوب، سنباده، چكش، چراغ الكلی، 

خط  كش فلزی، مداد، سينی فلزی و... .

    راهنمای تدریس
         ايجادانگيزه: از دانش  آموزان بخواهيد چند ماده  ی فلز و نافلز را نام ببرند. سپس 
جدولی مانند نمونه روی تخته رسم كنيد. آزمايش  ها را مطابق دستورالعمل در 
كتاب انجام دهيد. سپس در هر مرحله   از آزمايش، براساس مشاهدات دانش  آموزان، 

جدول را كامل كنيد.
 

ويژگی  های فلزها و نافلزها

نافلزفلز
چوب گرما را منتقل نمی كند )گرم نمی  شود(ورقه  ی آهنی  گرما را منتقل می كند     )گرم می  شود( 

چوب با  ضربه  شكل نمی گيردورقه  ی آهنی  با ضربه  شكل می گيرد 
چوب با سمباده براق نمی شودورقه  ی آهنی  با سمباده براق می شود 
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      به دانش  آموزان توضيح دهيد كه  موادّی مانند ورقه  ی آهنی، ميخ كه اين 
ويژگی  ها را دارند، “فلزند” و موادّی مانند چوب كه اين ويژگی  ها را دارند، “نافلز”ند.

       سپس خط  كش فلزی و مداد را در اختيار گروه  های دانش  آموزی قرار دهيد و از 
آن  ها بخواهيد به سؤالات زير پاسخ دهند:  

    آيا خط    كش با ضربه شكل می  گيرد؟ 
     آيا مداد با ضربه شكل می  گيرد؟ 

     كدام يك گرما را منتقل می  كند؟ 
        پاسخ صحيح دانش  آموزان نشان  دهنده  ی تفهيم كامل موضوع است؛ زيرا آن  ها 

می  توانند با  مشاهده ی يك نمونه، ويژگی های آن را پيش  بينی كنند. 
         نکته: موادّی در گروه فلزها قرار می  گيرند كه هر سه ويژگی خاصّ فلزات را 
داشته باشند؛ برای مثال، شيشه گـــرما را منتقل می  كند اما به دليل آن كه 

شكننده است و جلاپذير نيست جزء گـــروه نافلزها قرار می  گيرد. 
      در پايان، از دانش  آموزان بخواهيد متن را رو خوانی كنند.  سپس برای آن  ها 
توضيح دهيد كه فلزات انـــواع مختلف دارند و با نشان دادن اشيا آورده شده به 

كلاس نوع )آهن، مس، آلومينيوم، طلا، نقره بودن( آن  ها را مشخص كنيد. 

    فکر کنید
      با پاسخ به سؤال  های “فكر كنيد” دانش  آموزان را به كاربرد فلزها در زندگی 

هدايت كنيد.  
 - سؤال اوّل را با توجّه به شكل  پذير بودن فلزها )برای مثال: بدنه  ی اتومبيل  ها، 

وسايل فلزی ماشين  ها و ابزار( توضيح دهيد. 
  -   سؤال دوم را در رابطه با عدم انتقال گرما توسط نافلزها توضيح دهيد. 
  -  سؤال سوم را به دليل جلا پذيری و شكل پذيری فلزها توضيح دهيد . 
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هدف : دانش آموزان با مفهوم زنگ آهن و راه جلوگيری از آن آشنا شوند . 
مواد و وسايل مورد نياز : ميخ زنگ زده ، ميخ سالم و سنباده ) از چند هفته قبل، 

ميخی را در ظرف آبی قرار دهيد تا سطح ميخ كاملًا پوشيده از زنگ آهن شود(.

    راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : با نشان دادن ميخ زنگ زده و ميخ سالم به دانش آموزان، از آن ها 

بپرسيد: 
      چه تفاوت هايی را در اين دو ميخ می بينيد؟ 

         پاسخ های احتمالی دانش آموزان : رنگ ميخ، براق بودن، پوسته پوسته بودن 
ميخ و ... .

          سپس با جمع آوری پاسخ ها مجداً از آن ها بپرسيد: 
      فكر می كنيد چرا اين ميخ زنگ زده به اين  صورت در آمده است؟ 

         پاسخ ها را بشنويد. آن گاه برای دانش آموزان توضيح دهيد كه اين ميخ در محلّ 
مرطوب نگهداری شده و پس از گذشت چند هفته، به اين صورت در آمده است . پس 
از آن توضيح دهيد كه به اين لايه ی  قهوه ای رنگ كه روی ميخ تشكيل شده است، 
“زنگ آهن” می گويند. بعد توجّه دانش آموزان  را به محيط كلاس جلب كنيد و از 
آن ها بخواهيد نمونه هايی از  زنگ آهن را كه مشاهده می كنند،   نشان دهند. ميخ 
زنگ زده را در اختيار دانش آموزان بگذاريد و از آن ها بخواهيد لايه ی زنگ زده شده 
را با استفاده از سنباده جدا كنند و لايه ی براق را در زير آن مشاهده كنند. پس از آن، 
هر يك، نمونه ای از ميخ زنگ زده را تهيه كنند و سنباده و مراحل كار و مشاهده ی 
خود را به كلاس توضيح دهند و به اين نتيجه برسند كه می توانند با كمك سنباده، 

زنگ آهن را از بين ببرند. سپس از آن ها سؤال كنيد : 

زنگ زدن
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     چرا در ساختمان ها، درها را رنگ می زنند ؟
     چرا ماشين ها و ديگر وسايل آهنی را رنگ می زنند ؟

          با جمع آوری پاسخ ها توضيح دهيد كه يكی از راه های جلوگيری از زنگ زدن 
آهن، اين است كه آن را رنگ بزنند . 

         در پايان، از دانش آموزان بخواهيد متن را بخوانند. 

     فکر کنید
         با پاسخ به اين سؤال، توجّه دانش آموزان را به فلزهايی كه در محيط زندگی شان 

وجود دارد )اعم از وسايل آشپزخانه، ابزار كار، درها و سيم ها( جلب كنيد. 

     فعّالیّت پیشنهادی  
             دانش آموزان فهرستی از ابزار كار خود را كه از جنس فلز است، تهيّه كنند و 
بگويند برای محافظت از زنگ زدن آن ها، چه راه هايی را پيشنهاد می دهند. سپس 

درباره ی آن در كلاس گفت وگو كنند.
             پاسخ های احتمالی دانش آموزان: دور نگه داشتن از رطوبت، نگهداری در 

جعبه های مخصوص ابزار، سالم نگه داشتن آن ها.
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هدف : دانش آموزان با منابع تهيّه ی موادّ طبيعی و مصنوعی آشنا شوند . 
مواد و وسايل مورد نياز : پنبه ، پشم، نخ، نفت، چوب، فلز ، چسب ، رنگ و تصاويری 

از كارخانه  های توليد موادّ. 

    راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : از پيش دانسته های دانش آموزان در سال های گذشته استفاده 
كنيد و با در اختيار گذاشتن موادّی مانند پنبه، پشم، چوب، فلز و پارچه های نخی 

از آن ها بپرسيد: 
    آيا می دانيد آن ها از كجا به دست  می آيند؟ 

         پاسخ های دانش آموزان را روی تخته ی كلاس بنويسيد. در صورتی كه پاسخ ها 
كامل نبود، آن ها را با نشان دادن تصاوير مناسب به منابع توليد موادّ چوبی، فلزی، 
پارچه های نخی، پنبه ای، پشمی و... هدايت كنيد و به آن ها توضيح دهيد به موادّی 
كه از طبيعت مانند پنبه، چوب، فلز و ... به دست می آيد، “موادّ طبيعی” می گوييم.          

    فکر کنید            
          با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان با موادّی كه از منابع طبيعی به دست 

 می آيند، آشنا می شوند.  سپس با نشان دادن چسب و رنگ از آن ها بپرسيد:
      آيا چسب و رنگ نيز از طبيعت به دست  می آيد؟ 
      آيا می دانيد چسب و رنگ چگونه تهيه می شود؟ 

          به آن ها توضيح دهيد به موادّی مانند چسب و رنگ كه از طبيعت به دست 
نمی آيد، “موادّ مصنوعی” می گويند. 

مواد  را از كجا به دست می آوريم؟ 
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          سپس از آن ها بخواهيد جدولی مانند نمونه در دفتر خود رسم كنند و فهرستی 
از موادّی را كه می شناسند، براساس منبع توليد آن ها تهيه كنند و در آن بنويسند. 

          از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كرده درباره ی تصاوير در كلاس 
گفت وگو كنند.

  فکر کنید                       
            با پاسخ به اين پرسش، دانش آموزان با منبع توليد برخی از موادّی كه در 

زندگی روزمره از آن استفاده می كنند، آشنا می شوند. 

موادّی كه از طبيعت به دست می آيند
)طبيعی(

موادّی كه از طبيعت به دست نمی آيند
)مصنوعی(
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فصل سوم :
 نور 
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هر دانش آموز به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

- به اهميّت نور خورشيد و سايه در زندگی پی ببرد و مثال بزند.-  كاربرد رنگ های تيره و روشن را در زندگی روزمره  بيان كند . - طرز تشكيل سايه را به طور عملی نشان دهد. - با اجسام شفاف، نيمه شفاف و كدر آشنا شود. - اهميّت نور مناسب را برای ديدن توضيح دهد . - منبع طبيعی نور و منابع مصنوعی نور را با ذكر مثال توضيح دهد . - اهميّت نور را برای ديدن توضيح دهد . 

- ضوابط كارگروهی را رعايت كند )مشورت كردن،   اجازه ی اظهار نظر دادن به - در فعّاليّت های گروهی با علاقه شركت كند. - در كارگروهی احساس مسئوليت كند .- به نقش رنگ ها در زندگی روزمره اهميّت دهد . - هنگام انجام فعّاليّت ها به ميزان نور توجّه كند . 
- روحيه ی كنجكاوی و پرسشگری در وی تقويت شود.  ديگران و ...(. 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها
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هدف : دانش آموزان با اهميّت  نور برای ديدن آشنا شوند . 
مواد و وسايل مورد نياز : يك جعبه كفش كه يك وجه متحرک دارد و دو روزنه ی 

برای ديدن در سطح بالايی آن تعبيه شده است، و انواع لامپ. 

  راهنمای تدریس
         ايجاد انگيزه : اشيايی را در جعبه قرار دهيد و از دانش آموزان بخواهيد از روزنه ی 
بالای جعبه بگويند كه در جعبه چه چيزی را می بينند. در مرتبه ی اوّل به دليل اين 
كه نوری وارد جعبه نمی شود، دانش آموزان اظهار می كنند كه چيزی نمی بينند . 
       وجه متحرک را كم كم در چند مرحله باز كنيد و در هر مرحله، از دانش آموزان 
بخواهيد چيزهايی را كه می بينند، نام ببرند. اين كار را ادامه دهيد  تا در نهايت كلّ 

وجه برداشته شود. در اين حالت، تمام اشيا به وضوح ديده می شوند.
        اكنون از دانش آموزان بپرسيد:

       آيا برای ديدن اشيا، نور لازم است ؟ 
      سپس برای آن ها توضيح دهيد كه ما وقتی می توانيم چيزی را ببينيم كه در 

محيط نور وجود داشته باشد. 
      پس از آن توجّه آن ها را به محيط اطراف جلب كنيد و بپرسيد:

        چه چيزهايی را در محيط می بينيد ؟ 
       چه چيزی محيط را روشن كرده است ؟ 

       در مرحله ی بعد، برای آن ها توضيح دهيد كه خورشيد مهّم ترين منبع نوری 
است كه در طبيعت وجود دارد و همه جا را روشن می كند . 

      آن گاه از آن ها بپرسيد:
      در هنگام شب، از چه وسايلی برای روشنايی استفاده می كنند؟

      فهرستی از اين وسايل تهيّه كنيد، روی تخته بنويسيد و به آنان توضيح دهيد 

نـور
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اين وسايل كه به وسيله ی انسان ساخته می شوند و نور توليد می كنند، منابع نور 
مصنوعی هستند. 

            پس از آن، از دانش آموزان بخواهيد متن را بخوانند و راجع به تصاوير در كلاس 
توضيح دهند.

  گفت وگو کنید  
           انواع لامپ ها را به دانش آموزان نشان دهيد و از آن ها بخواهيد درباره ی كاربرد 

هر يك از آن ها در  محلّ های مختلف، در كلاس گفت و گو كنند . 

هدف : دانش آموزان به اهميّت نور مناسب  به هنگام انجام كارها پی ببرند .
مواد و وسايل مورد نياز : چراغ مطالعه و تصاوير مرتبط.  

  راهنمای تدریس 
           ايجاد انگيزه : چراغ مطالعه را به ترتيب در اختيار تك تك دانش آموز قرار دهيد 
و به هر يك اجازه دهيد با تغيير مكان چراغ مطالعه، موقعيّت قرار گرفتن صحيح 

چراغ مطالعه را به شما اعلام كند. 
          در هر موقعيت از او بپرسيد: 

      آيا سايه ای روی صفحه ی كاغذ ايجاد شده است؟ 
         اجازه دهيد دانش آموزان هر يك با تغييرمكان چراغ مطالعه، خود به اين هدف 

برسند كه نور بايد از سمت چپ بتابد.
         پس از انجام اين آزمايش توسط هر يك از دانش آموزان، نتيجه ی مطلوب را 
روی تخته بنويسيد. »برای آن كه هنگام كار چشم خسته نشود، نور بايد از سمت 

نور مناسب
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چپ بتابد«. 
نکته : استثنا را در مورد دانش آموزانی كه چپ دست اند، بگوييد. 

           در ادامه از دانش آموزان بپرسيد:
     آيا هنگام مطالعه استفاده از نور شمع مناسب است؟ چرا ؟ 

     آيا نور كم باعث خستگی چشم می شود؟
     آيا می توانيد به نور خورشيد خيره شويد؟ 

نويسيد و توضيح دهيد كه نور كم و زياد به چشم آسيب            پاسخ ها را روی تخته ب
می رساند؛ بنابراين، برای انجام هر كاری به نور كافی نياز است . 

خواهيد متن درس را بخوانند و راجع به هر يك از تصاوير در            سپس از آن ها ب
كلاس گفت و گو كنند.

  فعّالیّت پیشنهادی  
          با توجّه به حرفه هايی كه دانش آموزان در مركز آموزش می بينند، نور مناسب 

را در رابطه با حرفه ی آن ها در كلاس به بحث و گفت و گو بگذاريد . 

  بررسی کنید
        پاسخ به اين سؤال، توجّه دانش آموزان را به اين نكته جلب می كند كه جهت 
تابش نور هنگام كار بايد به گونه ای باشد كه سايه برروی ميز كار نيفتد )برای افراد 

راست دست، نور بايد از سمت  چپ بتابد(. 
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هدف : دانش آموزان با جسم كدر ، شفاف و نيمه شفاف و چگونگی تشكيل سايه 
آشنا شوند.   

 مواد و وسايل مورد نياز : در جلسه ی قبل از گروه های دانش آموزی بخواهيد طلق، 
چراغ قوه ، نايلون ، شيشه ، مقوا و كاغذ پوستی به كلاس بياورند.  

  راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه: در ابتدا به دانش آموزان توضيح دهيد كه می خواهيم نور را به هر 
يك از وسايل بتابانيم و ببينيم نور از كدام يك بهتر عبور می كند. سپس وسايل را 
در اختيار هر گروه قرار دهيد و بخواهيد دو جدول مانند نمونه ی زير در دفتر خود 

رسم كنند  و با “بلی” و “خير” جدول را كامل كنند . 

    
     

       ابتدا از دانش آموزان بخواهيد با مشاهده ی هر يك از وسايل، حدس خود را در 
جدول بنويسند. سپس شما با نظارت بر صحت انجام آزمايش، از آن ها بخواهيد 
كه آزمايش را برای هر ماده انجام دهند و نتيجه را در جدول )مشاهد  ه ی گروه( 

بنويسند. آن گاه نتايج را با حدس اوليه ی خود مقايسه كنند. 
      نتايج را جمع بندی كنيد و توضيح دهيد به موادّی كه نور به خوبی از آن ها عبور 
می كند، “شفاف” و به موادّی كه نور به خوبی از آن ها عبور نمی كند، “نيمه شفاف” 

و به موادّی هم كه نور از آن ها عبور نمی كند، “كدر” می گويند.

سايه

      مشاهده ی گروه 
آيا نور را می بينمنام ماده

      حدس گروه
آيا نور را می بينمنام ماده
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  فعّالیّت پیشنهادی  
        از هر گروه بخواهيد جدولی مانند نمونه در دفتر خود رسم كند. سپس 
مجموعه ای از موادّ مختلف را در اختيار آن ها قرار دهيد و بخواهيد با انجام آزمايش 
تشخيص دهند كه كدام يك  كدر، نيمه شفاف  و شفاف هستند؟ آن گاه نام آن ها را  

در جدول بنويسند.

خواهيد متن را بخوانند و به سؤال های آن پاسخ دهند .  موزان ب           از دانش آ

  فکر کنید
       از دانش آموزان بخواهيد با توجه به محيط زندگی خود، يك ماده ی شفاف، نيمه 

شفاف و كدر نام ببرند. 

  گفت و گو کنید
          از دانش آموزان بخواهيد دربـــاره ی كاربرد هر يك از اجسام شفاف، نيمه شفاف 

و كدر در كلاس گفت و گو كنند. 
                                                                 

        در ادامه با توجّه به مفهوم جسم كدر طیّ انجام يك آزمايش، سايه ی تشكيل 
شده در پشت جسم كدر را به دانش آموزان نشان دهيد و توضيح دهيد كه وقتی 
نور از جسم كدر عبور نكند، در پشت آن، فضای تاريكی درست می شود كه به آن 

»سايه« می گويند. 
          سپس با توجّه دادن دانش آموزان به محيط اطراف، از آنان بخواهيد: 

      سايه های تشكيل شده را نشان دهند و علت تشكيل سايه را توضيح دهند.

شفافنيمه شفافكدر
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           آن گاه توجّه دانش آموزان را به تصاوير كتاب جلب كنيد و بخواهيد درباره ی 
تصاوير صحبت كنند.

   فکر کنید
          برای پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان را به مطالبی چون خشك كردن موادّ 
غذايی، نگهداری گياهان و خنكی سايه هدايت كنيد. البتّه پاسخ گويی به اين سؤال 

بستگی به تجربيات دانش آموزان دارد. 

   گفت و گو کنید            
         از دانش آموزان بخواهيد برای پاسخ به اين سؤالات، گزارشی تهيّه كرده، در 
كلاس درباره ی آن ها گفت و گو كنند )در توضيح پاسخ دوم حتماً اشاره شود كه بهتر 

است لباس های زير در آفتاب خشك شوند(. 
 

هدف : دانش آموزان با تأثير نور برای ديدن رنگ ها و كاربرد رنگ ها در زندگی روزمره 
آشنا شوند. 

مواد و وسايل مورد نياز : طلق های رنگی، آب رنگ، قلم مو و كاغذ سفيد. 

   راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه : از دانش آموزان بپرسيد:

     آيا می توانيد در اتاق تاريك رنگ وسايل را به خوبی تشخيص دهيد ؟
    چه چيزی به ما كمك می كند تا رنگ وسايل را به خوبی ببينيم ؟ 

     اگر نور نباشد، می توانيم رنگ ها را ببينيم ؟
نويسيد و نتيجه گيری كنيد كه نور برای ديدن           سؤال ها و پاسخ ها را روی تخته ب

رنگ ها لازم است.

رنگ ها
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  مشاهده کنید    
            با انجام اين تمرين، دانش آموزان با تأثير رنگ ها بر روی هم آشنا می شوند.  پس 

از انجام اين فعّاليّت، از آن ها بخواهيد: 
مونه های ديگری از كاربرد آن چه را مشاهده كرده اند، بيان كرده و در كلاس            ن
درباره ی آن ها گفت و گو كنند؛ مانند عينك آفتابی و شيشه های رنگی كه در 

ساختمان ها استفاده می شود. 

   فعّالیّت) رنگ بسازید(           
        وسايل و موادّ معرفی شده در فعّاليّت را در اختيار گروه های دانش آموزی قرار 
دهيد و فرصت دهيد آن ها مشاهده ی خود و نتيجه را پس از انجام فعّاليّت، ثبت 

كنند و به كلاس ارائه دهند. 
         سپس برای آن ها توضيح دهيد كه می توانيد از رنگ هايی كه در اختيار داريد، 
رنگ هايی جديد درست كنيد و از آن ها در رنگ آميزی وسايل در حرفه های 

مختلف استفاده كنيد. 

   آزمایش کنید 
        ابتدا سؤالاتی از پيش دانسته های دانش آموزان در مبحث »انرژی« بپرسيد؛ 

مثلًا: 
      لامپ روشن چه نوع انرژی ای دارد؟ 
     آيا نور می تواند گرما هم توليد كند؟ 

            برای انجام آزمايش، لازم است دانش آموزان گرمای پارچه ها را به طور هم زمان 
قبل و بعد از جذب نور چراغ مطالعه احساس كنند. سپس از آن ها بپرسيد: 

     چه چيزی باعث گرم شدن پارچه ها شده است ؟ 
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     آيا گرمايی كه احساس می كنيد، در دو پارچه يكسان است ؟ 
     كدام پارچه بيش تر گرم شده است ؟ 

            پس از جمع آوری نظر دانش آموزان، موضوع را اين گونه مطرح كنيد كه نور در 
پارچه ها جذب شده و آن ها را گرم كرده است. پارچه ای كه سياه است نور را بيش 
تر جذب كرده و گرم تر شده است؛ بر همين اساس، رنگ های تيره و روشن را نيز 

تعريف كنيد.

    فکر کنید    
         دانش آموزان با پاسخ به پرسش ها به اين نتيجه می رسند كه چون رنگ روشن 
نور را كم تر جــذب می كند در تابستان بايد از لباس هايی با رنگ های روشن استفاده 
كنند. هم چنين، نمونه هايی از رنگ های تيره را كه در زندگی روزمره كاربرد دارد، 
بيان می كنند؛ مانند استفاده از لباس های تيره در زمستان، شيشه ی پنجره ها، 

سرعت گيرها، سطل زباله ها و... . 
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فصل چهارم : 
اندام های حرکتی  
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فصل چهارم : 
اندام های حرکتی  

دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، هر 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- نكات بهداشتی و ايمنی را به هنگام انجام فعّاليّت برای حفظ سلامتی دستگاه حركتی - اهميّت و كار ماهيچه ها را توضيح دهد. - قسمت های مختلف اسكلت را از روی تصوير يا مدل شناسايی و نام گذاری كند. - اهميّت و كار اسكلت انسان را توضيح دهد .
 - برای حفظ سلامتی دستگاه حركتی خود، هنگام انجام فعّاليّت ها نكات بهداشتی و خود بيان كند.

- برای حفظ سلامتی اندام های حركتی خود، ورزش و تغذيه ی مناسب را رعايت كند.ايمنی را رعايت كند.

- در فعّاليّت های گروهی با علاقه شركت كند.- در كار گروهی احساس مسئوليت كند.- به شناخت قسمت های )دستگاه های( مختلف بدن علاقه نشان دهد.- با ورزش و تغذيه ی مناسب در حفظ سلامت خود كوشا باشد . 
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هدف : دانش آموزان با نقش اسكلت در بدن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : مولاژ و پوستر، اسكلت بدن، تصاويری از جانوران مهره دار 

همراه با اسكلت آن ها

  راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان درباره ی مبحث 
»مهره داران«، توجه آن ها را به اين مسئله جلب كنيد كه انسان نيز جزء گروه مهره 

داران است. 
          با نشان دادن تصاويری از اسكلت حيوانات مهره دار، از آن ها بپرسيد : 

     بدن آنان از چه چيزی ساخته شده است؟ 
     چه چيزی بدن آن ها را محكم نگه می دارد؟ 

          سپس از آن ها بپرسيد : 
      به نظر شما، انسان جزء مهره داران است؟ چرا؟ 

        دليل پاسخ دانش آموزان را در كلاس به بحث بگذاريد و سپس با نشان دادن 
مولاژ و پوستر اسكلت بدن انسان، به آن ها توضيح دهيد كــه بدن ما نيز از اسكلت 
ساخته شده است. اسكلت بــه  بدن مــا شكل می دهد و بدن را محكم نگه می 

دارد.
خواهيد كه جايگاه مغز، قلب و شش ها را در بدن خود نشان           سپس از آن ها ب

دهند و با لمس كردن محل های مربوط در هر قسمت، از آن ها بپرسيد: 
     چه چيزی را احساس می كنيد؟ 

     آيا استخوان ها از آن ها محافظت می كنند؟ 
        آن گاه با نشان دادن مولاژ و تصاوير مربوط به آن ها، اجازه دهيد تا به اين نتيجه 

برسند كه »مغز، قلب و شش ها توسط استخوان ها محافظت می شوند«. 
        در نهايت، با نشان دادن اسكلت بدن توضيح دهيد كه اسكلت بدن از قسمت های 

استخوان های بدن
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شکل استخوان ها

مختلفی )چون استخوان ها، غضروف ها و مفصل ها( تشكيل شده است.
خواهيد متن درس را روخوانی كنند.  موزان ب            سپس از دانش آ

هدف: دانش آموزان با شكل های مختلف استخوان ها در بدن آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز : اسكلت. 

  راهنمای تدریس
         ايجاد انگيزه : با نشان دادن اسكلت به دانش آموزان، از آن ها بخواهيد با لمس 
قسمت های مختلف بدن خود با اسكلت )پای خود با پای اسكلت، دست با دست 

و...( به وجود استخوان ها و شكل آن ها در بدن پی ببرند. از آن ها بپرسيد: 
     آيا شكل استخوان ها در تمام قسمت های بدن يكسان است؟ 

خواهيد:         سپس از آن ها ب
      استخوان های بلند را ابتدا در اسكلت و سپس در بدن خود نشان دهند و نام 

ببرند.
مونه هايی از استخوان های كوتاه را نيز ابتدا در اسكلت و سپس در بدن نشان       ن

دهند. 
      با توجه به اسكلت نشان دهند و بگويند در چه قسمت هايی از بدن، 

استخوان ها پهن و صاف هستند؟ 
      از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره ی شكل استخوان ها كه 

در هر يك از تصاوير نشان داده شده  است، توضيح دهند.
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  فعّالیّت پیشنهادی
موزان جدولی مطابق جدول زير در دفتر خود رسم كرده، آن را كامل             دانش آ

كنند.
 

  

هدف: دانش آموزان با اهميت كار استخوان ها در بدن آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز : اسكلت. 

  راهنمای تدریس
         ايجاد انگيزه : با توجّه به محدوده ی حركت اسكلت ، دانش آموزان را با تطبيق 
حركات متناسب بدن خود با حركت اسكلت به اين نتيجه برسانيد كه اسكلت بدن 
در انجام حالت و شكل حركت های بدنی ما نقش مهمّ و اساسی دارد )مثال: خم 

كردن هم زمان آرنج و زانوی خود با آرنج و زانوی اسكلت يا حركات مشابه و...(. 

    شكل استخوان
 نام  استخوان

صاف و تختكوتاهبلند

مچ
ران
كتف
....
....

كار استخوان ها
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خواهيد با نشان دادن حالت های مختلف اسكلت بدن به هنگام         سپس از آن ها ب
انجام فعّاليّت هايی مانند راه رفتن، نشستن و ... ، به اهميت اسكلت پی ببرند. 

        آن گاه  به منظور معرفی استخوان های جمجمه و قفسه ی سينه، از 
دانش آموزان بپرسيد: 

       مغز دركدام قسمت بدن قرار دارد؟ و بخواهيد كه جايگاه آن را در اسكلت نشان 
دهند.  

             برای آن ها توضيح دهيد استخوانی كه در قسمت سر از مغز محافظت می كند، 
»جمجمه« نام دارد  و همين شيوه را برای معرفی استخوان قفسه سينه استفاده 

كنيد. 
         سپس درس را جمع بندی كنيد و مطالب كليدی را  بر روی تخته بنويسيد.

        از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره ی هر يك از تصاوير 
توضيح دهند. 

   گفت و گو کنید   
        در صورت امكان، با آوردن كرم خاكی و حلزون در كلاس، از دانش آموزان 
بخواهيد به چگونگی حركت آن ها دقت كنند و بگويند كه »آن ها با كشيدن بدن 

خود روی زمين حركت می كنند و علت اين كار نداشتن استخوان است«. 
        دانش آموزان پس از مشاهده ی چگونگی حركت كرم خاكی و حلزون، در پاسخ 
گويی به سؤال بعدی به اين نتيجه می رسند كه استخوان های بدن برای شكل و 

حركت بدن ما بسيار مهّم هستند. 
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هدف : دانش آموزان با ساختمان استخوان آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط با موضوع )اعم از نوازد و بالغ، موادّ غذايی 

مورد نياز استخوان(.

  راهنمای تدریس
      ايجاد انگيزه : با استفاده از خاطره ی ذهنی دانش آموزان، از آن ها بخواهيد 
استخوان بدن يك نوزاد را با خودشان يا يك فرد بالغ مقايسه كنند. سپس از آن ها 

بپرسيد : 
   استخوان های كدام يك محكم تر و مقاوم تر است؟ 

   خوردن چه غذاهايی به محكم شدن استخوان های ما كمك می كند؟
   آيا در اين غذاها كلسيم يا فسفر وجود دارد؟ 

نويسيد و با جمع بندی آن ها به اين نتيجه برسيد كه :            پاسخ ها را روی تخته ب
»كلسيم، فسفر و پروتئين در ساختمان استخوان ها وجود دارند و باعث محكم 

شدن آن ها می شوند«.  سپس از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند.

  مشاهده کنید   
         با پاسخ به اين پرسش، دانش آموزان به نرم بودن و آسيب پذير بودن استخوان 

ها در دوران نوزادی پی می برند.

  فکر کنید
          با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان به اهميّت خوردن شير كه دارای كلسيم و 

پروتئين است، برای محكم شدن استخوان ها پی می برند. 

ساختمان استخوان ها
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هدف : دانش آموزان با غضروف در اسكلت بدن آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز : پوستر. 

  راهنمای تدریس
           ايجاد انگيزه : با انجام »مشاهده كنيد«، دانش آموزان به نرمی انتهای استخوان 
بينی پی می برند. همين جا برای دانش آموزان توضيح دهيد قسمتی از بينی 
 كه نرم تر از استخوان است، »غضروف« نام دارد. قسمت های غضروفی نرم تر از 
استخوان ها هستند كه به بدن شكل می دهند. بيش تر استخوان های بدن از جنس 

غضروف اند كه به تدريج محكم شده و به شكل استخوان در آمده اند. 
خواهيد با جست و جو در بدن خود، قسمتی از بدن را  موزان ب             سپس از دانش آ

كه مانند بينی از غضروف تشكيل شده است، نام ببرند؛ مانند: لاله ی گوش .
خواهيد متن را روخوانی كنند.  موزان ب             از دانش آ

هدف : دانش آموزان با مفصل و كار آن در اسكلت بدن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : اسكلت، پوستر و ران مرغ. 

  راهنمای تدریس
        ايجاد انگيزه : با انجام »مشاهده كنيد«، دانش آموزان را به محلّ مفصل و كار 

آن هدايت كنيد.
       سپس بــا نشان  دادن محل های مفصل در اسكلت، اهميّت كار آن ها را نشان 

غضروف

مفصل
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دهيد. آن گــاه از دانش آموزان بخواهيد تا حدّ امكان محلّ مفصل ها را در بدن خود 
نشان دهند. 

            در پايان، از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره ی تصوير 
توضيح دهند. 

   مشاهده کنید    
موزان هر يك با حركت دادن قسمت های مختلف دست و پای خود با           دانش آ

توجه به عملكرد مفصل، به محلّ مفصل ها اشاره كنند. 

   فعّالیّت) اسکلت بسازید(
         اين فعّاليّت، به منظور شناخت و درک بهتر دانش آموزان از ارتباط و عملكرد 

استخوان ها و مفاصل در بدن، پيش بينی شده است. 

هدف : دانش آموزان با ستون مهره ها و كار آن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : اسكلت و تصويری از ستون مهره های بدن انسان. 

  راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : با نشان دادن اسكلت، توجّه دانش آموزان را به ستون فقرات جلب 
كنيد و درباره ی ساختمان ستون مهره ها توضيح دهيد.  توجّه آن ها را به اين نكته 
جلب كنيد كه ستون مهره ها مانند يك تكيه  گاه ستون بدن را راست نگه می دارند. 

ستون مهره ها
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سپس توجه دانش آموزان را به تصوير جلب كنيد و به طور هم زمان با خم و راست 
كردن و چرخاندن بدن به طرفين، تغييرات حالت ستون مهره ها ـ در تصوير ـ را كه 
به انجام اين گونه حركات كمك می كند، به دانش آموزان نشان دهيد و بخواهيد آن 
ها نيز با دست كشيدن به پشت دوست خود هنگام انجام اين گونه حركات، تغيير 

را در ستون مهره ها احساس كنند.
خواهيد متن درس را روخوانی كنند.  موزان ب             از دانش آ

   مشاهده کنید 
           با انجام »مشاهده كنيد«، در واقع دانش آموزان به ساخت مدلی از ستون

 مهره ها جهت بررسی چگونگی عملكرد آن ها برای انجام حركات مختلف هدايت 
می شوند. تشبيه مهره ها و ديسك ها به چينه ها و اسفنج ها به لحاظ نشان دادن 
اهميّت مهره ها در محكم نگه داشتن بدن و ديسك ها، به عنوان لايه هايی كه بين 
مهره ها قرار دارند و چرخش، انعطاف و تغييرات حالت ستون مهره ها را در بدن 
ايجاد می كنند، ارائه شده است. پس از انجام فعّاليّت، دانش آموزان درباره ی تفاوت 

آن ها بحث و گفت وگو كنند.

هدف : دانش آموزان با راه های مراقبت از ستون مهره ها و اهميّت آن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : اسكلت، تصوير كتاب و پوستر.

  راهنمای تدریس 
           ايجاد انگيزه:  برای ورود به مبحث در ابتدا از دانش آموزان بپرسيد: 

مراقبت از ستون مهره ها
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    آيا تا به حال دچار كمر درد شده ايد؟ 
     آيا می دانيد چرا پس از انجام بعضی كارها مانند راه رفتن، نشستن روی صندلی 

يا ايستادن، دچار كمر درد می شويم؟ 
             پس از طرح سؤا ل ها و شنيدن پاسخ دانش آموزان، تعدادی از دانش آموزان را 
به جلوی كلاس دعوت كنيد و از آن ها بخواهيد شيوه ی ايستادن، نشستن بر روی 

صندلی يا زمين )با استفاده از زير انداز( و راه رفتن را نشان دهند. 
خواهيد با مشاهده ی حركات هر يك از دوستان خود،  موزان ب              آن گاه از دانش آ

درباره ی طريقه ی صحيح آن گفت وگو كنند. 
            سپس دانش آموزان متن را بخوانند و درباره ی تصاوير توضيح دهند. 

            پس از آن توجّه، دانش  آموزان را به حركات نرمشی مناسب كه در پوستر نشان 
داده شده است، جلب كنيد و از آن ها بخواهيد كه تك تك آن ها نرمش های نشان 
داده شده را تمرين كنند و برای رفع خستگی، نرمش ها را در ميان فعّاليّت های 
طولانی و يكنواخت انجام دهند. لازم است از اين به بعد در  فاصله ی زمانی مناسب 
در ساعت آموزش علوم، اين فعّاليّت ها به طور مستمر با نظارت شما انجام شود تا 

اين رفتار در   دانش آموزان به شكل يك عادت مطلوب ثبت شود. 
        در ادامه با توجّه به رشته ی مهارتی دانش آموزان، روش صحيح كار به شكل 

ايستاده يا نشسته توضيح داده شود . 
         پس از آن، برای نشان دادن بلند كردن صحيح اجسام از روی زمين، ابتدا از هر 
يك از دانش آموزان بخواهيد وسيله ی مورد نظر را از روی زمين بردارند. در همان 

زمان، نكات ايمنی را توضيح دهيد و رفتار هر يك از دانش آموزان را اصلاح كنيد.

    گفت وگو کنید
       دانش آموزان با نگاه كردن به تصوير بايد راجع به نكاتی كه فرد در هنگام انجام 

كار رعايت كرده است، توضيح دهند. 
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هدف : دانش آموزان با چگونگی آسيب پذيری استخوان و نحوه  ی درمان آن آشنا 
شوند.

مواد و وسايل مورد نياز: عكس راديولوژی  از شكستگی استخوان)در صورت امكان 
از دانش  آموزان بخواهيد به همراه خود به كلاس بياورند(. 

 راهنمای تدریس
         ايجاد انگيزه: با استفاده از سابقه  ی ذهنی دانش  آموزان درباره  ی شكستگی، 

از آن  ها بخواهيد در اين خصوص در كلاس گفت و گو كنند. 
موزان بپرسيد :            سپس از دانش آ

     چه حوادثی باعث شكستگی در بدن می  شود؟
    در هنگام شكستگی چه بايد كرد؟ 

صوير راديولوژی نمونه  ای از شكستگی استخوان را كه در اثر            با نشان دادن ت
حادثه ايجاد شده است، به آن  ها نشان دهيد و سپس تــوضيح دهيد برای آن كه 
استخوان  ها مجدداً به هم جوش بخورند و آسيب شديدتری ايجاد نشود، بايد به 

دستورات پزشك كاملًا عمل شود. 
خواهيد متن درس را روخوانی كنند و درباره  ی تصاوير  موزان ب              از دانش  آ

توضيح دهند. 

 فکر کنید
            پاسخ به اين سؤال، دانش  آموزان را به اين نكات هدايت می  كند كه پس از هر 
حادثه  ی دردناک، ابتدا بايد به پزشك مراجعه كرده، با رعايت دستورات پزشك، 

استراحت و تغذيه  ی مناسب به بهبودی خود كمك كنند. 

شکستگی استخوان ها
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  گفت و گو کنید 
          با بحث كـــردن درباره  ی موضوعات ذكر شده، دانش  آموزان بــه اين مهّم 
هدايت   می  شوند كه استخوان  های بدن نيز در معرض آسيب ديدگی  ها شديد 
قرار می  گيرند؛ بنابراين، برای حفظ آن  ها بايد تمام نكات ايمنی را به هنگام كار يا 

استفاده از وسايل نقليه رعايت كنند. 
          هم چنين، به رغم مفيد بودن ورزش، توجّه به اين نكته ضروری است كه بی  

احتياطی حتی در هنگام ورزش نيز موجب شكستگی و خطر آفرينی می  شود.  

هدف : دانش  آموزان با راه  های حفظ سلامتی استخوان  ها آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : پوستری از  موادّ غذايی و ورزش. 

 
 راهنمای تدریس

         ايجادانگيزه : با توجّه به  پيش دانسته های دانش آموزان از آن ها بپرسيد : 
     انجام چه كارهايی برای سلامتی استخوان های ما مفيد است ؟ 

خواهيد كه هر يك دربار  ه  ی عواملی كه  موزی ب           آن  گاه از   گروه  های دانش  آ
در حفظ سلامتی استخوان  ها مؤثر است )تغذيه و ورزش مناسب( در گروه گفت 

وگو كنند و نتيجه را به كلاس ارائه دهند. 
         سپس نماينده  ی هر گروه نظر گروه را بر روی تخته بنويسد.  آن گاه با جمع  

بندی و تكميل مطالب به اين نتيجه برسيد كه : 
»ورزش و تغذيه برای سلامتی بسيار مهّم  اند.«

سلامتی استخوان ها



95

        پس از آن، توضيح دهيد كه نور خورشيد نيز برای سلامتی استخوان  ها مفيدند. 
در پايان درس، از دانش  آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند. 

  فکر کنید      
            با پاسخ دادن به اين سؤال، دانش  آموزان به اهميّت رساندن كلسيم از طريق 

غذا به بدن )برای محكم شدن استخوان  ها( پی می  برند. 

هدف : دانش آموزان با ماهيچه و كار آن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : مولاژ ماهيچه و پوستر ماهيچه های بدن انسان. 

 راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه :  با توجّه به پيش دانسته های دانش آموزان از دوره ی ابتدايی، از 

آن ها بپرسيد: 
   ماهيچه ها در چه قسمت هايی از بدن وجود دارند؟ آن ها را نشان دهند.

    كار ماهيچه ها در بدن چيست؟
        سپس با نشان دادن مولاژ و تصاوير، به آن ها توضيح دهيد كه بيش تر اندام های 
ما از ماهيچه درست شده است كه هر يك كار خاصی را انجام می دهند؛ برای مثال، 
ماهيچه های بازو، ران و ساق ها كه به استخوان ها متصل اند باعث حركت و باز و 
بسته شدن دست و پا می شوند. ماهيچه های قلب با جمع و باز شدن خود باعث 
ضربان قلب می شوند يا ماهيچه ی پلك باعث باز و بسته شدن چشم می شود و... . 

خواهيد متن درس را روخوانی كنند.  موزان ب           سپس، از دانش آ

ماهیچه و كار آن
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  مشاهده کنید  
        دانش آموزان با مشاهده ی حالت های مختلف صورت خود در آينه، به وجود 

نقش ماهيچه ها برای انجام كارهای مختلف پی می برند. 
                                                                                       

          با استفاده از مولاژ و تصاوير، »زردپی« را به دانش آموزان نشان دهيد و توضيح 
دهيد كه زردپی ماهيچه ها را به استخوان ها وصل می كند. سپس از آن ها بخواهيد 

در تصوير، زردپی را در قسمت های مختلف بدن نشان دهند.
          پس از آن، از دانش آموزان بخواهيد دست های خود را مانند تصوير باز و بسته 

كرده، به تغييرات ماهيچه ی بازو دقّت كنند. آن گاه از آن ها بپرسيد: 
     در حالتی كه آرنج جمع می شود، ماهيچه چگونه است و در هنگامی كه آرنج را 

باز می كنند، ماهيچه بازو به چه صورتی است؟
صوير، به آن ها توضيح دهيد كه وقتی ماهيچه ها جمع يا           سپس با نشان دادن ت

باز می شوند، زردپی استخوان دست را بالا و پايين می برد. 
خوانی كنند و درباره ی تصاوير توضيح دهند.  موزان متن درس را رو           دانش آ

 مشاهده کنید
          با انجام »مشاهده كنيد«، دانش آموزان به عملكرد زردپی در حركت استخوان 
ها پی می برند و هم چنين، تغييرات ماهيچه ها را هنگام باز و بسته شدن آرنج 

توضيح می دهند. 
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هدف : دانش آموزان با راه های مراقبت از ماهيچه ها آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاويری از انواع غذاها و ورزش. 

  راهنمای تدریس
         ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان بپرسيد :

    آيا ورزش كردن به قوی شدن ماهيچه ها كمك می كند؟ 
    برای داشتن ماهيچه های قوی، چه ورزش هايی را انجام می دهيد؟ 

   به نظر شما، چه زمانی برای انجام ورزش مناسب است؟
   چه غذاهايی برای سلامت ماهيچه های ما مفيد است؟ 

           دانش آموزان نظر خود را در كلاس به بحث و گفت و گو بگذارند. سپس با 
 جمع بندی مطالب، عوامل مؤثر در سلامتی ماهيچه ها را روی تخته بنويسيد. 
           نكته ی قابل ذكر آن است كه حركات ورزشی بايد به طور صحيح و مرتبّ انجام 

شود. 
موزان بپرسيد:             از دانش آ

    آيا تا به حال هنگام انجام حركات ورزشی دچار درد و گرفتگی عضلات شده اند؟ 
چه زمانی اين اتفاق برای آن ها  افتاده است؟

        پاسخ ها را در كلاس به بحث و گفت وگو بگذاريد و در نهايت، به اين نتيجه 
برسيد كه:

          اگر حركات ورزشی به طور صحيح انجام نشود يا بعد از ورزش درمقابل سرما قرار 
بگيريد يا نرمش قبل از ورزش انجام نشود، ممكن است ماهيچه ها آسيب ببينند.
خواهيد متن را بخوانند و درباره ی تصاوير توضيح دهند.   موزان ب             از دانش آ

راه های مراقبت از ماهیچه ها
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  فکر کنید

          با پاسخ گويی به اين سؤال ها، دانش آموزان به اين نتيجه می رسند كه اگر 
ماهيچه های بدن حركت نداشته باشند، ضعيف می شوند؛ بنابراين، تنها راه تقويت 

آن ها ورزش كردن است. 

  گفت و گو کنید
           با پاسخ گويی به سؤالات، دانش آموزان به اين نتيجه می رسند كه نرمش كردن 
و ورزش های بی خطر و مداوم به سلامتی ماهيچه ها كمك می كنند. هم چنين، 
استفاده از لباس، كفش ورزشی و مكان مناسب برای انجام ورزش برای حفظ 

سلامتی ماهيچه ها و بدن ضروری است. 
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فصل پنجم:
 مخلوط ها 
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هر دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- از طريق آزمايش به مقايسه ی مخلوط ها بپردازد و با مخلوط های يكنواخت - آموخته های خود را به موقعيت های مختلف تعميم دهد.- مشاهدات خود را درباره ی عوامل تسريع در فرايند حل شدن بيان كند .- برای پاک كردن لكه ها از  حلّال مناسب استفاده كند .- از ابزارهای لازم برای انجام آزمايش ها به درستی استفاده كند.- برای جداسازی مخلوط ها، راه حلّ مناسب پيشنهاد كند.- از طريق مشاهده ی مستقيم، انواع مخلوط را تشخيص دهد. - مخلوط و انواع آن را بشناسد.
)محلول( آشنا شود. 

- به اين امر كه در فعّاليّت ها به روش علمی عمل كند، علاقه نشان دهد - به رعايت نكات ايمنی توجّه كند.
- در فعّاليّت های گروهی با علاقه شركت كند.- در كار گروهی احساس مسئوليت كند.- نسبت به شناخت موادّی كه استفاده می كند، علاقه نشان دهد. )مشاهده، جمع آوری اطلاعات و...(. 
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هدف : دانش آموزان با مفهوم مخلوط آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : كشمش، تخمه، نمك، قند، عدس، لوبيا، ماست، تخم مرغ، 

شكر و آب. 

  راهنمای تدریس 
        ايجاد انگيزه : از جلسه ی قبل، از گروه های دانش آموزان بخواهيد موادّ فوق را 
تهيه كنند و به كلاس بياورند. بـــا توجّه به پيش دانسته هــای دانش آموزان در 
مبحث »مخلوط« دوره ی ابتدايی، از آن ها بخواهيد بــه پرسش های زير پاسخ 

دهند: 
   مخلوط چيست ؟ 

   چند نمونه مخلوط را كه می شناسيد، نام ببريد. 
موزان را به دو گروه تقسيم كنيد و  به هر گروه مجموعه ای از چند             سپس دانش آ
ماده را بدهيد. بخواهيد مخلوطی را تهيّه كنند. )بدون آن كه درباره ی نتيجه و نوع 
مخلوط پرسش شود. دانش آموزان فقط عمل مخلوط كردن و در هم آميختن چند 

چيز را عملًا انجام دهند و مشاهده كنند.( 
مثال :  

مخلوط

گروه دوم 

عدس و لوبيا 
آب و قند 

زرده ی تخم مرغ و شكر 

گروه اوّل                                                                   

كشمش و تخمه 
آب و نمك 
ماست و آب 
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            در حين انجام فعّاليّت ها، كار گروه ها را مورد بــررسی و نظارت قرار دهيد و 
هر جا كه لازم است گروه ها را هدايت كنيد. سپس از نماينده ی هر گروه بخواهيد 
نمونه های آماده شده را به كلاس ارائه داده، درباره ی چگونگی تهيّه ی مخلوط ها 

توضيح دهند. 
          آن گاه از آن ها بپرسيد : 

   آيا همه ی مخلوط هايی كه تهيّه كرده ايد، يكسان اند؟ )آيا شكل آن ها يكسان 
است؟(

           سپس مجدداً از آن ها بخواهيد:
   عمل مخلوط كردن را تعريف كنند يا به عبارت ديگر، توضيح دهند چگونه 

مخلوط درست كرده اند؟ 
موزان، به اين تعريف برسيد كه :             پس از آن با جمع بندی نظر دانش آ

         وقتی دو يا چند چيز را با هم بياميزيد، مخلوط درست كرده ايد )اعم از آن 
كه اجزای مخلوط به تفكيك ديده شوند يا ديده نشوند(. توضيح دهيد كه بيش 
تر موادّی كه در اطراف ما وجود دارند، از مخلوط چند ماده درست شده اند مثل 
خوراكی ها، هوا، لاک غلط گير و وسايل ديگری كه دانش آموزان از آن ها استفاده 

می كنند.         
خواهيد متن درس را بخوانند و درباره ی تصوير توضيح  موزان ب             سپس از دانش آ

دهند. 

  گفت و گو کنید
         پاسخ به اين پرسش برای دانش آموزان توانايی تشخيص مخلوط را به وجود 
می آورد تا بتوانند با مشاهده ی يك مخلوط، درباره ی موادّ تشكيل دهنده  و 

خصوصيات آن گفت وگو كنند. 
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  مشاهده کنید  
          با نظارت خود، مقداری آجيل )بادام، كشمش و گردو( را در اختيار گروه های 
دانش آموزی قرار دهيد. سپس از نماينده ی هر گروه بخواهيد به هر نفر يك مشت 
آجيل بدهد. پس از آن، از هر گروه بخواهيد درباره ی سهم هر يك از افراد خود در 
گروه گفت وگو كرده، جدول را كامل كنند و پس از تكميل جدول، به سؤال زير 

پاسخ دهند:
    آيا تعداد اجزای مخلوط برای همه يكسان است؟ 

            سپس نماينده ی هر گروه درباره ی تقسيم آجيل و جدول تكميل شده در 
گروه توضيح دهد و نتيجه را روی تخته بنويسد. 

            با جمع بندی مطالب ارائه شده از جانب دانش آموزان، »مخلوط ناهمگن« را 
كه نوعی از مخلوط است، تعريف كنيد. گفتنی است كه از كلمه ی ناهمگن برای 
دانش آموزان استفاده نشود. فقط كافی است پس از تعريف گفته شود »اين همان 

مخلوطی است كه در دوره ی ابتدايی با آن آشنا شديد«. 

    مشاهده کنید
           مقداری خاک را در اختيار هر يك از گروه ها قرار دهيد و بخواهيد پس از 
مشاهده به سؤالات پاسخ داده، نتيجه را به كلاس ارائه دهند. سپس از آن ها 
بخواهيد دو نمونه ی ديگر از مخلوط هايی را كه اجزاء آن قابل تشخيص اند و در 

زندگی روزمره با آن سر و كار دارند، نام ببرند. 

اجزای مخلوط 
نام  دانش آموز

کشمشگردوبادام

315علی
.................
.................
.................
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هدف : دانش آموزان با روش های جداسازی مخلوط ها آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز: وسايل و موادّ مرتبط با موضوع درس.

  راهنمای تدریس 
          ايجاد انگيزه : برای هر روش جداسازی، ابزار معرفی شده و موادّ مورد نياز، در 
اختيار هر دانش آموز قرار داده شود تا دانش آموزان با عمل و مشاهده به نتيجه ی 
مورد نظر برسند. بهتر است برای هر مورد دو تا سه نمونه آزمايش به دانش آموزان 
پيشنهاد شود و در پايان هر آزمايش، از دانش آموزان بخواهيد خود نمونه ی 

كاربردی و عينی آن را در زندگی روزمره مثال بزنند.

   فعّالیّت پیشنهادی
            برای صاف كردن می توان از نمونه های چای، جداسازی ناخالصی های كشك، 
شربت، خرده برنج، آرد و... ، و برای سرريز كردن، از شستن حبوبات و خاكشير 

استفاده كنيد. 

هدف : دانش آموزان با مفهوم محلول آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز: آب و نمك، شكر يا قند. 

  راهنمای تدریس 
       ايجاد انگيزه : نمونه ای از مواد را در اختيار هر گروه از دانش آموزان قرار دهيد و 
بخواهيد پس از مخلوط كردن، نتيجه ی مشاهدات خود را با توجه به سؤالات زير 

روش های جدا سازی مخلوط ها

مـحلول
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بنويسند و به كلاس ارائه دهند.  

  چه موادّی را با يك ديگر مخلوط كرده ايد؟ 
  آيا می توانيد نمك يا قند را به طور جداگانه در آب ببينيد؟

  آيا همه ی قسمت های مخلوط آب و نمك يا آب و قند مزه ی يكسان دارند؟ 
         برای پاسخ به سؤال می توانيد با استفاده از قطره چكان، مقداری از مخلوط را به 

هر يك از اعضای گروه بچشانيد.  
  آيا اجزای اين مخلوط را می توانيم به راحتی از هم جدا كنيم؟ 

           پس از ارائه ی پــاسخ توسط نماينده ی هــر گروه، نوشتن آن هــا بر روی 
تخته و جمع بندی نظر دانش آموزان، »محلول« را كه نوعی مخلوط است، تعريف 

كنيد.
            برای تشخيص » حلّال« و »حل شونده« كافی است دو نمونه ماده را كه در يك 
ديگر حل می شوند، در اختيار دانش آموزان قرار دهيد و با انجام آزمايش، به آن ها 
نشان دهيد جزئی كه بيش تر است » حلّال« و جزئی كه كم تر است »حل شونده« 
نام دارند؛ برای مثال، مقداری شربت را در يك ليوان آب بريزيد. چون شربت جزء 

كم تر است »حل شونده« و آب، » حلّال« است. 

هدف : دانش آموزان با روش های جدا سازی محلول آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : وسايل مرتبط با آزمايش. 

      نكاتی را كه در زير پيشنهاد می كنيم، هنگام تدريس رعايت كنيد: 

جدا سازی محلول

گروه اوّل                                  گروه دوم 
آب و نمك                                آب و قند
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- برای حفظ و رعايت نكات ايمنی، توصيه می شود آزمايش توسط معلّم انجام شود 
و دانش آموزان با  مشاهده ی آزمايش، نتيجه را اعلام كنند. 

- در صورتی كه معلّم تسلّط كافی را در انجام آزمايش نداشته باشد، بهتر است 
آزمايش با ظرف های معمولی و روزمره )لعابی و...( انجام شود نه با وسايل 

آزمايشگاهی؛ زيرا احتمال تركيدگی لوله ی آزمايش وجود دارد. 
- نكته ی مهّم اين است كه هدف از اين آزمايش استفاده از حرارت برای جداسازی 
است و روش جداسازی كه به عنوان تبلور معرفی شده است، صرفاً برای طبقه بندی 
و تقسيمات روش های جداسازی است و الزامی برای يادگيری واژه ی »تبلور« از 
طرف دانش آموزان نيست. ارزش يابی در اين زمينه نيز فقط در جهت به كارگيری 

نمونه های كاربردی بوده، به تعريف روش »تبلور« نيازی نيست. 

هدف : دانش آموزان با اثر حلّال ها در از بين بردن لكه ها آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : پارچه های آغشته به لكه های مختلف و  حلّال های مورد 

نياز. 

  راهنمای تدریس
       ايجاد انگيزه: در ايــن روش، نمونه هايی از لــكه ها را با استفاده از 
 حلّال های معرفی شده در اختيار دانش آموزان قرار داده، اجازه دهيد فرايند حل 
شدن و لكه بری را به وسيله ی  حلّال مورد نظر مشاهده كرده، و نتايج را در دفتر 

خود ثبت كنند. 

كاربرد محلول ها
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   آزمایش کنید 
         با انجام اين آزمايش دانش آموزان فرايند حل شدن، يعنی جدا شدن جوهر از 

پارچه، را به وسيله ی آب مشاهده می كنند. 

هدف : دانش آموزان با راه هايی كه موجب تسريع حل شدن موادّ جامد در مايع می 
شوند، آشنا شوند. 

  مواد و وسايل مورد نياز : موادّ و وسايل معرفی شده در آزمايش ها. 
   نكاتی را كه در زير پيشنهاد می كنيم، هنگام تدريس رعايت كنيد: 

- برای حفظ و رعايت نكات ايمنی، آزمايش ها توسط معلّم انجام شود و دانش 
آموزان با مشاهده ی آن ها، نتايج مطلوب را ارائه دهند. 

- می توان به جای آب و قند از آب يا سنگ نمك يا موادّ مشابه استفاده كرد. در 
نهايت، پس از انجام آزمايش ها نتايج را روی تخته بنويسيد و از دانش آموزان 
بخواهيد برای هر يك از عوامل تسريع در حل شدن، كه در زندگی روزمره با آن سر 

و كار دارند، نمونه ای را بيان كنند.

 چه كارهايی باعث می شوند كه مواد 
سريع تر حل شوند



108

ب(راهنمای عمل دروس

 سال دوم   
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 فصل اول:
گروه های غذايی
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دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، هر 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

شده را رعايت كند.- برای استفاده ی مفيد از غذاها برای افراد در سنين مختلف توصيه های ارائه - نكات بهداشتی را به هنگام استفاده از غذاها رعايت كند. - نكات بهداشتی را به هنگام استفاده از غذاها نام ببرد. - از گروه های غذايی به ميزان  مناسب استفاده كند. غذايی صحيح پی ببرد.- با گفت وگو درباره ی هرم راهنمای غذايی، به اهميت آن در تنظيم برنامه-ی كند.- با شركت در بحث ها و جمع آوری اطلاعات، در ارتباط با ديگران مهارت كسب - دربار ه ی اهميّت هر يك از گروه های غذايی گزارش تهيّه كند. - اهميّت و نقش هر يك از گروه های غذايی را در بدن بيان كند. -گروه های غذايی را نام ببرد و برای هر يك مثال بزند. 

سلامتی خود اهميت دهد. - بارعايت نكات بهداشتی به هنگام استفاده از گروه های غذايی، به حفظ - به ميزان مصرف مناسب در گروه های غذايی اهميت دهد . - به مطالعه درباره ی غذاها علاقه نشان دهد. 
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هدف : با اهميّت غذا و نقش موادّ غذايی در بدن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز: تصاوير كتاب. 

  راهنمای تدریس
       ايجاد انگيزه: از دانش آموزان بخواهيد با استفاده از پيش دانسته های خود 
درباره ی »موادّ غذايی« از سال گذشته، از روی تصاوير درباره ی اهميّت غذا خوردن 
و غذاهايی كه دارای موادّ غذايی مختلف اند، بحث و گفت وگو كنند و به سؤالات 

مربوط به تصاوير پاسخ دهند. 

هدف : دانش آموزان با گروه های غذايی آشنا شوند. 
موادّو وسايل مورد نياز: حبوبات، ميوه، سبزی، مغزها، لبنيات، غلات، قند، شكر، 

روغن، تخم مرغ و گوشت. 

  راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه : موادّ فوق را در اختيار هر يك از گروه ها قرار داده، به دانش آموزان 
اجازه دهيد آن ها را براساس تجربياتی كه دارند به گروه های مختلف طبقه بندی 

كنند )بدون اشاره به ذكر نام گروه ها(. 
       طبقه بندی احتمالی دانش آموزان می تواند به شكل زير باشد: 

چرا غذا می خوريم؟
 موادّ غذايی

گروه های غذايی

گردو و بادام

گندم تخم مرغ
سیب و  موز جعفری و تره

  ذرتگوشت

قند و شکر روغن و چربیشیر و لبنیات
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        برای معرفی نام گروه های غذايی، ابتدا از گروه هايی كه دانش آموزان به شكل 
مناسب طبقه بندی كرده اند، شروع كنيد؛ برای مثال، به آن ها گروه حبوبات، 

لبنيات، مغزها، سبزی ها و ميوه ها را معرفی كنيد.
         اگر دانش آموزان گندم و ذرت را در گروه های جداگانه قرار داده اند، به آن ها 
توضيح دهيد كه به مجموعه ی گندم، جو و ذرت »غلات« می گوييم. بعد يادآوری 
كنيد كه می توانيم آن ها را به صورت نان، جوانه يا بلال هم استفاده كنيم؛ به همين          

دليل، آن ها را در گروه نان و غلات قرار می دهيم. 
        برای معرفی گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها، از دانش آموزان سؤال 

كنيد: 
      اگــر بخواهيم تعداد گــروه ها را كم تر كنيم، كدام يك از گروه های پيشنهادی 

روی تخته را می توانيم با هم قرار دهيم. 
         از سال گذشته به ياد داريد كه پروتئين ها دو دسته بودند )گياهی ـ جانوری(. 

سپس از آن ها بپرسيد:
  پروتئين های گياهی در چه غذاهايی وجود دارند؟ 

  پروتئين های جانوری در چه غذاهايی وجود دارند؟ 
          با توجه به پاسخ دانش آموزان، آن ها را به اين موضوع هدايت كنيد كه می توان 

چهار گروه فوق را در يك گروه قرار داد. 
        در مورد قند و چربی كه دانش آموزان احتمالاً جداگانه طبقه بندی كرده اند، 
توضيح دهيد برای سادگی و كم كردن گروه ها می توان اين موادّ را هم در يك طبقه 

قرار دهيم. 
         آن گاه نام شش گروه غذايی را با كمك دانش آموزان روی تخته بنويسيد. 

   فعّالیّت پیشنهادی
         با كمك دانش آموزان، پوستری از شش گروه غذايی تهيّه كرده، در كلاس نصب 

كنيد. 
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هدف : دانش آموزان با موادّ غذايی موجود در گروه نان و غلات و نقش آن ها در بدن 
آشنا  شوند.

مواد و وسايل مورد نياز : انواع نان و تصاويری از غذاهای تهيّه شده از گروه غلات. 
 

  راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : سؤالات زير را از دانش آموزان بپرسيد: 

    غلاتی را كه می شناسيد نام ببريد.
   يك نمونه از غذاهايی را كه با هر يك از آن ها درست می شود، نام ببريد. 

   آيا می دانيد از غلات به چه صورت هايی در غذا استفاده می كنيم ؟ 
           اجازه دهيد دانش آموزان نظر خود را در كلاس به بحث بگذارند. سپس مطالب 

ارائه شده  ی آن ها را اصلاح و تكميل كنيد و توضيح زير را ارائه دهيد. 
         اين مواد، انرژی زيادی در بدن ما توليد می كنند و دارای نشاسته و انواع 
ويتامين های گروهB، آهن و مقداری پروتئين  هستند كه برای رشد و سلامتی 

بدن لازم است. 
                                                                                       

* آموزش ساير گروه های غذايی، مطابق نمونه ی بالا پيشنهاد می شود. 
* برای استفاده ی مفيد از گروه های غذايی نيز پيشنهاد می شود تا حدّ امكان : 

از مشاهده و پرسش از تجربيات دانش آموزان، تهيّه ی گزارش، بحث و گفت وگو 
درباره ی مواردی كه در هر يك از گروه ها آمده است، برای تفهيم توصيه ها استفاده 

كنيد. 
برای مثال : 

در مورد توصيه های گروه نان و غلات از دانش آموزان بپرسيد : 
    به چند روش پلو درست می كنند؟ 

   آيا می توانيد روش ها را توضيح دهيد؟ 

گروه نان و غلات



114

     در كدام روش مقداری از موادّ موجود در برنج دور ريخته می شود؟
     به نظر شما، كدام روش بهتر است؟ 

            هم چنين با نشان دادن نان سنگك و نان سفيد توجّه دانش آموزان را به تفاوت 
رنگ خمير نان ها جلب كنيد و توضيح دهيد علتّ تفاوت در رنگ به دليل وجود 

سبوس در نان سنگك است كه بسيار مغذی است.

  فعّالیّت
          از گروه های دانش آموزی بخواهيد تا با كمك همديگر پوستر مربوط به گروه 

نان و غلات را تهيه كرده و آن را دركلاس نصب نمايند. 

هدف : دانش آموزان با انتخاب غذای مناسب با استفاده از هرم راهنمای غذايی 
روزانه آشنا شوند. 

مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير گروه های غذايی و پوستر هرم راهنمای غذايی.
 

  راهنمای تدریس
            ايجادانگيزه : با استفاده از پيش دانسته ی دانش آموزان، سؤالات زير را مطرح 

كنيد: 
    گروه های غذايی را نام ببريد؟

    آيا از همه ی گروه های غذايی به يك اندازه استفاده می كنيد؟ 
     طیّ يك روز از كدام يك از گروه های غذايی بيش تر استفاده می كنيد؟ 

           سپس از آن ها بپرسيد: 
    صبحانه چه می خوريد؟ همين سؤال را برای ناهار و شام تكرار كنيد. 

هرم راهنمای غذايی
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            از بين پاسخ ها فقط بر روی گروه نان و غلات  كه مكرراً در وعده های مختلف 
غذايی از آن استفاده می شوند  تأكيد كنيد و توضيح دهيد كه گروه نان و غلات 

بيش ترين مصرف روزانه را دارد. 
         پس از آن، تصاويری از دو گروه غذايی لبنيات و گروه سبزی ها را در اختيار 

دانش آموزان قرار دهيد و از آن ها بپرسيد: 
    در وعده های صبحانه، ناهار و شام، بيش تر از كدام يك از اين گروه ها استفاده می كنيد؟
           در مرحله ی بعد، با جمع بندی و اصلاح نظرها توضيح دهيد كه در طی يك روز 

لازم است كه از گروه سبزی و حبوبات به مقدار زياد استفاده كنيد. 
           در مرحله ی بعد، به آن ها توضيح دهيد كه پزشكان تغذيه به دليل اهميّت گروه 
های غذايی در مصرف روزانه، آن ها را به صورت هرم نشان می دهند كه با استفاده 

از آن می توانيم يك برنامه ی غذايی مناسب برای خود داشته باشيم. 
صوير هرم راهنمای غذايی از دانش آموزان بپرسيد:              آن گاه  با نشان دادن ت

    مصرف كدام يك از گروه های غذايی از همه بيش تر است؟ 
    مصرف بيش از حدّ كدام يك از گروه های غذايی، انسان را دچار بيماری می كند؟ 

    آيا لازم است برای حفظ سلامتی خود، اين موادّ را كم تر مصرف كنيم؟ 
            مجدداً هرم را به دانش آموزان نشان دهيد و از آن ها بخواهيد جايگاه گروه قند 

و چربی را روی هرم نشان دهند. آن گاه سؤال كنيد:
    آيا هرم نيز به كم مصرف كردن قند و چربی اشاره دارد؟ 

            همان طور كه می بينيد، هرم مقدار مصرف هر يك از گروه های غذايی را روزانه 
به ما نشان می دهد. آن گاه راجع به ساير گروه های غذايی روی هرم و ميزان مصرف 

آن ها توضيح دهيد. 
خواهيد متن را روخوانی كنند و به سؤالات پاسخ دهند.  موزان ب            سپس از دانش آ

  گفت وگو کنید 
          با توجّه به هرم راهنمای غذايی، دانش آموزان بايد به سؤالات پاسخ دهند تا به 

اهميّت هرم و استفاده از آن و هم ارزش بودن غذاهای يك گروه پی ببرند. 
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 فصل دوم:
 بیماری ها
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هر دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

-  با انجام فعّاليّت ها درباره ی بيماری های واگير، اطلاعات جمع آوری كند و -  بيماری واگير را تعريف كند و چند بيماری واگير نام ببرد. - راه های انتقال بيماری را توضيح دهد. - مفهوم بيماری را توضيح دهد.
- نكات بهداشتی را برای حفظ سلامتی خود رعايت كند.گزارش دهد.

- به رعايت نكات بهداشتی در پيشگيری از بيماری ها اهميّت دهد. - به عوامل انتقال بيماری ها توجّه كند. 
- به علائم بيماری ها توجّه كند . 
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هدف : دانش آموزان با ميكروب آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز : ميكروسكوپ و يك ظرف آب.

 
  راهنمای تدریس

          ايجاد انگيزه: سؤالات زير را روی تخته بنويسيد و بخواهيد دانش آموزان 
درباره ی سؤال ها در كلاس گفت وگو كنند. 

   آيا می دانيد ميكروب چيست ؟ 
   ميكروب ها در چه جاهايی وجود دارند؟ 

   چرا قبل از خوردن غذا بايد دست های خود را بشوييم؟
   آيا دست شما ميكروب دارد؟

       سپس با كمی آب، دست يكی از دانش آموزان را بشوييد و مقداری از آب 
پس ماند را در زير ميكروسكوپ قرار دهيد. از  دانش آموزان بخواهيد آب زير 

ميكروسكوپ را مشاهده كنند. 
          آن گاه از آن ها بپرسيد: 

   چه می بينيد؟ 
    آيا ميكروب ها موجوداتی زنده اند؟ 

   آيا همه ی ميكروب ها با هم يكسان اند؟ 
   آيا ميكروب ها می توانند ما را بيمار كنند؟ 

       با شنيدن پاسخ ها و جمع بندی مطالب به دانش آموزان توضيح دهيد كه 
ميكروب ها موجوداتی زنده اند كه در همه جا  وجود دارند و بعضی از آن ها می توانند 

ما را بيمار كنند. 
خواهيد متن را روخوانی كنند.  موزان ب          پس از آن، از دانش آ

  فکر کنید
           با پاسخ  به اين سؤال، دانش آموزان با كاربرد ميكروسكوپ آشنا می شوند. 

میکروب چیست ؟ 
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هدف : دانش آموزان با بيماری و انواع آن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط. 

  راهنمای تدریس 
           ايجاد انگيزه : با استفاده از تجربيات دانش آموزان از آنان بپرسيد:

     وقتی بيمار هستيد می توانيد كارهای خود را به راحتی انجام دهيد؟ 
     وقتی بيمار می شويد، شاداب و سرحال هستيد يا بی حوصله؟

     وقتی بيمار می شويد برای آن كه خوب شويد، چه كارهايی را انجام می دهيد؟ 
نون به چه بيماری هايی مبتلا شده ايد؟        تاك

           اجازه دهيد دانش آموزان درباره ی تجربيات خود در كلاس گفت وگو كنند. 
سپس با نشان دادن تصاوير كتاب بخواهيد درباره ی تصوير توضيح داده، بعد به 

سؤالات مربوط پاسخ دهند. 
نويسيد و با جمع بندی مطالب به آن ها توضيح            پاسخ سؤالات را روی تخته ب
دهيد كه فرد بيمار كسل، بی حوصله، ضعيف و در انجام كارها كم توان است و به 

استراحت و دارو نياز دارد؛ در حالی كه فرد سالم شاداب و فعال است.
       سپس از آن ها بخواهيد چند نوع بيماری را نام ببرند. با استفاده از پاسخ 
سؤال فوق، دانش آموزان را به تقسيم بندی بيماری ها به گروه های »واگير« 
 و »غيرواگير« هدايت كنيد. بدين گونه كه سؤالات زير را درباره ی تك تك 

بيماری های ذكر شده از دانش آموزان بپرسيد: 
      آيا بيماری ای را از فرد ديگری گرفته ايد؟ 

      آيا بيماری شما می تواند شخص ديگری را بيمار كند؟ 
           با توجّه به پاسخ ها، بيماری ها را در دو گروه مجزا روی تخته بنويسيد و پس از 
جمع بندی مطالب گفته شده، گروه های »واگير«  و »غيرواگير« را به دانش آموزان 

معرفی كنيد. 

بیماری چیست؟
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هدف : دانش آموزان با بيماری واگير و راه های انتقال آن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط.

  راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : متن نمايشی را كه مفهوم  بيماری واگير و راه های انتقال در آن 
طراحی شده است، از قبل تهيه كنيد و نقش ها را به دو نفر از دانش آموزان )برای 
مثال علی و رضا( آموزش دهيد و بخواهيد در كلاس آن را اجرا كنند. سپس از دانش 
آموزان بخواهيد نمايش را به خوبی مشاهده كنند و نظر خود را درباره ی سؤالات 

زير در كلاس بازگو كنند. 
   چرا علی بيمار شد؟

   به نظر شما، بيماری رضا واگير داشت؟
    اگر شما جای علی بوديد، برای اين كه بيمار نشويد، چه كار می كرديد؟

   اگر شما جای رضا بوديد، برای اين كه ديگران بيمار نشوند، چه كار می كرديد؟
          پس از بحث و نقد پاسخ های دانش آموزان، از آنان بخواهيد رفتار صحيح را با 

نمايش مجدد نشان دهند. 
           پس از اجرای نمايش، از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند. 

         در نهايت به آن ها توضيح دهيد كه بعضی از بيماری ها از راه های تماس، 
استفاده از وسايل شخصی، هوا و حشرات به فرد سالم منتقل می شوند كه به آن ها 

بيماری واگير می گويند. 

بیماری های واگیر
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نکات مهمّ پیشنهادی در تدریس این فصل 
1 - درباره ی بيماری واگير، فرايند آموزش را به گونه ای هدايت كنيد كه دانش 
آموزان به تغييرات فيزيكی بدن خود كه همان علائم بيماری است، اهميّت دهند و 

نكات بهداشتی را جهت پيشگيری از انتقال بيماری ها رعايت كنند. 
2 -تعريف و توصيف بيماری ها از دانش آموزان انتظار نمی رود. 

3 -در صورتی كه بيماری خاصی در منطقه شيوع دارد می توانيد راه های انتقال و 
پيشگيری از آن ها را جايگزين مباحث كتاب كنيد )حداكثر دو مورد(. 

4 -برای ايجاد انگيزه می توانيد از اجرای نمايش، فيلم، تصاوير، پوستر و تجربيات 
دانش آموزان استفاده كنيد.  

رضا: مبتلا به بیماری سرماخوردگی است که با رعایت نکردن 
اصول بهداشتی باعث بیمار شدن علی شده است )زمان عطسه و 

سرفه جلوی دهان و بینی خود را نمی گیرد(. 
علی: به هنگام ملاقات با رضا با وی دست داده و به هنگام تشنگی، 

از لیوان آب او نوشیده است. 
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 فصل سوم:
  دستگاه گردش خون  



123

هر دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- با انجام فعّاليّت ها درباره ی عملكرد دستگاه گردش خون، اطلاعات جمع آوری -  با استفاده از مدل، اقسام رگ ها و كار هر يك را مشخص كند.- كار هر يك از قسمت های مختلف دستگاه گردش خون را توضيح دهد.- اهميّت  دستگاه گردش خون را در بدن توضيح دهد. - دستگاه گردش خون و اجزای آن را به طور ساده بشناسد.
- نكات بهداشتی را برای حفظ سلامتی خود رعايت كند.- گروه خونی خود را بيان كند. - انواع گروه های خونی و اهميت شناسايی آن ها را توضيح دهد.- اهميت خون در بدن را بيان كند. - تعداد ضربان قلب خود را اندازه گيری كند.كند و گزارش دهد. 

- نسبت به حفظ سلامت بدن خود كوشا باشد.
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دستگاه گردش خون
هدف : دانش آموزان با كار دستگاه گردش خون و قسمت های مختلف آن آشنا  شوند. 

مواد و وسايل مورد نياز : دستگاه گردش خون، پوستر و مولاژ.

  راهنمای تدریس
           ايجاد انگيزه : از پيش دانسته های دانش آموزان در مبحث دستگاه تنفس و 
گوارش استفاده كنيد. سؤالات زير را روی تخته بنويسيد و  از آن ها بخواهيد به 

سؤالات پاسخ دهند : 
    بدن ما برای زنده ماندن به چه چيزهايی نياز دارد؟

    اگر به ماهيچه ها غذا و اكسيژن نرسد، آيا می توانند در انجام فعّاليّت ها به خوبی 
عمل كنند؟ 

    آيا لازم است غذا و اكسيژن به تمام قسمت های بدن ما برسد؟ 
   اگر غذا و اكسيژن به مغز ما نرسد، آيا می توانيم خوب فكر كنيم؟ 

    به نظر شما، چه چيزی غذا و اكسيژن را به قسمت های بدن ما می رساند؟ 
    آيا خون در تمام قسمت های بدن ما وجود دارد؟ چرا؟ 

         پس از جمع آوری پاسخ ها، دستگاه گردش خون را به دانش آموزان نشان دهيد 
و توضيح دهيد در بدن دستگاهی به نام »دستگاه گردش خون« وجود دارد كه غذا 
و اكسيژن لازم را به تمام قسمت های بدن می رساند تا آن ها بتوانند كارهای خود 
را به خوبی انجام دهند. سپس، قسمت های مختلف دستگاه را به دانش آموزان 

معرفی كنيد. 
خواهيد متن درس را روخوانی كنند. سپس درباره ی تصوير  موزان ب            از دانش آ

توضيح دهيد.

   مشاهده کنید
موزان روی مولاژ يا پوستر قسمت های مختلف دستگاه گردش خون              دانش آ

را نشان دهند و نام ببرند. 
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قـلب
هدف : دانش آموزان با قلب و كار آن آشنا شوند.

مواد و وسايل مورد نياز : گوشی پزشكی، مولاژ قلب، پوستر قلب، دستگاه گردش 
خون و در صورت امكان، قلب گوسفند.

  راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : با طرح سوال فكر كنيد، از دانش آموزان بخواهيد درباره ی كار 
قلب هر آن چه می دانند، بگويند. سپس پاسخ ها را روی تخته بنويسيد و با انتخاب 

و بسط نزديك ترين گزينه از بين پاسخ ها، آموزش را شروع كنيد. 

  مشاهده کنید
            گوشی پزشكی را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد و با نظارت خود از آن ها 
بخواهيد ضربان قلب دوستان خود را گوش كنند و صدايی را كه می شنوند، تقليد 
كنند )برای دانش آموزان آسيب ديده ی شنوايی بخواهيد از طريق لمس كردن در 

قسمت قفسه ی سينه ، به اين نتيجه برسند(. 
          به آن ها توضيح دهيد كه اين صدای كار كردن قلب ـ كه در قفسه ی سينه ی 
 ما جای دارد ـ است. سپس با نشان دادن مولاژ و تصوير، جايگاه قلب را به دقت به

 آن ها نشان دهيد. آن گاه  با استفاده از دستگاه گردش خون، پوستر يا مولاژ قلب، 
برای آن ها شرح دهيد كه با هر ضربان قلب، خون به وسيله ی رگ ها به تمام قسمت 

های بدن می رسد. 
          سپس از آن ها بپرسيد:

    آيا در هنگام خواب نفس می كشيد ؟ 
        و بعد سؤال كنيد: 

      آيا در هنگام خواب، قلب كار می كند و خون را به همه ی قسمت های بدن 
می ساند؟ 

      با شنيدن پاسخ دانش آموزان توضيح دهيد همان گونه كه در خواب نفس 
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می كشيم، قلب نيز بايد كار كند تا اكسيژن و موادّ غذايی را به تمام بدن برساند. در 
ادامه از آن ها بپرسيد:

     آيا می دانيد ضربان قلب چيست؟ 
        پس از شنيدن پاسخ ها به آن ها توضيح دهيد به هر بار كه قلب منبسط و 

منقبض می شود، »ضربان« می گويند. سپس از آن ها بپرسيد: 
     به نظر شما، آيا ضربان قلب در زمانی كه ورزش می كنيم با زمانی كه استراحت 

می كنيم يكسان است؟ 
موزان فرصت دهيد تجربيات خــود را به بحث و گفت وگو بگذارند                بــه دانش آ
و با انجام برخی فعّاليّت های نسبتاً پر تحرک )مانند بالا و پايين پريدن( در چند 
دقيقه بخواهيد اين امر را تجربه كنند. )با توجه بـــه توانايی فيزيكی دانش آموزان( 
در نهايت برای آن ها توضيح دهيد كه در انجام حركات ورزشی و فعّاليّت های بدنی، 
به دليل آن كه مصرف اكسيژن و موادّ غذايی در بدن ما بيش تر می شود ضربان قلب 
هم بيش تر می شود تا بتواند خون را سريع تر به همه ی قسمت های بدن برساند. 

  گفت وگو کنید
            با انجام اين فعّاليّت، دانش آموزان به تفاوت ضربان قلب در فعّاليّت های 

گوناگون پی می برند.
 

  مقایسه کنید
موزان با مشاهده ی تصاوير می توانند ميزان ضربان قلب را در            دانش آ

فعّاليّت های مختلف پيش بينی كنند.
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هدف : دانش آموزان با انواع رگ ها و كار آن ها در بدن آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز : شيلنگ، نی قرمز و آبی، تصاوير مرتبط و چراخ قوه.

  راهنمای تدریس 
          ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان از مبحث قبل، از 

آن ها بپرسيد:
     كار دستگاه گردش خون چيست؟ 

    آيا می دانيد غذا و اكسيژن از چه راهی به قسمت های مختلف بدن می رسد؟   
            سپس توجه دانش آموزان را به مشاهده ی عروق قسمت های مختلف بدن 

مانند عروق مشخصه ی دست، چشم )زير پلك( جلب كنيد و  از آن ها بپرسيد: 
    آيا رگ هايی كه مشاهده می كنيد، با هم يكسان اند؟

           آن گاه با استفاده از تصاوير مناسب، به آن ها توضيح دهيد كه رگ های داخل 
بدن با هم متفاوت اند. 

  فعّالیّت پیشنهادی
             در حالی كه انگشتان دست خميده است، چراغ قوه را به كف دست بتابانيد تا 
دانش آموزان عروق و مويرگ ها را در قسمت پوست و انگشتان مشاهده كنند. به 

آن ها بگوييد مويرگ ها در همه جای بدن وجود دارند. 
                                                                        

          سپس با استفاده از تصاوير مناسب كار هر يك از انواع رگ ها )سرخرگ، سياه 
صوير شماتيكی از قلب و قسمت  رگ و مويرگ( را به دانش آموزان توضيح دهيد و ت
های مختلف بدن روی تخته رسم كنيد و با نشان دادن هر يك از رگ ها و كار آن ، 

تعريف كار هر يك از رگ ها را روی تخته بنويسيد. 
             در مرحله ی بعد، تصاويری از خونريزهای شديد و كم را  كه ناشی از خراش يا 

بريدگی سطحی است به دانش آموزان نشان دهيد و از آن ها بپرسيد: 

رگ ها
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               چه تفاوتی را در تصاوير مشاهده  می كنيد و بخواهيد كه درباره ی آن ها 
گفت وگو كنند. 

              پس از شنيدن نظر دانش آموزان، به آن ها توضيح دهيد كه وقتی رگ ها 
آسيب می بينند، خون زيادی از آن ها خارج می شود ولی مويرگ ها به دليل آن كه 
خون كمی در آن ها در جريان است، هنگام آسيب ديدگی خونريزی كم تری دارند. 

               در نهايت، از آن ها بپرسيد: 
    چرا در اثر ضربه قسمتی از بدن كبود می شود ؟ 

               با پاسخ به اين پرسش، توجّه دانش آموزان را به آسيب پذيری و حساسيت 
زياد مويرگ ها جلب كنيد. 

خواهيد متن درس را روخوانی كنند و درباره ی تصاوير  موزان ب                از دانش آ
توضيح دهند.

  فکر کنید
                با پاسخ به اين پرسش، دانش آموزان مويرگ های سطحی بدن را نشان می 

دهند.

  گفت و گو کنید 
               دانش آموزان پس از جمع آوری اطلاعــات درباره ی پاسخ اين پرسش هــا، 
راه هـای اوّليه ی كنترل آسيب را در قسمت های مويرگی ياد می گيرند )مانند 
فشار دادن قسمت پايين تر از بريدگی، ضدعفونی كردن و پانسمان، كمپرس آب 

سرد در قسمت كبودی(. 
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هدف: دانش آموزان با خون و كارهای مهّم آن آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط . 

     راهنمای  تدریس
          ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان درباره ی دستگاه 

گردش خون، از آن ها بپرسيد: 
    نام قسمت های مختلف دستگاه گردش خون چيست؟ 

     كار قلب در بدن چيست؟
    كار رگ ها در بدن چيست؟  

          اجازه دهيد پاسخ اين سؤال در كلاس به بحث و گفت وگو گذاشته شود.
         سپس به آن ها توضيح دهيد كه خون مايع قرمز رنگی است كه در رگ ها جريان 

دارد و موادّ مختلف را در بدن جا به جا می كند. 
            با استفاده از تشبيه، از دانش آموزان بپرسيد: 

     وقتی دشمن به يك كشور حمله می كند چه كسانی از كشور دفاع می كنند؟ 
             پس از شنيدن پاسخ دانش آموزان، توضيح دهيد كه در خون هم موادّی وجود 
دارد كه كار آن ها شبيه سربازهاست؛ يعنی، وقتی ميكروب وارد بدن می شود اين 

موادّ ميكروب ها را از بين می برند. 
             از آن ها بپرسيد: 

    آيا می دانيد چرا بدن ما گرم است؟ 
         پس از شنيدن پاسخ دانش آموزان، توضيح دهيد كه علت گرمای بدن، وجود 

گردش خون در بدن است. 

خـون
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   فعّالیّت پیشنهادی
       از دانش آموزان بخواهيد برای پی بردن به اين مهم، در منزل مدتی پای خود را 
سربالا نگه دارند تا سردی سر انگشتان خود را احساس كنند؛ سپس درباره ی علت 

آن، در كلاس توضيح دهند. 

         با استفاده از تجربيات دانش آموزان، از آنان بپرسيد: 
    وقتی سطح پوست بريده می شود، چه اتفاقی می افتد؟ 

    آيا خونريزی خود به خود قطع می شود؟ 
     پس از قطع شدن خونريزی، روی زخم چه مشاهده  می كنيد؟

          در اين زمان با استفاده از تصاوير مناسب توضيح دهيد خونی كه پس از مدتی 
روی زخم لخته شده است مانند يك ديوار از ادامه ی خونريزی جلوگيری می كند. 
         لازم است كه در هر مرحله پس از توضيح، كار خون را روی تخته بنويسيد و از 

تك تك دانش آموزان بخواهيد كه يكی از كارهای خون را توضيح دهند.  
         در پايان، از دانش آموزان بخواهيد متن درس را روخوانی كنند.

هدف : دانش آموزان با مفهوم فشار خون آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : دستگاه اندازه گيری فشار خون، و پی ست )آبفشان( 
آزمايشگاه يا ظرف سسی كه شيلنگ كوتاهی به سر آن نصب شده است )پر شده 

از آب(. 

     راهنمای تدریس 
        ايجاد انگيزه : دستگاه فشار خون را به كلاس ببريد و برای استفاده از تجربيات 

دانش آموزان، سؤالات زير را مطرح كنيد: 

فشار خون
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    آيا می دانيد نام اين دستگاه چيست ؟ 
     با اين دستگاه چه چيزی را اندازه گيری می كنند ؟ 

    از اين دستگاه در چه زمانی استفاده می شود ؟ 
     آيا تاكنون  پزشك فشار خون شما را اندازه گيری كرده است ؟ 

          پس از جمع آوری نظر دانش آموزان راجع به سؤالات فوق، اين پرسش را كه 
»فشار خون چيست؟« طرح كنيد و توضيح دهيد؛ همان طور كه مشاهده می كنيد، 
وقتی يك آبفشان را فشار می دهيم، آب از آن خارج می شود. قلب نيز وقتی جمع 
می شود، خون را با فشار وارد رگ ها می كند تا خون بتواند به تمام قسمت های بدن 

برسد كه اين، همان فشار خون است . 
موزان نشان دهيد همان طور كه وقتی قسمتی از مسير           سپس  به دانش آ
شيلنگی را كه  آب در آن در جريان است مسدود كرده و سپس رها می كنيم آب با 
فشار جــريان می يابد، گرفتگی عروق نيز باعث افزايش فشار خون در بدن می شود. 

     بررسی کنید
         با پاسخ به اين سؤالات، دانش آموزان تجربيات خود را در كلاس به بحث می 

گذارند. 

     گزارش دهید 
          با توجّه به آن چه دانش آموزان در درس درباره ی فشار خون آموخته اند، هنگام 
جمع آوری اطلاعات درباره ی بيماری فشار خون، هم به تفاوت فشارخون با بيماری 
فشار خون پی می برند و هم اطلاعاتی درباره ی نشانه های بيماری و درمان آن به 

دست می آورند. 
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هدف : دانش آموزان با مفهوم نبض آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : ساعت. 

     راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه : برای آشنايی با اين مفهوم، كافی است دانش آموزان نبض دوست 
خود را در محل هايی كه رگ از روی استخوان عبور می كند ـ مانند مچ يا گردن ـ 
احساس كنند و با كمك شما بتوانند در مدّت يك دقيقه، تعداد نبض ها را بشمارند. 
            سپس با تطبيق اين تعداد با ضربان قلب در قفسه ی سينه، آن ها را به اين 

مفهوم هدايت كنيد كه تعداد نبض معرّف تعداد ضربان قلب است. 

      بررسی کنید 
          انجام اين فعّاليّت توجّه دانش آموزان را به افزايش مهارت اندازه گيری نبض و 

مقايسه ی آن در افراد مختلف جلب می كند. 

هدف : دانش آموزان با انواع گروه های خونی آشنا شوند . 
مواد و وسايل مورد نياز : جدول گروه های خونی و كارت خون. 

     راهنمای تدریس 
          ايجاد انگيزه : از دانش آموزان بخواهيد درباره ی تصوير كتاب توضيح دهند. 

         سپس از آن ها بپرسيد : 
     آيا چيزی درباره ی گروه خونی شنيده ايد؟ 

نبـض

گروه های خونی
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      آيا می دانيد گروه خونی شما چيست؟ 
     آيا همه ی افراد می توانند به يك ديگر خون بدهند؟

خواهيد هر گونه اطلاعاتی را كه در مورد سؤال های مورد نظر  موزان ب          از دانش آ
دارند، بازگو كنند. بعد از طرح هر سؤال، پاسخ دانش آموزان را روی تخته بنويسيد. 
پاسخ های نادرست را حذف كرده، دربــاره ی پاسخ های درست بحث و در راستای 

هدف درس، آن ها را تكميل كنيد. 
          آن گاه جدول گروه های خونی را روی تخته رسم كنيد و دانش آموزان را با انواع 
گروه های خونی آشنا كنيد و توضيح دهيد كه ممكن است در يك خانواده، گروه 

های خونی افراد با هم متفاوت باشد. 

      فکر کنید  
             با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان پی می برند كه گروه خونی از طريق 

آزمايش های پزشكی تشخيص   داده می شود. 

      جمع آوری اطلاعات
           با انجام اين فعّاليّت، برای دانش آموزان اين امكان فراهم می شود كه با مركز 
انتقال خون آشنا شوند و گروه خونی خود را بشناسند و به تنوع گروه های خونی 

در بين افراد پی ببرند. 

      فعّالیّت پیشنهادی
خواهيد گروه خونی افراد خانواده ی خود را بپرسند و به كلاس  موزان ب            از دانش آ

گزارش دهند . 
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هدف : دانش آموزان با بهداشت دستگاه گردش خون آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط. 

     راهنمای تدریس
           ايجاد انگيزه : از دانش آموزان بپرسيد: 

    برای آن كه قلب سالمی داشته باشيم، چه كارهايی بايد انجام دهيم؟ 
          پس از شنيدن نظر دانش آموزان نكات بهداشتی دستگاه گردش خون را روی 
تخته بنويسيد. سپس با توجّه دادن به تصاوير مرتبط، درباره ی هر يك از موارد 

توضيح دهيد. 

      گفت و گو کنید  
        برای پاسخ به سؤال مربوط، دانش آموزان را هدايت كنيد تا جنبه های مثبت 
نكات بهداشتی را كه در درس ذكر شده است، بيان كنند تا اين امر موجب تثبيت 

رفتارهای صحيح در آن ها شود. 

     فکر کنید  
       توجه دانش آموزان را به تصوير جلب كنيد و بخواهيد درباره ی آن گفت وگو 
 كنند. نكته ی مهّم در تصوير، دستكشی است كه فرد به دست دارد تا از انتقال
 بيماری های خطرناک خونی مانند ايدز و هپاتيت به شخص جلوگيری شود. 
درهمين جا لازم است با توجه به سطح درک و تــوانايی دانش آموزان درباره ی 

خطر و راه های انتقال اين گونه بيماری ها، به آن ها توضيح لازم داده شود.

       فعّالیّت پیشنهادی
خواهيد به صورت گروهی درباره ی بهداشت دستگاه گردش  موزان ب           از دانش آ

خون روزنامه ی ديواری تهيّه كنند.

بهداشت دستگاه گردش خون
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 فصل چهارم:
آتش
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هر دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- با شركت در بحث های گروهی و جمع آوری اطلاعات در ارتباط با ديگران مهارت - با انجام فعّاليّت ها، در كاربرد ابزار، مهارت كسب كند.  -  با انجام دادن آزمايش ها، با چگونگی توليد آتش آشنا شود.- با عوامل توليد آتش آشنا شود. - فايده های آتش در زندگی انسان را بيان كند. 
- نكات ايمنی را به هنگام استفاده از آتش در زندگی رعايت كند.- گزارشی از كار يك مركز آتش نشانی ارائه دهد.- راه های خاموش كردن آتش را توضيح دهد. كسب كند.

-  به حفظ محيط زيست اهميّت دهد. - به رعايت نكات ايمنی به هنگام استفاده از آتش اهميّت دهد. - نسبت به پديده های محيط اطراف خود كنجكاوی نشان دهد. 
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هدف : دانش آموزان با كاربرد آتش آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط. 

     راهنمای تدریس
             ايجاد انگيزه : سؤالات زير را روی تخته بنويسيد و از دانش آموزان بخواهيد به 

آن ها پاسخ دهند:
      آتش را در چه جاهايی می بينيد؟ 

      در زندگی از آتش چه استفاده هايی می كنيد؟
         سپس تصاويری در ارتباط با فوايد آتش در اختيار هر يك از دانش آموزان 

بگذاريد و بخواهيد در خصوص پيام هر تصوير، يك جمله بنويسند. 
           هر دانش آموز درباره ی تصوير و جمله ی خود به د انش آموزان ديگر توضيح دهد. 
در نهايت، فوايد آتش از زمان های گذشته تا كاربرد آن در زندگی امروزی جمع بندی 

شده، به دانش آموزان ارائه شود. 
          از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره ی تصوير توضيح دهند. 

هدف : دانش آموزان با يكی از عوامل توليد آتش آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : موادّ و وسايل انجام آزمايش. 

توصیه : به منظور حفظ ايمنی كار، آزمايش های ارائه شده در مبحث آتش توسط 
دبير گرامی انجام گيرد و دانش آموزان صرفاً با مشاهده ی آن، به نتيجه ی آزمايش 

پی ببرند. 

آتـش

ماده ی سوختنی
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     راهنمای تدریس 
            ايجاد انگيزه : آزمايش كتاب را در تعامل با دانش آموزان انجام دهيد و آن ها را 

به اين نكته هدايت كنيد كه: 
      چرا آتش در يك سينی مشاهده می شود و در سينی ديگر، مشاهده نمی شود؟

    از آهن و چوب كدام يك آتش می گيرد و می سوزد؟ 
           سپس توضيح دهيد به ماده ای كه می سوزد، »ماده ی سوختنی« می گويند. از 

آن ها بخواهيد چند ماده ی سوختنی ديگری را كه می شناسند، نام ببرند. 
           از آن ها بخواهيد با نگاه كردن به تصاوير كتاب، موادّ سوختنی را نام ببرند . 

     فکر کنید
           با پاسخ دادن به اين سؤال ها، دانش آموزان با برخی ديگر از موادّ سوختنی كه 

در زندگی روزمره با آن سر و كار دارند، آشنا می شوند.

هدف : دانش آموزان با مشاهده ی آزمايش، با اهمّيّت وجود اكسيژن برای توليد 
آتش آشنا می شوند . 

اين مبحث نيز مانند ماده ی سوختنی ارائه شود.

      فکر کنید
          با پاسخ به اين سؤال، دانش  آموزان به اهميّت اكسيژن و نقش آن برای توليد 

آتش پی می برند.

اكسیژن)هوا(
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هدف : دانش آموزان با گرما كه يكی از عوامل توليد آتش است، آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : خرده های كاغذ يا شمع، سينی و كبريت. 

     راهنمای تدریس
           ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان، از آن ها بپرسيد : 

    چه چيزهايی برای توليد آتش لازم است؟ 
كاغذ را  به دانش آموزان نشان دهيد و از آن ها بپرسيد: 

     آيا كاغذ ماده ی سوختنی است؟ 
     آيا در اين جا اكسيژن وجود دارد؟ 

جود اين كه ماده ی سوختنی و اكسيژن وجود دارد، آيا كاغذ آتش گرفته       با و
است؟ 

     برای اين كه كاغذ آتش بگيرد، چه كاری  انجام می دهيد؟
             كبريت را روشن كنيد و نزديك خرده های كاغذ بگيريد و توضيح دهيد: كبريت 
كمك می كند تا كاغذ گرم شود و آتش بگيرد؛ بنابراين، علاوه بر ماده ی سوختنی و 

اكسيژن، گرما هم برای توليد آتش لازم است.
           مثلث آتش را روی تخته بكشيد و آن را توضيح دهيد. 

           در نهايت، از دانش آموزان بخواهيد پس از خواندن متن و پاسخ به سؤال مربوط، 
عوامل توليد آتش را در دفتر خود بنويسند. 

      گفت و گو کنید
            با پاسخ به اين سؤال دانش آموزان به طور عملی در زندگی روزمره به اهميت 

ماده ی سوختنی در توليد آتش پی می برند . 
           تأكيد می شود كه توجه دانش آموزان را به رعايت نكات ايمنی به هنگام استفاده 

از اجاق گاز جلب كنيد. 

گـرما
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مانند : 
1 - روشن كردن كبريت 

2 - باز كردن شير گاز 
3 - مطمئن شدن از بسته بودن شير گاز هنگام خاموش بودن شعله ی گاز )خاموش 
شدن شعله ی گاز ممكن است به علت اتمام كار يا سرريز شدن غذا بر روی شعله يا 

باد باشد(.

هدف : دانش آموزان با راه های خاموش كردن آتش آشنا شوند.
مواد و وسايل مورد نياز : ماده ی سوختنی )مانند خرده های كاغذ يا چوب( و آب. 

     راهنمای تدریس
            ايجاد انگيزه : با توجّه به پيش دانسته های دانش آموزان، از آن ها بپرسيد : 

   چه چيزهايی برای توليد آتش لازم است؟ 
   آيا آتش می تواند برای ما خطرناک باشد؟ 

   پس از طرح اين سؤالات، خرده های چوب را شعله ور كنيد و از آن ها بخواهيد 
راهی را پيشنهاد دهند كه آتش خاموش شود. در هر مرحله، با انجام و آزمايش 
پاسخ های دانش آموزان، راه های پيشنهادی صحيح را در كلاس بررسی كنيد و 

روی تخته بنويسيد.

1 - سرد کردن آتش
         وقتی آب را روی آتش می ريزيم، آتش خاموش می شود. اكنون بخواهيد 

چگونه آتش را خاموش كنیم؟
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دانش آموزان با انجام آزمايش و ريختن آب بر روی آتش، اين عمل را تجربه كنند. 
سپس برای آن ها توضيح دهيد كه با استفاده از حسّ لامسه می توانند سرد شدن 

تراشه های چوب را پس از خاموش شدن آتش احساس كنند. 
         هنگام جمع بندی مطالب، توضيح دهيد كه آب، آتش را سرد و آن را خاموش 

می كند. 
         از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كرده، درباره ی تصاوير گفت وگو كنند.

     فکر کنید
         با پاسخ به اين پرسش، دانش آموزان با يكی از نمونه های كاربردی خاموش 

كردن آتش در زندگی روزمره آشنا می شوند. 

2 - نرسیدن اکسیژن )هوا( به آتش 
           خرده های كاغذ را آتش بزنيد. سپس كمی خاک روی آن بريزيد تا آتش 

خاموش شود. 
             آن گاه از دانش آموزان بپرسيد  : 
    آيا خاک آتش را خاموش می كند ؟ 

            در مرحله ی بعد، از دانش آموزان بخواهيد گرمای باقی مانده را پس از خاموش 
كردن آتش احساس كنند. مجدداً بپرسيد : 

   آيا خاک آتش را سرد كرده است ؟ 
             سپس توضيح دهيد كه خاک روی آتش را می پوشاند و نمی گذارد اكسيژن به 
آتش برسد؛ بنابراين، آتش خاموش می شود. آن گاه با نشان دادن تصاوير كتاب، از 
دانش آموزان بخواهيد درباره ی آن گفت و گو كنند. پس از شنيدن نظر دانش آموزان، 
برای آنان توضيح دهيد كه گاهی لازم است هنگام آتش سوزی از كپسول آتش  

نشانی استفاده كنيم. 
              در همين جا به آن ها يادآوری كنيد كه وقتی در جايی آتش سوزی را مشاهده 
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می كنند به سرعت به آتش نشانی اطلاع دهند و از نزديك شدن به آتش خودداری 
كنند. 

           از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره ی تصاوير مجدداً 
گفت وگو كنيد. 

       جمع آوری اطلاعات 
           از دانش آمــوزان بخواهيد درباره ی سؤال مطرح شده گزارشی تهيّه كــرده، 

درباره ی آن در كلاس گفت وگو كنند. 

     فعّالیّت پیشنهادی
          از هر گروه دانش آموزی بخواهيد درباره ی راه های خاموش كردن آتش پوستری 

تهيّه كرده، آن را به ديوار مدرسه نصب كنند. 

      گفت و گو کنید 
         با توجّه به تصاوير داده  شده اجازه دهيد تا دانش آموزان درباره ی راه های صحيح 

خاموش كردن آتش و علت آن در كلاس بحث و گفت و گو كنند. 
 

     گزارش دهید 
             در صورت امكان، به يكی از مراكز آتش نشانی مراجعه كنيد تا ضمن آشنا شدن 
دانش آموزان با كار اين مركز، گزارشی درباره ی مشاهدات خود تهيه و درباره ی آن 

در كلاس گفت وگو كنند.
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هدف : دانش آموزان با راه های ايمنی از آتش آشنا شوند . 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط )در صورت تمايل، استفاده ازكتاب 

حرفه وفن سال دوم راهنمايی دانش آموزان عادی(. 

     راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه : درس را با اين سؤال آغاز كنيد:

   به نظر شما برای جلوگيری از آتش سوزی چه بايد كرد؟ 
          پس از جمع آوری نظر دانش آموزان، تصاوير مــرتبط با هر يك از موارد ارائه 
شده در كتاب را به دانش آموزان نشان دهيد و از آن ها بخواهيد درباره ی پيام هر 

تصوير گفت وگو كنند. 
           نكات ذكر شده توسط دانش آموزان را روی تخته بنويسيد و بخواهيد آن ها را 

در دفتر علوم ثبت نمايند.
             در آخر، از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره ی تصاوير 

توضيح دهند.

     مقایسه کنید
            با اين مقايسه، توجّه دانش آموزان به اين نكته ی مهم جلب می شود كه در 
نزديكی درخت ها آتش روشن نكنند بلكه بايد در محل های از پيش تعيين شده اين 

كار را انجام دهند.

ايمنی از آتش
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فصل پنجم : 
اثر گرما بر حجم مواد  
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هر دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- با شركت در بحث های گروهی در جمع آوری اطلاعات و ارتباط با ديگران مهارت - تفاوت دماسنج معمولی با دماسنج پزشكی را بيان كند.- از آموخته های خود در مورد انبساط و انقباض در زندگی روزمره استفاده كند. - دمای مايعات، هوا و بدن را اندازه گيری كند.-  به كاربرد انبساط و انقباض مواد در زندگی پی ببرد .  - مفهوم انبساط و انقباض را تعريف كند.-  به اثر گرما بر حالات مختلف ماده پی ببرد . 
- هنگام استفاده از وسايل  نكات ايمنی را رعايت كند.كسب كند.

- نسبت به پديده های محيط اطراف خود كنجكاوی نشان دهد.
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هدف : مفهوم حجم برای دانش آموزان يادآوری شود. 
مواد و وسايل مورد نياز : وسايل و تصاوير مرتبط. 

     راهنمای تدریس
        ايجاد انگيزه : با طرح چند سؤال از پيش دانسته های دانش آموزان در خصوص 
مبحث »موادّ«، ذهنيت آن ها را برای ارائه ی موضوع اثر گرما بر حجم موادّ آماده 

كنيد. 
   ماده چيست؟

   ماده چند حالت دارد؟
   آيا همه ی موادّ حجم دارند؟ حجم  چند ماده را با هم مقايسه كنيد. 

     مقایسه کنید
        با انجام اين فعّاليّت، دانش آموزان حجم های موادّ جامد و موادّ مايع را مقايسه 

می كنند.

هدف : دانش آموزان از طريق آزمايش، با اثر گرما بر تغييرات حجم موادّی كه به 
شكل جامدند آشنا می شوند.

مواد و وسايل مورد نياز : چراغ الكلی، كبريت، گلوله و حلقه و مقداری يخ. 
 

     راهنمای تدریس
         ايجاد انگيزه : آزمايش را مطابق دستورالعمل برای دانش آموزان انجام دهيد و در 
هر مرحله به دانش آموزان فرصت كافی دهيد تا به پاسخ مطلوب برسند. در صورت 

نياز برای تفهيم موضوع، آزمايش را چندين بار تكرار كنيد. 

حالت مواد

اثر گرما بر جامد ها
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        سپس مشاهدات دانش آموزان را روی تخته بنويسيد و نتيجه بگيريد كه : گرما 
حجم مواد را افزايش می دهد و سرما حجم مواد را كاهش می دهد.

     فعّالیّت پیشنهادی
1 - برای انبساط جامدها می توانيد از گرم كردن سر شيلنگ كه به انبساط دهانه ی 
آن منجر می شود، استفاده كنيد و از اين طريق، تسهيل در وصل شدن سر شيلنگ 

به دهانه ی شير را به دانش آموزان نشان دهيد.
2 - تكميل عبارات به وسيله ی كارت جهت تثبيت مفهوم انبساط و انقباص در اثر 
افزايش وكاهش حجم مواد، برای مثال : پس از انجام آزمايش، عبارت زير را روی 

تخته بنويسيد. 
       گرما حجم ماده را افزايش می دهد؛ يعنی، ماده .......................... می شود. 

       از دانش آموزان بخواهيد از بين كارت ها، كارت مناسب )منبسط( را انتخاب 
كرده، جمله را با آن كامل كنند. 

        در صورت تشخيص می توانيد نكات كليدی بيش تری )حداكثر دو نكته( را خالی 
بگذاريد و بخواهيد دانش آموزان جمله را با استفاده از كارت ها كامل كنند. 

      فکر کنید
        شرايط مشابه در »فكر كنيد« را برای دانش آموزان ايجاد كنيد و از آن ها بخواهيد 
نظر خود را برای باز كردن در شيشه ارائه دهند. سپس بخواهيد روش صحيح را 
به طور عملی انجام دهند و نتيجه ی كار را مشاهده كنند. سپس به سؤالات پاسخ 
دهيد. با پاسخ به اين سؤال، توجه دانش آموزان به موارد كاربرد تغييرات حجم مواد 

در زندگی روزمره جلب می شود.

     مشاهده کنید
        مانند فعّاليّت قبل عمل شود. 
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هدف : دانش آموزان از طريق آزمايش، با اثر گرما بر حجم مايعات آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : چوب پنبه، لوله ی خودكار، بطری شيشه ای، يك ظرف 

شيشه ای بزرگ، كمی جوهر و يك جسم فلزی. 

     راهنمای تدریس 
        ايجاد انگيزه : با توجّه به پيش دانسته های دانش آموزان، يك جسم فلزی را به 

آن ها نشان دهيد و از آن ها بپرسيد : 
   اگر آن را گرم كنيم، حجم آن چه تغييری می كند؟ 

        سپس با نشان دادن آب بپرسيد: 
    آيا حجم آب هم در اثر گرم شدن افزايش می يابد ؟ 

        پس از طرح سؤال فوق، آزمايش را انجام دهيد .آزمايش را طبق دستورالعمل 
انجام دهيد و در هر مرحله بخواهيد با مشاهده، نتيجه ی مطلوب را اعلام كنند. در 

صورت نياز، آزمايش را چندين بار تكرار كنيد.  آن گاه از آن ها بپرسيد: 
    آيا حجم آب در اثر گرما افزايش پيدا كرده است ؟ 

           پس از ارائه نظر دانش آموزان، توضيح دهيد كه گرما حجم مايعات را نيز افزايش 
می دهد و باعث انبساط آن ها می شود.

اثر گرما بر مايعات
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هدف : دانش آموزان با مفهوم دما و كاربرد دما سنج آشنا  شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : دما سنج پزشكی و معمولی، ظرف آب. 

     راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه : با توجّه به پيش دانسته های دانش آموزان در دوره ی ابتدايی، از 

آن ها بپرسيد:  
   برای اندازه گيری دمای هوا از  چه وسيله ای استفاده می كنند؟ 

  هنگامی كه بيمار می شويد، پزشك برای اندازه گيری دمای بدن شما از چه 
وسيله ای استفاده می كند ؟ 

          سپس دماسنج را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد و از آن ها بخواهيد مشاهدات 
خود را درباره ی ساختمان قسمت های مختلف دماسنج بنويسند )در صورت لزوم، 

آن ها را هدايت كنيد(. 
       بعد از جمع آوری نظر دانش آموزان، با نشان دادن دماسنج توجه آنان را به 

قسمت های مختلف آن جلب كنيد و  از آن ها بپرسيد: 
  ماده ی رنگی داخل دماسنج چه حالتی دارد؟ )جامد، مايع يا گاز( 

        در مرحله ی بعد، دماسنج را در جای گرم )مقابل آفتاب يا آب گرم( قراردهيد و 
بالا رفتن مايع دماسنج را به آن ها نشان دهيد و بپرسيد : 

  چرا مايع دما سنج بالا می رود؟ 
  اگر دماسنج را در جای سرد قرار دهيد، چه اتفاقی می افتد؟ 

         سپس با  انجام آزمايش، نتيجه ی سؤال بالا را به آن ها نشان دهيد. 
        دماسنج را در اختيار هر يك از دانش آموزان قرار دهيد و به آن ها فرصت دهيد تا 
با دماسنج دمای محيط را اندازه بگيرند. در صورت نياز، خواندن دما را اصلاح كنيد. 

سپس، به آن ها توضيح دهيد كه واحد اندازه گيری دما »درجه« است. 

دما و دماسنج
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     گفت و گو کنید 
          دانش آموزان پس از جمع آوری اطلاعات درباره ی سؤال، مطالب خود را در 

كلاس به بحث و گفت وگو می گذارند. 

     فعّالیّت
            به دانش آموزان فرصت دهيد تا همه ی آن ها فعّاليّت ارائه شده را انجام دهند 

و به نتيجه ی مطلوب برسند. 

     مقایسه کنید 
            بـــا مشاهده ی دقيق اين مقايسه، دانش آموزان به تفاوت و كاربرد دماسنج 

پزشكی و معمولی پی می برند.

     فکر کنید 
          با پاسخ به اين سؤالات، دانش آموزان به ضرورت ضد عفونی كردن دماسنج 

پزشكی قبل از استفاده و نيز ماده ی ضدعفونی كننده ی آن پی می برند.
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ج( راهنمای عمل دروس

سال سوم
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فصل اوّل  : 
تغذيه و سلامتی
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 دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد : هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، هر

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- برای حفظ سلامتی خود با توجه به راهنمای هرم غذايی، يك برنامه ی غذايی - ويژگی های يك برنامه ی غذايی صحيح را  توضيح دهد.-  اهميّت خوردن غذا را توضيح دهد. 
- به توصيه هايی بهداشتی به هنگام تنظيم برنامه ی غذايی عمل كند. صحيح تنظيم كند. 

- برای حفظ سلامتی خود به داشتن يك برنامه ی غذايی صحيح اهميت دهد.
- نسبت به حفظ سلامتی خود حساس باشد. - در كارهای گروهی شركت كند. 
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هدف :  يادآوری اهميت خوردن غذا به دانش آموزان و شناخت برنامه غذايی مناسب 
برای داشتن بدنی سالم 

مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط و فيلم. 

    راهنمای تدریس
            ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان از سال های قبل، از 

آن ها بپرسيد: 
    چرا غذا می خوريم ؟

    اگر غذا به اندازه ی كافی به بدن نرسد، چه مشكلاتی برای ما به وجود می آيد ؟
    آيا می دانيد هرم راهنمای غذايی به ما چه كمكی می كند ؟

           سپس با توضيح هرم راهنمای غذايی كه به نوع و ميزان مصرف گروه های غذايی 
اشاره دارد، به اين نتيجه برسيد كه بايد هر كس يك برنامه ی غذايی مناسب برای 
خود داشته باشد. آن  گاه برنامه ی غذايی را بــرای آن ها تعريف كنيد )بــرنامه ی 
غذايی يعنی غذاهايی كه يك فرد به طور معمول در يك روز استفاده می كند( و 
توضيح دهيد كه برای تنظيم يك برنامه ی غذايی بايد دقت كنيم كه غذاها تنوع 

داشته باشند و آن ها را به اندازه مصرف كنيم.

 چرا غذا می خوريم؟
 برنامه ی غذايی
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            در ابتدا از هر يك از دانش آموزان بپرسيد: 
      در روز چه غذاهايی می خوريد؟ آن ها را نام ببريد. 

          نام غذاهايی را كه دانش آموزان بيان می كنند، روی تخته بنويسيد.  سپس از 
آن ها بپرسيد: 

    آيا غذاهايی كه در يك روز می خوريد، يكسان است؟ چرا؟ 
            پس از شنيدن نـــظر دانش آموزان، برای آن ها توضيح دهيد كه تنوع غذايی 

يعنی اين كه از تمام گروه های غذايی در برنامه ی  غذايی خود استفاده كنيم.
             آن گاه كارت هايی از نمونه كارت گروه های غذايی و برنامه ی غذايی يك فرد به 

هر گروه بدهيد و از    آن ها بخواهيد به سؤالات طرح شده پاسخ دهند. 

تنوع  داشتن

گروه های غذایی

 غذای »زهرا«

متفرقه )قند، چربی و...(شیر و لبنیاتگوشت، حبوبات و مغزهامیوهسبزینان و غلات

برنامه ی غذايی يك روز »زهرا«

چای و بيسكويت صبحانه 
مرغ پلو و نوشابه ناهار
كتلت شام

چيپس ميان وعده

1 - آيا برنامه ی غذايی زهرا متنوع است؟ 
2 - برای بهتر شدن برنامه ی غذايی او چه غذاهايی را پيشنهاد می دهيد؟
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1 - آيا برنامه ی غذايی مينا متنوع است؟ 
2 - برای بهتر شدن برنامه ی غذايی او چه غذاهايی را پيشنهاد می دهيد؟

          سپس به گروه ها  توضيح دهيد كه با توجه به برنامه ی غذايی داده شده، 
گروه های غذايی را كه مصرف شده است، روی جدول علامت بزنند و آن گاه به 

سؤالات مربوط پاسخ دهند. 
           نتايج كار گروه را درون جدولی كه بر روی تخته رسم شده است، بنويسيد و 

توضيح دهيد. 
            در نهايت با جمع بندی نظر گروه ها مجدداً درباره ی تنوع غذايی توضيح دهيد 
كه تنوع غذايی يعنی اين كه از تمام گروه های غذايی در برنامه غذايی خود استفاده 
كنيم. سپس  از آن ها بخواهيد يك برنامه غذايی متنوع برای يك روز خانواده خود 

پيشنهاد دهند. 

برنامه ی غذايی يك روز »علی«

شير، نان و پنير صبحانه 

مرغ پلو و ماست ناهار
كوكو و سبزی خوردنشام

سيب و پرتقالميان وعده

برنامه ی غذايی يك روز »مينا«

شير، كره و عسل صبحانه 

ماكارونی و سالاد ناهار

كوكو و ماست شام

پفك ميان وعده

1 - آيا برنامه ی غذايی علی متنوع است؟ 
2 - برای بهتر شدن برنامه ی غذايی او چه غذاهايی را پيشنهاد می دهيد؟

گروه های غذایی

 غذای »علی«

نان و 
غلات

گوشت، حبوبات میوهسبزی
و مغزها

متفرقه )قند، شیر و لبنیات
چربی و...(

گروه های غذایی

 غذای »مینا«

نان و 
غلات

گوشت، حبوبات میوهسبزی
و مغزها

متفرقه )قند، شیر و لبنیات
چربی و...(
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     طبقه بندی کنید
          بـــا انجام اين فعّاليّت، دانش آموزان در زمينه ی بــررسی و تحليل غذاهای 

مصرفی مهارت كسب می كنند. 

    بررسی کنید
        با انجام اين فعّاليّت، دانش آموزان نسبت به تنوع غذاهای مصرفی خود حساس 

می شوند.

     فکر کنید         
        با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان به اهميت تغيير رژيم غذايی نامناسب و ايجاد 

تنوع غذايی پی می برند. 

هدف : دانش آموزان با اهميت ميزان غذايی كه بدن به آن نياز دارند و بايد مصرف 
كنند، آشنا شوند. 

 مواد و وسايل مورد نياز : تصاويری از مراحل رشد كودكی، جوانی و ميانسالی. 

    راهنمای تدریس
        ايجادانگيزه : از جلسه ی قبل، از گروه های دانش آموزی بخواهيد درباره ی شرايط 
زندگی يكی از دوره های سنّی كودكی، جوانی و پيری در زمينه ی نوع فعّاليّت های 

روزانه، كار، ميزان غذا، سرگرمی ها و  بيماری ها  گزارشی تهيه كنند.  
       قبل از شروع آموزش درس، از نماينده ی گروه ها بخواهيد تا گزارش خود را به 
كلاس ارائه دهند. سپس از دانش آموزان بخواهيد به سؤالات طرح شده بر روی تخته 

پاسخ دهند )تا حدّ امكان، گــزارش تهيّه شده همراه با تصاويری مناسب باشد(. 

به اندازه غذا خوردن
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    فعّاليّت بدنی كدام گروه كم تر است؟
   كدام يك از اين گروه ها به غذای كم تری نياز دارد؟ چرا؟

    چرا جوان ها به غذای بيش تری نياز دارند؟
    چرا كودكان به غذای بيش تری نياز دارند؟

    به نظر شما، چه چيزهايی باعث چاقی می شود؟
    چاقی چه زيان هايی برای افراد دارد؟

    اگر موادّ غذايی به اندازه ی كافی به بدن ما نرسد، چه اتفاقی می افتد؟
            پس از آن، با جمع بندی نظر دانش آموزان به اين نتيجه برسيد كه برای داشتن 

بدنی سالم بايد متناسب با نوع فعّاليّت و نياز بدن، به اندازه ی كافی غذا بخوريم.
              از دانش آموزان بخواهيد متن را بخوانند و به سؤالات مطرح شده در ارتباط با 

هرم راهنمای غذايی پاسخ دهند. 
             در پايان، توجه دانش آموزان را به نكات بهداشتی كه لازم است در يك برنامه ی 

غذايی مناسب رعايت شود، جلب كنيد. 

     گفت وگو کنید
              با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان با نكات مهم ديگری كه می بايست در يك 
برنامه ی غذايی مناسب رعايت شود، آشنا می شوند )اين كه از لبنيات و سبزی ها 
به ميزان مناسب مصرف كنند، از غذاهای چرب و پر نمك بپرهيزند، از موادّ غذايی 
كه ارزش غذايی كمی دارند مانند چيپس، پفك و... در ميان وعده ها استفاده نكنند 

و...(. 
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فصل دوم:
 بیماری های غیر واگیر 
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هر دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- با تهيه ی گزارش، شرايط استفاده از مصرف دارو را توضيح دهد.- نقش و اهميت دارو را در بيماری ها توضيح دهد. - شكل های مختلف دارو را نام ببرد. - درباره ی اثر سويی كه برخی از غذاها بر معده دارند، اطلاعات جمع آوری كند. - عواملی را كه باعث درد معده می شود، توضيح دهد.- نكات بهداشتی را جهت پيشگيری از ابتلا به بيماری  های غيرواگير رعايت كند. - علائم بيماری مسموميت غذايی را بيان كند. - با ذكر مثال، درباره ی مسموميت غذايی توضيح دهد.  - درباره ی بيماری قلبی و راه های پيشگيری از آن، اطلاعات جمع آوری كند. - علل بيماری قلبی را توضيح دهد. - بيماری غيرواگير را توضيح دهد. - با ذكر چند مثال، بيماری غيرواگير را از واگير تشخيص دهد.

- به نكات ايمنی به هنگام استفاده از دارو توجه كند. - به حفظ سلامتی خود اهميّت دهد. 
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              توصيه می شود به هنگام آموزش اين فصل، همكاران به نكات ذيل توجّه كنند: 
- درباره ی تأثير مثبت هر فرد نسبت به پيشگيری از ابتلا به بيماری های غيرواگير 

و هم چنين كمك او در مسير درمان فرد مبتلا در خانواده، بحث شود.
- تدريس اين فصل را می توانيد با الگوی ايفای نمايش، فعال گروهی، يادگيری 

مشاركتی و هم چنين با دعوت از كارشناس امور پزشكی انجام دهيد. 
- هنگام تدريس بخواهيد دانش آموزان عوامل بيماری را مورد نقد قرار دهند و 

سپس راه های پيشگيری را نتيجه گيری كنند. 
-  دانش آموزان را درگير موضوع اصلی تدريس كنيد و بخواهيد آن ها نسبت به 

اجرای رفتارهای صحيح نقش آفرينی كنند . 
- با توجّه به شرايط كلاسی و سطح توانايی دانش آموزان در تهيه ی گزارش و 
روزنامه ی ديواری در زمينه ی انواع ديگر بيماری های غيرواگير، می توانيد اطلاعات 

آنان را افزايش دهيد.

 

هدف: يادآوری مفهوم بيماری واگير. 

    راهنمای تدریس
        ايجاد انگيزه: با توجه به پيش دانسته دانش آموزان انتظار می رود آن ها به سؤالات 

زير پاسخ دهند:
ظور از بيماری واگير چيست ؟     من

    چند بيماری واگير می شناسيد؟ نام ببريد.
     چه راه هايی برای پيشگيری از اين بيماری ها می شناسيد؟

بیماری
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    گفت و گو کنید
       با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان درباره ی يكی از بيماری های واگير كه 
در محيط زندگی آن ها شايع و آشنا ست، گفت وگو می كنند و راه  های انتقال و 

پيشگيری از آن را مورد بحث و گفت وگو قرار می دهند. 

هدف: دانش آموزان با مفهوم بيماری های غيرواگير آشنا شوند. 
مواد ووسايل مورد نياز: تصاوير مرتبط و فيلم. 

    راهنمای تدریس
        ايجاد انگيزه: با توجه به پيش دانسته های دانش آموزان، از آن ها بپرسيد: 

   آيا همه ی بيماری ها واگير دارند؟ 
گو كرده، شواهد و          به دانش آموزان فرصت دهيد در مورد سؤال بحث و گفت و

دلايل خود را بيان كنند. 
        سپس با طرح سؤالات پی درپی در اين  باره، آن ها را به سمت تفكيك 
بيماری هايی كه می شناسند، با توجه به بيماری های واگير و غيرواگير براساس 

انتقال بيماری به ديگری، هدايت كنيد. 
         برای مثال:

   آيا كسی را می شناسيد كه ناراحتی قلبی، كمردرد، فشارخون و... داشته باشد؟
    به نظر شما، چرا اين فرد به بيماری  گفته شده مبتلا شده است؟

        اكنون با استفاده از پاسخ دانش آموزان بيماری غيرواگير را تعريف كنيد و آن را 
روی تخته بنويسيد.

بیماری های غیرواگیر
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بیماری قلبی
 

هدف: دانش آموزان با علل و راه های پيشگيری بيماری قلبی آشنا شوند. 
مواد  و وسايل موردنياز : مولاژ و پوستر درباره ی افرادی كه در معرض دود سيگارند، 
فرد چاقی كه در حال خوردن غذاهای چرب و قند است، فردی كه در حال ورزش 

كردن است و در مقابل آن، يك فرد بی تحرک. 

    راهنمای تدریس
       ايجاد انگيزه: با توجه به پيش دانسته های دانش آموزان، از آن ها بخواهيد به 

سؤالات زير پاسخ دهند:
   مهمّ ترين عضو بدن چه نام دارد؟ 

   كار قلب چيست؟
  اگر قلب خوب كار نكند، چه اتفاقی می افتد؟

         پس از شنيدن پاسخ های دانش آموزان، درباره ی كار قلب و اهميت آن برای بدن 
توضيح دهيد و مجدداً با توجه به تصاوير، سؤالات زير را طرح كنيد: 

   آيا دود سيگار می تواند شخص را به بيماری قلبی مبتلا كند؟
  آيا اين فرد با خوردن غذاهای چرب به قلب خود آسيب می رساند؟ چرا؟ 

  كدام يك از اين افراد قلب سالم تری دارد؟ ) تصوير فردی كه ورزش می كند و فرد 
بی تحرک( 

   آيا عامل ديگری را می شناسيد كه باعث ناراحتی قلبی شود؟
        در نهايت، پس از بحـث و گفت وگو راجع به تصاوير، به دانش آموزان توضيح دهيد 
كه عوامل فوق می تواند قلب ما را بيمار كند. آن گاه با نوشتن عوامل بيماری روی 

تخته، درس را جمع بندی كنيد. 
         سپس از آن ها بخواهيد راه هايی را پيشنهاد دهند كه برای حفظ سلامتی قلب 

مؤثر باشد. 
         از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره ی تصاوير توضيح دهند.
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     فکر کنید
            با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان با توجه به شناختی كه از عوامل بروز بيماری 
قلبی به دست آورده اند، راه های پيشگيری از ابتلا به آن را تشخيص می دهند و بيان 

می كنند. 

     کارگروهی
           دانش آموزان با انجام اين فعّاليّت و جمع آوری اطلاعات، شناخت خود را نسبت 

به رفتارهای درست و نادرست درباره ی بيماری قلبی افزايش می دهند. 

هدف: دانش آموزان با علل مسموميّت غذايی و راه های پيشگيری از آن آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز: تصاويری از محل های فروش موادّ غذايی آلوده )دست 

فروش ها و...( و موادّ غذايی كه در معرض آلودگی با حشرات و آب های آلوده اند. 

    راهنمای تدریس
            ايجاد انگيزه: با توجه به پيش دانسته های دانش  آموزان، از آن ها بخواهيد به 

سؤالات زير پاسخ دهند: 
   برای مصرف غذاهای مختلف چه نكات بهداشتی را بايد رعايت كنيم؟

  آيا خوردن غذاهای آلوده می تواند باعث بيماری شود؟ 
   آيا تاكنون كسی را ديده ايد كه از خوردن غذای فاسد بيمار شده باشد؟

   نشانه ها و علائم بيماری او چه بوده است؟ 
          پس از شنيدن پاسخ ها، تصاوير را به دانش آموزان نشان دهيد و بخواهيد 
درباره ی نكته ی كليدی تصوير ـ كه آلوده بودن موادّ غذايی و احتمال بروز بيماری 

است ـ بحث و گفت وگو كنند. 

مسمومیّت  های غذايی
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         در نهايت با استفاده از نظر دانش آموزان، درس را جمع بندی كنيد و علل و علائم 
بيماری را روی تخته بنويسيد. 

       در مرحله ی بعد با طرح سؤال زير، دانش آموزان را به بحث درباره ی را ه های 
پيشگيری هدايت كنيد: 

   به نظر شما برای آن كه به مسموميّت غذايی مبتلا نشويم، چه بايد بكنيم؟ 
        نظر دانش آموزان را بشنويد و پس از انتخاب راه های صحيح، آن ها را بر روی 

تخته بنويسيد. سپس راه های پيشگيری از مسموميت غذايی را توضيح دهيد. 
        از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و توضيح دهند.

    گفت وگو کنید
       با بحث درباره ی سؤالات طرح شده، دانش آموزان به اهميت نكات بهداشتی 
هنگام مصرف موادّ غذايی، برای پيشگيری از بروز بيماری مسموميت غذايی، پی 

می برند. 

هدف: دانش آموزان با زخم معده و راه های پيشگيری آن آشنا  شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز: مولاژ و پوستر دستگاه گوارش. 

    راهنمای تدریس
       ايجاد انگيزه: پوستر دستگاه گوارش را به دانش آموزان نشان دهيد و از آن ها 
درباره ی كار دستگاه گوارش سؤال كنيد. پس از آن، توجه دانش آموزان را به معده 

جلب كرده، درباره ی كار معده و جايگاه معده در بدن، سؤال هايی را مطرح كنيد.
       پس از شنيدن نظر دانش آموزان، به آن ها توضيح دهيد كه برخی افراد به بيماری 

زخم معده مبتلايند كه در ناحيه ی معده دچار درد های شديد می شوند. 

زخم معده
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        سپس از آن ها بپرسيد: 
   به نظر شما، چه كارهايی باعث می شود كه درد معده  بيش تر شود؟ 

           نظر دانش آموزان را روی تخته بنويسيد و در نهايت، عواملی را كه باعث افزايش 
درد معده می شود، توضيح دهيد. 

        از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و توضيح دهند. 

     فکر کنید
       با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان عوامل پيشگيری از درد معده را توضيح 

می دهند. 

     بررسی کنید
        دانش آموزان با انجام اين فعّاليّت، به اطلاعات كامل تری در زمينه ی پيشگيری 

از درد معده دست می يابند. 

هدف : دانش آموزان دارو را بشناسند. 
مواد و وسايل مورد نياز : كارت های از پيش طراحی شده و انواع دارو. 

    راهنمای تدریس 
      ايجاد انگيزه: با طرح سؤالات زير، به دانش آموزان فرصت دهيد اطلاعات و 

تجربيات خود را در زمينه ی دارو و شكل دارو بازگو كنند. 
   در چه زمانی از دارو استفاده می كنيد؟

   داروها به چه شكل هايی اند؟

دارو  و سلامتی
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            نظر دانش آموزان را بررسی كنيد و در نهايت، بــه آن ها توضيح دهيد كه داروها 
موادی اند كه به شكل های مختلف مثل قرص، كپسول و... درست شده اند و زمــانی 

كه ما دچار درد و يا بيماری می شويم از آن ها برای درمان استفاده می كنيم.
            در مرحله ی بعد، كارت هايی را كه با مضمون چگونگی و شرايط استفاده از 
داروها، به صورت داستانی كوتاه يا مناظره ی دو نفر با تصاوير مناسب تهيّه كرده ايد، 
در اختيار هر گروه قرار دهيد و بخواهيد درباره ی آن بحث كنند و به سؤالاتی كه 
در زير هر كارت نوشته ايد، پاسخ دهند. سپس، نماينده ی هر گروه درباره ی كارت 
گروه خود در كلاس توضيح دهد و نكات كليدی را كه به آن دست يافته  است، روی 

تخته بنويسد. 
          نظر دانش آموزان را جمع بندی كنيد و به اين نتيجه برسيد كه داروها 

خطرناک اند و حتماً بايد طبق تجويز پزشك و با نظارت فرد آگاه مصرف شوند. 
              برای مثال : موضوع يكی از كارت ها می تواند به اين ترتيب باشد كه خواهر 

بزرگ تر در حال دارو دادن به برادر  كوچك تر است.

 شکمم درد می کنه چه
کار کنم ؟

زهراعلي

 می تونی از این
 قرص ها بخوری.
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  آيا علی بايد به حرف زهرا گوش كند و قرص را بخورد؟ چرا؟
   اگر شما جای علی بوديد، چه می كرديد؟ 

و سؤالاتی از اين قبيل... . 

    گفت وگو کنید
          با بحث درباره ی اين سؤال، توجه دانش آموزان به اين نكته جلب می شود كه به 
هيچ عنوان از فردی كه نمی شناسند دارو  نگيرند و استفاده نكنند. در ضمن، بدون 

مشورت با افراد خانواده و آگاه، دارويی را مصرف نكنند. 
             در ادامه ی درس، نكاتی را كه هنگام استفاده از داروها بايد رعايت شود برای 
دانش آموزان توضيح دهيد )برای اين كار می توانيد از تعدادی جعبه  ی دارو به همراه 

بروشور آن برای معرفی مشخصات دارو و عوارض جانبی آن استفاده كنيد(. 

     گزارش دهید 
          با تهيه ی اين گزارش، دانش آموزان به آگاهی لازم در مورد استفاده از داروها 

دست می يابند. 
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فصل سوم : 
بهداشت موادّ غذايی 
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هر دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

مختلف استفاده می شود، توضيح دهد.- با تهيه  ی گزارش درباره ی روش هايی كه درمنزل برای نگهداری موادّ غذايی - برای نگهداری يك ماده ی غذايی روش مناسب انتخاب كند.- روش های نگهداری غذا را نام ببرد.- اهميت روش های نگهداری موادّ غذايی را توضيح دهد.- نكات بهداشتی را به هنگام تهيه و مصرف موادّ غذايی رعايت كند. - ويژگی های غذای سالم را توضيح دهد.

- برای حفظ سلامتی خود به نكات بهداشتی هنگام تهيه و مصرف موادّ غذايی 
توجه كند.
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هدف : دانش آموزان با ويژگی های غذای سالم و ناسالم و اهميّت مصرف غذای سالم 
آشنا شوند. 

مواد و وسايل مورد نياز : چند نمونه ماده ی غذای سالم و ناسالم و تصاوير مناسب 
موضوع درس. 

    راهنمای تدریس 
            ايجاد انگيزه: با استفاده از تجربيات قبلی دانش آموزان، از آن ها بپرسيد :

   چرا غذا می خوريم؟ 
    آيا برای رشد و... می توانيم هر غذايی را مصرف كنيم؟

   به نظر شما چه غذاهايی برای مصرف مناسب است؟
       سپس يك ماده ی غذايی را انتخاب كنيد و درباره ی آن، سؤالات زير را از 

دانش آموزان بپرسيد:
        برای مثال : گوشت را انتخاب كنيد و تصاويری را برای تهيّه ی آن به دانش آموزان 

نشان دهيد )فروشگاه، كنار خيابان( و از آن ها بپرسيد:  
   برای تهيّه ی گوشت به كدام يك از اين مكان ها مراجعه می كنيد؟

    علت انتخاب را از آن ها بخواهيد و سپس از آن ها بپرسيد : 
   چرا نبايد از كنار خيابان و مكان های غيربهداشتی گوشت تهيّه كنيم؟

        پاسخ های دانش آموزان را به بحث بگذاريد و نتيجه گيری كنيد كه اگر مكان و 
وسايل فروشنده بهداشتی نباشد، باعث آلوده شدن موادّ غذايی می شود. 

        آن گاه از آن ها بپرسيد : 
    وقتی گوشت را به خانه می بريد، در كجا نگهداری می كنيد؟ چرا؟

          بعد از شنيدن پاسخ ها توضيح دهيد كه هنگام خريد و نگهداری موادّ غذايی 

بهداشت موادّ غذايی 
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بايد سلامتی موادّ غذايی حفظ شود. 
          گوشت سالم و ناسالم را در اختيار دانش آموزان بگذاريد تا با مشاهده ی دقيق 
گوشت ها، آن ها را با يك ديگر مقايسه كنند. همين مقايسه را با چند نمونه از غذاها 

و ميوه ها  انجام دهيد. 
مونه رسم كنيد و از آن ها بخواهيد با مقايسه ی هر             روی تخته جدولی مانند ن

يك از نمونه ها، جدول را كامل كنند؛ برای مثال : 

       
     در نهايت، ويژگی های سالم و ناسالم را برای دانش آموزان بازگو كنيد و توضيح 

دهيد كه مصرف غذاهای ناسالم برای سلامتی ما ضرر دارد و ما را بيمار می كند.

     گفت وگو کنید
         با پاسخ به سؤال )1(، دانش آموزان اهميّت و ويژگی های غذای سالم را به بحث 

می گذارند.
2( مطرح می شود،          با بحث درباره ی نمونه هايی كه در پاسخ به سؤال )

دانش آموزان به تأثير مصرف غذای ناسالم و عوارض آن حساس می شوند.

  مزه ی بدی  پژمرده شده استرنگ آن تغيير كرده است بوی بد می دهد
دارد

 كپك دارد 

مزه خوبی دارد  كپك ندارد تازه است رنگ آن تغيير نكرده است          بوی بد نمی دهد

ویژگی غذای سالم                                                ویژگی غذای ناسالم
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هدف : دانش آموزان با نكات بهداشتی هنگام تهيه ی موادّ غذايی آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : خامه يا شير بسته بندی )فاسد شده(، تعدادی موادّ غذايی 

بسته بندی شده  كه تاريخ مصرف آن ها گذشته باشد.
نكته : شير بسته بندی شده را با نگهداری در محيطی گرم و با ايجاد روزنه ی هوا به 

اندازه ی يك نوک سوزن در بالای بسته، می توانيد فاسد كنيد. 

    راهنمای تدریس
            ايجاد انگيزه :در ابتدا، از تجربيات دانش آموزان استفاده كنيد و از آن ها بپرسيد:
   به نظر شما، مهمّ ترين ويژگی كه هنگام خريد موادّ غذايی بسته بندی شده بايد 

به آن توجه كنيم، چيست؟
          بــا شنيدن پاسخ دانش آموزان، بـه آن ها تأكيد كنيد به اوّلين چيزی كه بايد دقت 
كنيم علامت استاندارد روی بسته بندی است. نمونه های موادّ غذايی بسته بندی شده را 
در اختيار دانش آموزان بگذاريد تا استاندارد بودن آن ها را بررسی كنند. سپس بپرسيد: 
  آيا تاكنون برای شما اتفاق افتاده است كه هنگام مصرف ماده ی غذايی متوجه 

شويد آن چه خريداری كرده ايد، فاسد بوده است؟
             پس از شنيدن پاسخ ها، شير يا خامه ای را كه از قبل تهيه كرده ايد، باز كنيد و به 
آن ها نشان دهيد و بخواهيد تغييراتی را كه مشاهده می كنند و تشخيص می دهند 

شير فاسد شده است، بيان كنند. 
            سپس از آن ها بپرسيد: 

  به نظر شما، چگونه می توان هنگام خريد از سالم بودن موادّ غذايی اطمينان 
حاصل كرد؟

            پس از شنيدن نظر دانش آموزان، به آن ها تاريخ توليد و انقضای تاريخ شير را 
نشان دهيد تا صحّت نتيجه گيری خود را بررسی كنند. 

             در مرحله ی بعد، نمونه ای از غذاهای بسته بندی شده را كه دارای تاريخ توليد 
و مصرف اند در اختيار دانش آموزان قرار دهيد و از آن ها بپرسيد:

بهداشت تهیّه ی موادّ غذايی
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  آيا می توان آن ها را مصرف كرد؟ چرا؟
       نكته: در همين جا به آن ها يادآور شويد كه به سالم بودن و به ويژه بسته بندی 
موادّ غذايی دقت كنند؛ زيرا بر آمدگی درِ آن ها می تواند نشان دهنده ی فاسد بودن 

آن ها باشد.
        برای موادّ غذايی غير بسته بندی شده با در اختيار گذاشتن چند نمونه سبزی 
و ميوه ی سالم و ناسالم، از هر دانش آموز بخواهيد به عنوان مصرف كننده، موادّ 
غذايی مناسب را از بين آن ها انتخاب كند. سپس دليل انتخاب خود را برای كلاس 

توضيح دهد.
        در نهايت، نكات مهمّی را كه در تهيه ی بهداشتی موادّ غذايی مختلف بايد رعايت 

كرد، توضيح  دهيد.
           از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند و درباره ی تصاوير توضيح دهند. 

    گفت وگو کنید
             با بحث در مورد اين سؤال، دانش آموزان با نكات متعددی كه درباره ی موادّ 

غذايی مختلف بايد رعايت كنند، آشنا می شوند؛ برای مثال :
 - موادّ غذايی در معرض حشرات و جانوران نباشند.  

- در مكان های تميز و بهداشتی به فروش برسند. 
- سالم و تازه باشند. 

- و... . 
           با بحث در مورد مضرات خريد از دست فروش ها، دانش آموزان نسبت به 
غيربهداشتی و آلوده بودن موادّ غذايی آگاه می شوند و برای حفظ سلامتی خود از 

انجام اين كار ممانعت می كنند. 

     گزارش دهید
           با انجام اين فعّاليّت، دانش آموزان نكات بهداشتی را كه بايد در مراكز فروش 

رعايت شود تا با اطمينان از آن جا خريد كنند، مورد بررسی قرار می دهند.
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هدف : دانش آموزان با نكات بهداشتی كه قبل از مصرف موادّ غذايی بايد به آن دقت 
كنند، آشنا شوند. 

مواد و وسايل مورد نياز : قوطی كنسرو، شيشه ی كشك، مقداری شير و... . 

    راهنمای تدریس
          ايجاد انگيزه : با توجه به دانسته های قبلی دانش آموزان، وسايل مورد نظر را در 

اختيار آنان قرار دهيد و بپرسيد: 
 هنگام مصرف موادّ غذايی بسته بندی شده به چه نكاتی بايد توجّه كرد؟

 هنگام مصرف موادّ غذايی بسته بندی شده مثل كنسرو چه بايد كرد؟
 برای نگهداری باقی مانده ی موادّ غذايی چه بايد كرد؟ چرا؟

             پس از شنيدن نظر دانش آموزان، به آن ها توضيح دهيد كه بعد از اطمينان از 
سالم بودن ماده ی غذايی خريداری شده بايد به توضيحات روی برچسب آن ها توجّه 

كرد و براساس آن، ماده ی غذايی را مصرف كرد . 
             برای مثال : جوشاندن كشك براساس دستورالعملی كه بر روی بر چسب آن 

قيد شده است. 
            سپس به آن ها توضيح دهيد برای نگهداری باقی مانده ی غذاها بايد آن ها را در 
ظرف های در بسته گذاشت تا از منتشر شدن بوی غذا در محيط و ورود ميكروب ها 

به غذا جلوگيری شود. 

     فعّالیّت پیشنهادی
            هر يك از نكات بهداشتی ذكرشده را با انجام يك فعّاليّت،در كلاس به نمايش 

بگذاريد تا دانش آموزان در انجام رفتار صحيح مشاركت داشته باشند.
           از دانش آموزان بخواهيد متن را بخوانند و نكات مهمّ بهداشتی را بيان كنند.

بهداشت مصرف موادّ غذايی
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    گفت و گو کنید 
           با پاسخ به اين سؤالات، دانش آموزان با نكات بهداشتی ديگری كه هنگام 

مصرف انواع موادّ غذايی بايد رعايت كنند، آشنا می شوند. 
 اطمينان از بهداشت و تميزی ظروف و مكان نگهداری موادّ غذايی 

 اطمينان از رعايت بهداشت فرد توزيع كننده ی موادّ غذايی 
 دور نگه داشتن موادّ غذايی از دسترس حشرات 

 نگه داری موادّ غذايی در يخچال يا مكان های مناسب. 

هدف : دانش آموزان با برخی از روش های نگهداری موادّ غذايی آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاويری از غذاهای آلوده و محيط های آلوده. 

    راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان از آن ها بپرسيد:

    ميكروب چيست ؟
   آيا ميكروب  ها در موادّ غذايی هم وجود دارند ؟
   ميكروب ها چگونه وارد موادّ غذايی می شوند ؟

   برای جلوگيری از ورود ميكروب ها به موادّ غذايی چه بايد كرد؟
           پس از شنيدن پاسخ دانش آموزان، تصاوير را به دانش آموزان نشان داده، به 
آنان توضيح دهيد ميكروب های وارد شده به موادّ غذايی، باعث فاسد شدن آن ها 
می شوند؛ از اين رو، بايد برای جلوگيری از فاسد شدن موادّ غذايی آن ها را به 

روش های صحيح نگهداری كنيم.

روش های نگهداری موادّ غذايی



177

موزش هر  يك از روش  های نگهداری، بهتر است از روش مقايسه ای بين           برای آ
نمونه ی  ماده ی غذايی كه به روش صحيح نگهداری شده و نمونه ی ماده ی غذايی 
كه به روش غيرصحيح نگهداری شده است، استفاده كنيد تا دانش آموزان خود به 

تفاوت و كشف روش مؤثر در نگهداری ماده ی غذايی مورد نظر پی ببرند.
        برای مثال، سبزی ای را كه چند روز مانده و فاسد شده است با سبزی خشك 
شده يا منجمد شده ـ كه به مدت طولانی نگه داری شده است ـ مقايسه كنند و 
بگويند چه عاملی باعث شده كه سبزی در حالت های فوق سالم تر بماند و برای زمان 

طولانی تری قابل استفاده  باشد. 
        در نهايت، چند نمونه از موادّ غذايی مختلف را در اختيار آن ها قرار دهيد و 

بخواهيد برای نگه داری آن ها به مدت طولانی يك روش مناسب ارائه دهند. 
خواهيد متن را بخوانند و روش های نگهداری موادّ غذايی را  موزان ب         از دانش آ

توضيح دهند.

     گفت وگو کنید 
           با  پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان با كاربرد روش شور انداختن برای نگهداری 

سبزيجات و ميوه ها آشنا می شوند. 

    بررسی کنید 
          با انجام اين فعّاليّت، دانش آموزان خواهند توانست روش مناسب برای نگهداری 

غذاها را انتخاب كنند. 
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فصل چهارم :
 الکتريسیته  
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هر دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- مسير جريان برق شهر را از نيروگاه تا خانه ها، كارخانه ها و ... روی تصوير توضيح - روش درست قرار گرفتن باتری را در دستگاه های مختلف نشان دهد.- كاربرد انواع باتری ها را در دستگاه های مختلف نشان دهد. - با انجام آزمايش، به نقش توليد الكتريسيته توسط باتری پی ببرد.- اهميت الكتريسيته را در زندگی روزمره بيان كند.
- با ذكر مثال، مشكلاتی را كه در اثر ايجاد الكتريسيته ی مالشی در زندگی روزمره - با انجام آزمايش، الكتريسيته ی مالشی را نشان دهد.- با ذكر مثال اهميت و كاربرد اجسام رسانا و نارسانا را در زندگی روزمره بيان كند.- با توجه به تعريف اجسام »رسانا« و »نارسانا«، آن ها را از هم تشخيص دهد.- راه  هايی را برای صرفه جويی درمصرف برق پيشنهاد كند. - درباره ی نقش كنتور در منازل، اطلاعات جمع آوری كند. دهد. 

- روش مناسب را برای از بين بردن الكتريسيته ی مالشی در زندگی روزمره به كار ايجاد می شود ، بيان كند. 
-  جهت پيشگيری از برق گرفتگی، نكات ايمنی را رعايت كند.گيرد.

- به نكات ايمنی هنگام استفاده از وسايل الكتريكی توجه كند.- به صرفه جويی انرژی الكتريكی به هنگام استفاده از وسايل برقی اهميت دهد. 
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هدف: دانش آموزان با اهميت و كاربرد الكتريسيته در زندگی روزمره آشنا شوند . 
مواد و وسايل مورد نياز: چند وسيله ی برقی و چند تصوير از وسايل الكتريكی )راديو، 

لامپ، اطو، پنكه و...(.

    راهنمای تدریس 
         ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان، از آن ها بخواهيد 
شكل های مختلف انرژی را نام ببرند. سپس  با نشان دادن وسايل الكتريكی از دانش 

آموزان بپرسيد :
  اين وسايل به كمك چه انرژی ای كار می كنند؟

  الكتريسيته در اين وسيله چگونه به ما كمك می كند ؟
       سپس هر يك از وسايل را به برق بزنيد و در هر مرحله )برای مثال، راديو را به برق 

بزنيد(، از آن ها بپرسيد: 
   الكتريسيته )برق( در اين وسيله چه كاری را انجام می دهد؟ پاسخ های احتمالی: 

صدا توليد  می كند يا اتو گرما توليد می كند و... . 
            در هر مورد، سؤالات و پاسخ های مربوط را روی تخته بنويسيد و با جمع آوری 
مشاهدات دانش آموزان به اين نتيجه برسيد كه از انرژی الكتريكی )برق( برای توليد 

صدا، گرما و حركت استفاده می كنيم.
          در مرحله ی بعد، از دانش آموزان بخواهيد با نگاه كردن به تصاوير داخل جدول، 

مشخص كنند كه از انرژی الكتريكی در هر يك از وسايل چه استفاده ای می شود؟

    فعّالیّت پیشنهادی 
            از دانش آموزان بخواهيد نام وسايل برقی ديگری را كه می شناسند، بگويند 

و توضيح دهند كه انرژی الكتريكی در هر يك آن ها چگونه به ما كمك می كند؟

الکتريسیته 
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الکتريسیته از كجا به دست می آيد؟
هدف : دانش آموزان با منابع توليد انرژی الكتريكی آشنا شوند. 

مواد  و وسايل مورد نياز: مدار ساده ی الكتريكی، چند وسيله ی برقی كه با باطری 
كار می كند )مثل موبايل، ساعت، چراغ قوه و...(، چند وسيله ی برقی كه به كمك 
برق شهر كار می كند )مانند راديو، لامپ و...(، تصويری از نيروگاه و دكل های برق. 

    راهنمای تدریس 
          ايجاد انگيزه: با نشان دادن قسمت های مختلف مدار الكتريكی بخواهيد هر يك 
از دانش آموزان جريان برق را در مدار بر قرار كنند و پس از مشاهده ی روشن شدن 

لامپ، از آن ها بپرسيد : 
 چه كاری انجام داده ايد كه لامپ روشن شده است ؟

          سپس به آن ها توضيح دهيد كه وقتی سيم را به دو سر باطری وصل می كنيم، 
جريان برق از باطری وارد سيم می شود و لامپ را روشن می كند . 

        پس از آن، چراغ قوه ای را كه در آن باتری نيست در اختيار دانش آموزان قرار 
دهيد و از آن ها بپرسيد: 

  چرا چراغ قوه روشن نمی شود؟
  برای روشن كردن چراغ قوه به چه چيزی نياز داريم؟

            سپس با قرار دادن باتری ها در چراغ قوه و تكرار آزمايش از آن ها بپرسيد :
  آيا می توانيم بگوييم كه باتری جريان برق توليد می كند؟

  در چراغ قوه از جريان برق چه استفاده ی می كنيم؟
           آن گاه بــا نشان دادن وسايل مختلفی كه با باتری كار می كنند مانند )عروسك، 

راديو، ساعت و...( از آن ها بپرسيد: 
  از جريان برقی كه باتری در اين وسايل توليد می كند، چه استفاده ای می كنيم؟ 

        سپس با جمع بندی مطالب به اين نتيجه برسيد كه: باتری جريان الكتريكی 
توليد می كند كه در وسايل مختلف از آن ها استفاده می كنيم.
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         آن گاه با نشان دادن باتری در هر يك از وسايل، آن ها را با  شكل های مختلف 
باتری ها آشنا كنيد.

         از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند.

    بررسی کنید 
         با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان با كاربرد باتری در زندگی روزمره بيش تر 

آشنا می شوند.

     کار عملی
             از دانش آموزان بخواهيد در وسايل مختلف مانند راديو، چراغ قوه و... ، چگونگی 

قرار دادن صحيح باتری را نشان دهند. 
                                                                                 

         با نشان دادن وسايل برقی كه با برق شهر كار می كنند، از دانش آموزان بپرسيد:
    اين وسايل به كمك چه انرژی كار می كنند؟

    اين انرژی چگونه وارد دستگاه می شود؟
         آن گاه با نشان دادن روش صحيح روشن كردن دستگاه )زدن دو شاخه ی پريز( 

از آن ها بپرسيد :
    چرا دستگاه روشن شد؟

    آيا می دانيد اين برق از كجا به دست می آيد؟
       پس از شنيدن پاسخ دانش آموزان، تصويری از نيروگاه برق را به آن ها نشان دهيد 

و سؤال كنيد: 
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    آيا می دانيد اين تصوير چه جايی را نشان می دهد؟
    در اين مكان چه چيزی توليد می شود؟

          از دانش آموزان بخواهيد پيرامون سؤالات فوق بحث كنند و نظر خود را ارائه 
دهند. 

             سپس پاسخ های صحيح را روی تخته بنويسيد و با توضيح راجع به تصوير، 
به آن ها بگوييد كه در نيروگاه برق توليد می شود و اين برق به وسيله ی سيم ها به 
ساختمان ها وارد می شوند كه ما می توانيم از آن ها برای استفاده از وسايل برقی 

استفاده كنيم.

    جمع آوری اطلاعات 
          با انجام اين فعّاليّت، دانش آموزان درباره ی نقش »كنتور« و كار آن آشنا 

می شوند. 

    بررسی کنید
          با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان به اهميت برق در زندگی روزمره ی خود پی 
می برند و متعاقب آن با راه های صحيح صرفه جويی در مصرف برق آشنا می شوند؛ 
مانند استفاده از لامپ های كم مصرف، عدم استفاده از وسايل برقی مانند اطو، 

ماشين لباس شويی و... در ابتدای شب و... . 
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هدف : دانش آموزان با اجسام »رسانا« و »نارسانا« آشنا شوند. 
مواد و وسايل مورد نياز : سيم، چند وسيله ی فلزی و نافلز. 

    راهنمای تدریس 
        ايجاد انگيزه : با استفاده از پيش دانسته های دانش آموزان، از آن ها بخواهيد 
ويژگی های موادّ فلزی و نافلزی را توضيح دهند و برای هر دو گروه مواد مثال بزنند. 
         سپس در معرض ديد دانش آموزان، تكه ای از روكش سيم برق را جدا كنيد و از 

دانش آموزان بپرسيد:
     سيم از چه قسمت هايی تشكيل شده است؟ نام ببريد.

     به نظر شما برق از كدام قسمت سيم عبور می كند؟
     وسط سيم چه جنسی دارد؟ فلز است يا نافلز؟

     رويه ی سيم چه جنسی دارد؟ فلز است يا نافلز؟
     به نظر شما چرا رويه ی سيم را از نافلز درست می كنند؟

           پس از آن، با شنيدن پاسخ دانش آموزان به آن ها توضيح دهيد كه قسمت فلزی 
سيم، برق را عبور می دهد. اما برای جلوگيری از برق گرفتگی، رويه ی سيم ها را با 
پلاستيك )نافلز( كه نمی تواند برق را از خود عبور دهد، درست می  كنند. سپس 
توضيح دهيد كه به موادی كه جريان برق را عبور می دهند، »رسانا« و به موادی كه 

جريان برق را عبور نمی دهند، »نارسانا« می گويند. 

  فعّالیّت پیشنهادی 
مونه روی تخته رسم كنيد و بخواهيد دانش آموزان فهرستی از              جدولی مانند ن
موادّ رسانا و نارسانا را براساس فلز و نافلز بودن آن ها تهيه كنند و در جدول بنويسند. 

جريان الکتريسیته )برق( از چه موادّی عبور می كند؟
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            از دانش آموزان بخواهيد متن را روخوانی كنند. 

  فکر کنید 
           با پاسخ به اين سؤال، دانش آموزان به اهميّت روكش پلاستيكی سيم ها پی 

می برند.
           در همين جا، توجه آن ها را به اهميّت سالم بودن روكش سيم وسايل برقی 

جلب كنيد.
            وسايلی را كه در تصوير نشان داده شده است، در اختيار شاگردان قرار دهيد تا 

آن ها را براساس »رسانا« و »نارسانا« بودن طبقه بندی كنند. 

  گفت وگو کنید 
           با بحث پيرامون پاسخ اين سؤال، دانش آموزان به اهميّت وجود روكش 

پلاستيكی يا چوبی  بر روی بدنه ی وسايل برقی پی می برند. 

نارسانارسانا
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هدف: دانش  آموزان با نوع ديگری از  الكتريسيته كه »الكتريسيته  ی مالشی« است، 
آشنا شوند. 

مواد و وسايل مورد نياز : خودكار، پارچه  ی پشمی، خرده كاغذ و بادكنك. 

  راهنمای تدریس 
        ايجاد انگيزه : با استفاده از تجربيات دانش  آموزان، از آن  ها بپرسيد:

    آيا تاكنون لباس  ها بعد از اتو يا شست و شو به تنتان چسبيده و برای شما مشكل 
ايجاد كرده اند؟

       سپس وسايل آزمايش را در اختيار گروه  های دانش  آموزان قرار دهيد. قبل 
 از انجام آزمايش، از آنان بخواهيد خودكار را به خرده  های كاغذ نزديك كنند و 

گويند: نتيجه ی مشاهده  ی خود را ب
     آيا خرده  های كاغذ به خودكار می  چسبند؟

        از دانش  آموزان بخواهيد مطابق دستور، آزمايش را انجام دهند و به سؤال فوق 
پاسخ دهند. سپس از آن  ها بپرسيد:

    به  نظر شما، چه چيزی باعث می  شود كه خرده  های كاغذ به خودكار بچسبند؟ 
        در مرحله بعد، بادكنكی را در اختيار آن  ها قرار دهيد و بخواهيد با تماس دادن 

بادكنك به ديوار، به سؤال پاسخ دهند:  
    آيا بادكنك به ديوار می  چسبد؟

        سپس بادكنك را  با پارچه مالش دهند و بعد آن را در تماس با ديوار قرار دهند و 
دوباره به سؤال فوق پاسخ دهند.

           پس از شنيدن پاسخ دانش  آموزان، توضيح دهيد كه در اثر تماس دو ماده به هم 
در آن  ها نوع ديگری از الكتريسيته ايجاد می  شود كه به آن »الكتريسيته  ی مالشی« 

می  گويند. 

الکتريسیته  ی مالشی
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  گفت و گو کنید 
         دانش  آموزان نمونه  های ديگری از اين پديده را كه در زندگی روزمره با آن 
مواجه  اند، بيان می  كنند؛ مانند : الكتريسيته  ی بين مو و شانه يا روسری به مو و... . 

  فکر کنید 
         بـــا پاسخ به اين سؤال، دانش  آموزان با راه  های تجربی از بين بردن الكتريسته  ی 

مالشی   در زندگی روزمره آشنا می  شوند. 

هدف : دانش  آموزان با نكات ايمنی هنگام استفاده از وسايل برقی آشنا شوند . 
مواد و وسايل مورد نياز : تصاوير مرتبط با درس. 

  راهنمای تدریس 
            ايجاد انگيزه : به منظور آشنايی دانش  آموزان با نكات  ايمنی درهنگام استفاده 

از وسايل برقی از آن  ها بپرسيد: 
   هنگام استفاده از وسايل برقی چه نكاتی را بايد رعايت كنيم ؟

           پس از شنيدن پاسخ  ها، تصاوير را روی تخته بچسبانيد و نظر دانش  آموزان را 
در مقابل هر تصوير بنويسيد. 

          سپس درس را جمع  بندی كنيد و از دانش  آموزان بخواهيد متن را روخوانی 
كنند و تصاوير را توضيح دهند. 

  گفت و گو کنید 
ظور رعايت نكات ايمنی، سؤال را در كلاس مطرح كنيد و از آن  ها بخواهيد            به من
درباره  ی سؤال بحث و گفت  وگو كنند. پس از شنيدن پاسخ  ها، آن  ها را هدايت كنيد 
به اين كه ورود آب به دستگاه  های برقی يا پريز برق، احتمال برق گرفتگی دارد و اين 

امر می  تواند با سوختگی زياد، يا حتی مرگ همراه باشد.

نکات ايمنی هنگام كار با برق 
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فصل پنجم :
 اثر گرما بر حالت مواد
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دانش آموز بتواند به هدف های زیر برسد :هدف ها : انتظار می رود که در فرایند یاددهی- یادگیری این درس، هر 

دانستنی ها و مهارت ها 

نگرش ها

- درباره ی كاربرد پديده های انجماد و ذوب در صنعت گفت وگو كند.- با ذكر مثال، كاربرد پديده ها را در زندگی روزمره بيان كند.- پديده ی ذوب، تبخير، ميعان و انجماد را به طور عملی نمايش دهد. 

- به هنگام استفاده از ابزار به نكات ايمنی توجه كند.- نسبت به پديده های اطراف خود كنجكاو شود.
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        توصيه می شود به هنگام آموزش اين فصل، همكاران به نكات ذيل توجه كنند: 
  با توجّه به اين كه در اين فصل، تغيير حالت های ماده مورد بحث بوده، لازم است 

در ابتدا حالت های ماده يادآوری شود.
   روش پيشنهادی جهت تدريس دروس اين فصل، روش آزمايشگاهی است. 

   هنگام انجام آزمايش، نكات زير را رعايت كنيد. : 
- ابزار و وسايل مورد نياز را از قبل تهيه كنيد. 

- در صورتی كه انجام  آزمايش برای دانش آموزان خطر نداشته باشد، گروه های 
دانش آموزی آن را انجام دهند در غير اين  صورت، انجام آزمايش را خودتان به عهده 

بگيريد. 
   سؤالاتی را در باره ی هدف آزمايش به بحث بگذاريد تا دانش آموزان با مشاهده ی 

دقيق به سؤالات پاسخ دهند. 
   آزمايشی مشابه آزمايش كتاب طرح و با در نظر گرفتن نكات فوق مجداً آن را 

اجرا كنيد. 
   در نهايت، با مقايسه ی نتايج به دست آمده توسط دانش آموزان، پديده  ی مشاهده 

شده را تعريف كنيد. 
   از آن ها بخواهيد برای هر پديده نمونه هايی را در زندگی روزمره نام ببرند. 

   در هر مبحث، سؤالات و فعّاليّت های ارائه شده را در كلاس به بحث بگذاريد تا 
دانش آموزان بهتر بتوانند پديده ها را در زندگی روزمره تعميم دهند. 

مونه، در زير به تدريس پديده ی ذوب اشاره شده است.    برای ن

اثر گرما بر حالت مواد
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هدف: دانش آموزان با پديده ی ذوب آشنا شوند.
مواد و وسايل  مورد نياز : مقداری يخ و شمع. 

  راهنمای تدریس
            ايجاد انگيزه : مقداری يخ را در اختيار دانش آموزان هر گروه قرار دهيد و از آن ها 

بخواهيد آن را در معرض نور خورشيد و در جای گرم قرار دهند. 
           از پيش برای هر گروه سؤالاتی مانند سؤال های زير تهيّه كنيد و از دانش آموزان 
بخواهيد در حين انجام آزمايش، در هر مرحله با مشاهده ی دقيق به سؤالات زير 

پاسخ دهند:
   يخ چه حالتی از ماده است؟

   يخ كم كم به چه حالتی تبديل می شود؟
   به نظر شما، چه چيزی باعث آب شدن يخ می شود؟

        سؤالات مطرح شده را به همراه پاسخ دانش آموزان بر روی تخته بنويسيد.
        در مرحله ی بعد، مقداری شكلات را در يك ظرف روی شعله ی شمع به آرامی 

حرارت دهيد تا به حالت مايع تبديل شود. 
         در هر مرحله از آزمايش، سؤالات زير را به بحث بگذاريد و سپس سؤالات را به 

همراه پاسخ بر روی تخته بنويسيد. 
  شكلات چه حالتی از ماده است؟

   شكلات به تدريج به چه حالتی در می آيد؟
   به نظر شما، چه چيزی باعث آب شدن شكلات شده است؟

  آيا گرما باعث تبديل شدن جامد به مايع می شود؟
   به نظر شما اگر شكلات را در مقابل آفتاب بگذاريم، تغيير می كند؟

          در نهايت با جمع بندی پاسخ های ارائه شده، دانش آموزان را به تعريف پديده ی 
ذوب شدن هدايت كنيد. 

 

ذوب
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بخش سوم:
دانستنی های معلم
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خوان ها به بدن شكل می دهند. هم چنين، از اندام های ويژه ای مانند مغز و           است
قلب حفاظت می كنند. وجود استخوان ها باعث می شوند اندام های حركتی به طور 
مناسب و با سرعت لازم حركت كنند. برخی استخوان ها مثل دنده ها، جمجمه، 

جناغ و لگن در توليد گلبول خون نيز مؤثرند. 
            استخوان اندام زنده است. سلول های استخوانی تقريباً مانند كشمش های 
يــك كيك كشمشی در ماده ای زمينه ای قرار دارند. اين ماده از كلسيم، فسفر و 

رشته های پروتئينی درازی ساخته شده است كه با چشم ديده نمی شوند. 

             بيش تر استخوان ها در ابتدا از جنس غضروف اند. اما به تدريج با جذب كلسيم 
و فسفر غذا به استخوان تبديل می شوند. استخوانی شدن از دوران جنينی شروع 
می شود و تا حدود 20 سالگی ادامه پيدا می كند. از آن به بعد، امكان افزايش قطر 
و ترميم )در صورت شكستگی و آسيب ديدگی( وجود دارد امّا رشد طولی متوقف 

می شود. 

اندام های حركتی
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            در غضروف، رگ و خون وجود ندارد؛ بنابراين در صورت آسيب ديدگی به 
كندی بهبود می يابد. صفحه های غضروفی )ديسك( موجود بين مهره های ستون 

فقرات امكان خميدگی، انعطاف و تحمل وزن را به  وجود می آورد. 
           مفصل محلّ اتصال استخوان هاست. مفصل را براساس ساختمان و نــوع 
حركت به سه گروه ثابت، نيمهمّتحرک و متحرک تقسيم می كنند. استخوان ها 
در محلّ مفصل های ثابت به كمك رشته های سخت و در محلّ مفصل های 
 نيمهمّتحرک به كمك غضروف در كنار يك ديگر قرار گرفته اند. اما ساختمان 
مفصل های متحرک پيچيده تر است. در اين نوع مفصل ها، سر دو استخوان با لايه ای 
از غضروف پوشيده شده و بين اين دو سر، مايع مفصلی در پوششی كه آن را ترشح 
می كند جای گرفته است. استخوان ها به كمك رشته های محكمی از بافت پيوندی 

به نام رباط در محلّ خود مستقر شده اند.  
شکستگی استخوان: استخوان ها بسيار محكم اند، امّا گاهی در اثر حادثه و ضربه 
ممكن است يكی از استخوان ها بشكند. چند نوع شكستگی وجود دارد: در برخی، 
سطح پوست، پاره نمی شود و در برخی ديگر، ممكن است استخوان شكسته پوست 
را پاره كند و از زير پوست نمايان شود؛ به اين گونه شكستگی ها، »شكستگی مركّب« 

می گويند. 
          قسمتی از بدن كه به شكستگی مبتلا شده بسيار دردناک است وحركت 
دادن آن مشكل است، ممكن است پوست دچار تغيير رنگ شده، متورم شود. در 
صورت احتمال شكستگی، فرد آسيب ديــده بايد زير نظر پزشك درمان شود. اگر 
شكستگی ساده باشد، پزشك لبه های دو استخوان شكسته را به هم جفت می كند 
و اندام را گچ می گيرد تا استخوان را تا زمانی كه ترميم پيدا كند، در جای خود ثابت 
نگه دارد. »دررفتگی« هنگامی پيش می آيد كه استخوان های يك مفصل از جای 
طبيعی خود حركت كنند. مفصل در رفته بسيار دردناک است و نمی توان آن را به 

اندازه ی طبيعی حركت داد .
بوط به ماهيچه هاست. بعضی از اندام های  ماهیچه ها: حدود        تا          وزن بدن مر
بدن از ماهيچه درست شده اند. گروهی نيز باعث حركت استخوان ها و اندام های 

بدن می شوند. 
           ماهيچه ها از سلول های ويژه ای به نام »تار ماهيچه ای« ساخته شده كه در كنار 

1
3

1
2
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يك ديگر رديف شده اند. درون سلول های ماهيچه ای، رشته های باريكی از جنس 
پروتئين وجود دارد كه می تواند  منقبض يا كوتا ه تر شوند. وقتی همه ی سلول های يك 
ماهيچه باهم منقبض شوند، ماهيچه نيز منقبض می شود و در حقيقت حركت می كند. 
         ماهيچه های اسكلتی به شكل های مختلف وجود دارند. اين ماهيچه ها شامل 
دسته هايی از سلول های ماهيچه ای هستند كه به كمك بافت پيوندی در كنار 
يك ديگر قرار گرفته اند. بافت پيوندی بين  تارهای ماهيچه ای تا دو سر ماهيچه ادامــه 
می يابد و طناب محكم سفيد رنگی به نام »زردپی« )تاندون( به وجود می آورد كه 
معمولاً به استخوان متصل می شود. بزرگ ترين زردپی بدن، زردپی آشيل است كه از 

پشت ساق پا تا كف پا ادامه می يابد كه می توان آن را بالای پاشنه حس كرد. 

       وقتی ماهيچه  منقبض می شود، طول آن كم و ضخامتش زياد می شود. در اين 
حالت، زردپی و استخوانی را كه به آن اتصال دارد، می كشد. برای آن كه اين ماهيچه 
به حالت اول برگردد، بايد ماهيچه ی مقابل آن منقبض شود؛ به همين دليل، بيش تر 
مــاهيچه های اسكلت عمل متقابل دارند و جفت جفت كار می كنند. مانند جلو و 

پشت بازو كه در خم و راست شدن آرنج مؤثرند.
گرفتگی ماهیچه : گاهی اتفاق می افتد كه يكی از ماهيچه های ارادی، انقباض 
طولانی و غيرارادی پيدا می كند كه به اين حالت، »گرفتگی ماهيچه« می گويند. 
گرفتگی ماهيچه چندين علت دارد اما در افراد سالم، معمولاً بعد از حركات شديد 
ورزشی صورت می گيرد. با ماساژ دادن و كشيدن ملايم، می توان گرفتگی ماهيچه 

را رفع كرد.
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             بدن برای رشد و ترميم به ماده و برای انجام كارهای زيستی به انرژی نياز دارد. 
غذا نياز  بدن را به ماده و انرژی تأمين می كند. 

          آن چه می خوريم بايد مجموعه ای از مواد زير باشد: 
 هیدرات های کربن، چربی ها، پروتئین ها، آب، مواد معدنی و ویتامین ها.

          هیدرات های کربن: در ساختار هيدرات های كربن، هيدروژن، اكسيژن و كربن 
به  كار می رود. نشاسته، قند و شكر از هيدرات های كربن هستند.

          معروف ترين هيدرات كربن، گلوگز است. سلول های بدن از سوزاندن گلوگز 
انرژی مورد نياز را به دست می آورند. ميزان گلوگز در خون، معرّف قندخون است. 
قند و شكری كه روزانه مصرف می شود، دارای هيدرات كربنی به  نام ساکارز است. 
            ساكارز در ساقه ی نيشكر و ريشه ی چغندر ذخيره می شود. شيره ای را كه از 
اين بخش ها استخراج می شود، تصفيه و سپس خشك می كنند و به صورت بلور 
در می آورند. قند موجود در شير لاکتوز است و قند موجود در ميوه ها گلوگز و 

فروکتوز است. 
            نشاسته هيدرات كربنی است كه مولكول های بزرگ تری دارد كه به مقدار 

زياد در سيب زمينی، برنج و نان يافت می شود. 
           سلولز نيز هيدرات كربنی است كه بخش اصلی ديواره ی سلول های گياهی 
را تشكيل می دهد. در بدن ما، آنزيمی كه سلولز را تجزيه  كند، وجـــود ندارد؛ در 
نتيجه، سلولز موجود در غذاها  تجزيه و جذب نمی شود و انــرژی آن در اختيار 
بدن قرار نمی گيرد، اما وجود سلولز در غذاها به مقدار مناسب لازم است؛ زيرا سبب 
می شود كه موادّ غذايی به طور منظم از روده ها بگذرند و از ابتلا به يبوست و سرطان 
روده ی بزرگ جلوگيری كند. ميوه ها، سبزی ها و نان سبوس دار منابع مناسبی برای 

سلولزند؛ به همين دليل خوردن چنين غذاهای توصيه شده است. 
 گلیگوژن: بسيار شبيه به نشاسته است. نشاسته مخصوص سلول های گياهی و 
گليگوژن مخصوص سلول های جانوری و قارچ هاست. گليگوژن در سلول های كبدی 
و ماهيچه ای ما به مقدار فراوان وجود دارد و منبع ذخيره  ای گلوگز به  شمار می آيند 

موادّ غذايی 
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كه در صورت نياز، تجزيه می شود و گلوگز مورد نياز را در بدن تأمين می كند.
پروتئین ها: از واحدهايی به نام اسیدآمینه1 ساخته شده اند.  بدن ما می تواند 
جود اين اسيد های آمينه ها در غذا  بعضی از اسيد های آمينه را بسازد؛ بنابراين به و
نيازی نيست. اسيد های آمينه ای كه  بدن ما نمی تواند آن ها را  بسازد، اسیدهای 
آمینه ی اساسی نام دارند؛ بنابراين، وجود آن ها در غذاهای ما ضروری است و 

كمبود آن ها حتی كمبود يكی از آن ها، عواقب جدی دارد. 
          شير مادر و تخم مرغ همه ی اسيد های آمينه اساسی را دارند ماهی، گوشت، 

شيرگاو و سيب زمينی نيز از اين مواد غنی هستند. 
           پروتئين ها تقريباً مهمّ ترين مولكول سازنده ی اجزای سلول اند و نقش بسيار 
مهمّ و اساسی دارند.  پروتئين ها نقش های عمده ای در بدن دارند. پروتئينی به نام 
هموگلوبین در خون مسئول انتقال گازهای تنفسی است. پروتئين  های ماهيچه 
كشش و انقباض ماهيچه ها را سبب می شوند و بعضی از پروتئين ها نقش آنزيمی 

دارند و از اين نظر برای ادامه ی زندگی سلول ها بسيار مهمّ اند. 
چربی ها: چربی در غذاها ی گياهی و نيز جانوری وجود دارد. چربی های جانوری در 
دمای معمولی جامد هستند. چربی های گياهی معمولی، بيش تر مايع اند و روغن نام 

دارند. چربی ها علاوه بر تأمين انرژی، در ساختار سلول نيز شركت دارند. 
          محلّ عمده ی ذخيره ی چربی ها در بدن انسان بيش تر در زير پوست است. 
تجمع چربی در زير پوست، علاوه بر تأمين انرژی، به گرم ماندن بدن كمك می كند. 
چربی های مايع )روغن( زودتر و آسان تر از چربی های جامد )جانوری( گوارش 
می يابند. از طرف ديگر، مقدار كلسترول در روغن های گياهی بسيار كم تر است؛ 

بنابراين، توصيه می شود در غذا بيش تر از روغن های گياهی مصرف شود. 
ویتامین ها: در دهه ی اوّل سال های 1900، فردریک گولاند  هاپکینز، دانشمند 
انگليسی، به موضوع جالبی دست يافت.او مخلوطی از موادّ غذايی را كه شامل انواع 
هيدرات های كربن، چربی ها، پروتئين ها و نمك ها بودند، به يك گروه از موش ها 
خورانيد. چند هفته ی بعد مشاهده كرد كه موش ها همگی مرده اند ولی گروه ديگر 
از موش ها كه همان موادّ غذايی را با مقدار بسيار كمی شير خورده بودند، زنده مانده 

1- گوناگونی نوع، تعدادو ترتیب اسید آمینه باعث ایجاد پروتئین های مختلف می شود. بدن انسان برای
ساختن پروتئین های مورد نیاز خود به 20 نوع اسید آمینه نیاز داد
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بودند؛ بنابراين، نتيجه گرفت كه شير ظاهراً موادی دارد كه برای زنده ماندن و رشد 
موش ها لازم اند. امروزه می دانيم كه اين مواد ضروری، ويتامين ها هستند. 

         ويتامين ها از مواد آلی ضروری در رژيم غذايی محسوب می شوند كه هر يك 
نقش خاصی را بر عهده دارند. در صورت حذف هر يك از ويتامين ها، فرد دچار 

بيماری يا احتمالاً مرگ می شود.
      ويتامين ها را با حروف A ، B ، C و... نام گذاری كرده اند، چون قبلًا ساختار 
شيميايی آن ها شناخته نشده بود. امروزه آن ها را با نام های شيميايی مناسب 

مشخص كرده اند. 
       ويتامين ها برای ايفای نقش خويش بايد به صورت محلول باشند. برخی از 
ويتامين ها، محلول در آب و برخی، محلول در چربی اند؛ بنابراين، وجود آب و چربی 

در رژيم غذايی برای جذب ويتامين ها ضروری است.

ویتامین A : ويتامينA )رتينول( برای بينايی لازم است. بهترين منبع اين ويتامين 
روغن، جگر و ماهی است. هويج نيز مقداری از اين ويتامين را به بدن می رساند. 
ويتامين A در حفظ و سلامتی سطح چشم، ديدن اشيا در نور كم، رشد بدن، 

سلامتی پوست و دفاع بدن تأثير دارد.
ویتامین های گروه B : كه به اختصار در جدول زير آورده شده است. 

ویتامین C : ويتامين C )اسيدآسكوربيك(در حفظ و نگهداری پوشش حفره ی 
دهان و ساير سطوح بدن دخالت دارد. اين ويتامين در سبزی هايی مثل اسفناج و 

ميوه هايی مانند مركبات، كيوی و توت فرنگی به مقدار زيادی وجود دارد.
ویتامین D : ويتامين D )كليسفرول( برای سخت شدن استخوان ضروری است. 
غير از منابع غذايی، ويتامينD در بدن ما با تابش نور خورشيد بر پوست نيز ساخته 

بيماری حاصل از كمبود آننوع  ماده ی غذايینام ويتامين

پلاگرگوشت و ماهینياسين

بری بریمخمر و غلاتويتامين B1 )تيامين(

كاهش رشدو زخم دور دهانبرگ سبزيجات، تخم مرغ و ماهیويتامن B2 )ريبوفلاوين(
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می شود. اين ويتامين  در روغن، جگر و ماهی نيز وجود دارد. 

موادّ معدنی : شامل عناصر شيميايی خاص است كه در بدن نقش مهمّی ايفا 
می كنند؛ مانند سديم، منيزيم، كلسيم، آهن، مس، روی و... . 

       در خون ما بايد هميشه مقدار معينی نمك وجود داشته باشد تا اعصاب بتوانند 
پيام های عصبی را به خوبی منتقل كنند و ماهيچه ها به انقباض در آيند. مقداری 
نمك با عرق از بدن دفع می  شود كه در رژيم غذايی بايد جبران شود. در خون ما 
آهن وجود دارد؛ بخشی از اين آهن در مولكول هموگلوبين خون كه قرمز رنگ 
است وجود دارد و موجب انتقال اكسيژن می شود. كمبود آهن باعث می شود مقدار 
هموگلوبين خون بسيار كاهش يابد. در اين حالت، شخص دچار نوعی كم  خونی به 
 نام )آنمی( می شود كه با مصرف گوشت، جگر، ميوه ها، سبزيجات و قرص های آهن 

بهبودی حاصل خواهد شد .
 

ید : نيز از عناصری است كه بدن به مقدار خيلی كم احتياج دارد. ولی در عين حال، 
نقش بسيار مهمّی در بدن دارد. اين عنصر در ساختار هورمون تيروكسين كه از 

غده ی تيروئيد ترشح می شود وجود دارد. 
      تيروكسين موجب بالا رفتن سرعت واكنش های شيميايی بدن و افزايش 
فعّاليّت های بدن می شود. اگر به اندازه ی كافی يد مصرف نشود، غده ی تيروئيد 
بزرگ و متورم می شود. اين حالت را »گواتر« می گويند. كمبود يد نيز در دوران 
جنينی باعث عقب ماندگی ذهنی و جسمی می شود. يد در اكثر آب های آشاميدنی 

و غذاهای دريايی وجود دارد. 
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              برای طراحی يك رژيم غذايی مناسب بايد به سه عامل توجه كرد: 
- ويژگی های فردی مثل سن، جنس، قد، وزن

-  ميزان فعّاليّت، نوع استخوان بندی
- انواع مواد ضروری موجود در غذا 

-  توجه به گروه های غذايی. 
            گروه های غذايی به تقسيم بندی غذاهای روزمره براساس سه ويژگی  زير 

گفته می شود:: 
- تشابه غذاها 

- مواد ضروری تشكيل دهنده ی آن ها 
- تعداد وعده های مصرفی روزانه  

            در سال 1992، وزارت كشاورزی ايالات متحده برای كمك به مردم برای انتخاب 
غذای مناسب، هرم راهنمای غذا را توصيه كرد. هرم از 

پنج گروه غذايی به علاوه گروه متفرقه شامل: روغن، 
چربی، شيرينی و ادويه ها تشكيل شده است. هر 

يك از گروه ها، بعضی موادّ مغذی مورد نياز 
روزانه را تأمين می كند. موادّ غذايی هيچ يك 

از گروه ها نمی تواند جايگزين گروه ديگر 
شوند. غذاهايی كه بايد به مقدار بيش 

تری خورده شود )غذای اصلی(، در 
قاعده  ی هرم و غذاهايی كه بايد 

به مقدار ناچيز مصرف شود، 
در نوک هرم قرار دارد. 

گروه های غذايی 
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1 - گروه نان و غلات: شامل موادی چون انواع نان، برنج، ماكارونی، گندم، جو و 
ذرت است.  اين مواد انرژی زا بوده، حاوی بعضی انواع ويتامين های گروه »ب«، آهن 

و مقداری پروتئين اند.
2 و3 - گروه میوه ها و سبزی ها: شامل سبزی ها و ميوه های غنی از ويتامين 
»ث« )گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای، مركبات و سبزی های برگی(، سبزی ها و 
ميوه های غنی از ويتامين »آ« )سبزی  ها و ميوه های زرد، نارنجی و سبز تيره( و نيز 
ساير ميوه ها و سبزی ها )مثل كرفس، بادنجان، كدوسبز، قارچ، پياز، سيب زمينی، 

كاهو، تره فرنگی و...( هستند. 
اين گروه اغلب حاوی مقداری ويتامين های گروه ب، آهن و مقدار قابل توجهی 

فيبر هستند. 
4 - گروه شیر و لبنیات: شامل شير، ماست، پنير، كشك و بستنی است. موادّ 
مغذی مهّم   آن ها، پروتئين، كلسيم، فسفر، بعضی انواع ويتامين های گروه »ب« و 

ويتامين »آ« است. 
5 - گروه گوشت یا حبوبات و مغزها: شامل گوشت های قرمز، گوشت های سفيد 
)مرغ، ماهی و پرندگان(، امعا و احشا )دل، جگر، قلوه، زبان و مغز(، تخم مرغ، حبوبات 
و مغزها )گردو، پسته، بادام، فندق و تخمه ها( است. مواد مغذی مهّم آن ها پروتئين، 

آهن، روی و بعضی از انواع ويتامين های گروه »ب« است. 
گروه متفرقه: شامل چربی ها )روغن های جامد و مايع، خامه، كره، سرشير 
و سس های چرب(، مواد قندی و شيرينی ها )انواع مربا، شربت ها، قند و شكر، 
انواع شيرينی ها، شكلات و آب نبات(، ترشی ها، شور ها، چاشنی ها و نوشيدنی ها 

)نوشابه های گازدار، چای، قهوه، شربت های آماده و...( است. 
            مصرف مواد گروه متفرقه بايد بسيار محدود باشد. بهتر است برای رفع تشنگی 

به جای نوشابه های گازدار و شربت ها از آب ساده استفاده شود. 
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            هنگام جدا كردن يا پاک كردن موادّ غذايی، قسمت های غيرخوراكی را جدا 
می كنيم و دور می ريزيم. گاهی ميزان املاح، ويتامين ها و فيبر قسمت های دور 
ريخته شده بيش تر از قسمت های باقی مانده، است. هنگام خرد كردن موادّ غذايی به 
علت افزايش سطوحی كه در معرض اكسيژن، هوا و نور قرار دارد و نيز به دليل تماس 
آن ها با فلز ظروف و كارد، مقدار قابل ملاحظه ای از ويتامين های محلول در آب 
ضايع می شوند. خيساندن نيز موجب اتلاف ويتامين های محلول در آب می شود. 

         هنگام باز كردن يخ نيز به علت پاره شدن سلول ها و بيرون ريختن موادّ داخل 
سلولی به همراه آب، بخشی از موادّ مغذی آن ماده ی غذايی، از بين می رود. 

           در اثر پخت و حرارت نيز تغييرات زيادی در پروتئين، چربی، كربوهيدارت ها، 
املاح و ويتامين ها ايجاد  می شود. 

           بسياری از موادّ غذايی مانند غلات، حبوبات و سيب زمينی را نمی توان در شكل 
طبيعی آن ها هضم كرد. پختن قابليت هضم اين گونه مواد را افزايش می دهد و باعث 
ايجاد عطر و طعم های جديد در بيش تر موادّ غذايی می شود. كيفيت نگهداری غذا 
با پختن افزايش می يابد؛ زيرا علاوه بر كشتن بسياری از باكتری های عــامل فساد 
موادّ غذايی، آنــزيم های درون ياخته ای را كه ممكن است غذا را غيرقابل خوردن 

كنند، مهار می سازد. در اثر پختن، كرم های انگلی و تخم های آنان نابود می شود. 
           در اثر پخت، تغييرات زيادی در موادّ مغذی ايجاد می شود. بعضی از اين تغييرات 
موجب كم شدن ارزش موادّ مغذی و گاهی سبب پيدا شدن موادّسمی در آن ها می شود؛ 

مثل اكسيده شدن اسيد های چرب در اثر حرارت )به خصوص سرخ كردن زياد(. 
           مقدار زيادی از ويتامين ها و املاح هنگام پخت و پز وارد آب می شوند كه اگر 
اين آب دور ريخته شود، مقداری از موادّ مغذی آن ها از بين می رود. آبی را كه برای 

پخت حبوبات و سبزی ها به كار می بريم بايد مورد استفاده قرار دهيم. 
           در تهيه ی پلو، مقدار زيادی از موادّمغذی برنج وارد آبی كه داخل ظرف در 
حــال جوشيدن است، می شود كه هنگام صاف كردن و شست وشو از دست می رود. 
 مقدار ويتامين  )ويتامين ب1( در برنج 24/ 0و پس از يكی دو بار شست وشو به

 06/ 0 و يك بار جوشاندن به كمتر از 03/ 0می رسد. 

استفاده ی صحیح از موادّغذايی 
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رژیم غذایی: رژيم غذايی برای هر فرد، يعنی غذاهايی كه او به طور معمول آن ها 
را مصرف می كند. گوناگونی غذاها بسيار زياد است ولی از آن جا كه هر كدام برخی 
از شش دسته موادّ غذايی ضروری را دارند، برای داشتن رژيم غذايی صحيح بايد 

تركيب مناسبی از غذاهای مختلف را مصرف كرد. 
              برای يك رژيم غذايی صحيح، رعايت ويژگی های زير ضروری است:

 کافی بودن: مقدار مصرف غذا به گونه ای باشد كه شش دسته مواد ضروری را به 
بدن برساند.

  متعادل بودن: استفاده از يك غذا كه برخی از مواد ضروری را دارد نبايد باعث 
كاهش يا حذف غذاهايی شود كه ساير موادّ غذايی را دارد. 

  مقدار انرژی: ميزان انرژی غذا بايد متناسب با نياز بدن باشد.
  محدودیت داشتن: غذا بايد مواد لازم را به اندازه ی مشخص و نه بيش از حد به 

بدن برساند.
  تنوع داشتن : به جای استفاده از يك غذای خاص، از غذاهای مختلف كه موادّ 

گوناگونی دارند، استفاده شود. 
           نزديك به 20 درصد مردم ايران يا غذای كافی نمی خورند يا در غذاهای آنان، 
مواد مورد نياز به طور كامل وجود ندارد. اين وضع باعث ايجاد بيماری های مختلف و 
كاهش فعّاليّت های ذهنی می شود؛ بنابراين، با توجّه به افزايش رو به رشد جمعيت و 
محدوديت منابع غذايی، ضرورت رعايت و برنامه ريزی و داشتن رژيم غذايی مناسب 

برای حفظ سلامت جامعه الزامی است.
          امروزه برای انتخاب غذای روزانه، استفاده از هرم راهنمای غذايی توصيه 
می شود. البته بايد توجه كرد كه در موارد ويژه مثل بيماران، سالمندان، كودكان و 

نوزادان و نيز مادران باردار، هرم های غذايی خاصی استفاده می شود. 

تغذيه و سلامتی
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   استفاده ی صحیح از موادّ غذایی 
        كمبود موادّ غذايی و سوء تغذيه می تواند اختلالات شديد جسمی و روانی در 
انسان به ويژه در كودكان ايجاد كند. سوءتغذيه هميشه به علت عدم دسترسی به 
موادّ غذايی نيست بلكه اغلب به دليل نداشتن فرهنگ استفاده ی صحيح از موادّ 

غذايی، عدم آگاهی از ارزش غذاها و حفظ آن ها بروز می كند. 
        نياز انسان به بعضی موادّ غذايی بسيار ناچيز است اما عواقب آن ها بسيار 

خطرناک است؛ مثل كمبود ريز مغذی هايی مانند يد، آهن، روی و... . 
          عوامل زيادی در ايجاد اختلالات تغذيه ای دخالت دارند؛ مثل: فرهنگ، مذهب، 
اقتصاد، فراوانی غذا، عوامل اجتماعی، آب و هوا، ميزان توليد، سنت و عادات غذايی، 

آماده سازی، پخت غذا و... .
 

چند نکته 
1 -  به دانش آموزان تأكيد كنيد كه بسياری از تبليغات واقعيت ندارند و ارزش هايی 
كه در اغلب آن ها برای غذاها عنوان می شود، حالت اغراق آميز دارد و هدف آن ها به 

فروش رساندن فراروده های يك كارخانه يا مؤسسه ی خاص است. 
2 - متأسفانه بعضی از خانواده ها صبحانه را غذای كم اهميتی می دانند؛ پس، 
دانش آموزان را از اهميت اين وعده ی غذايی آگاه كنيد؛ زيرا آن ها در طول 
ساعت های حضور در مدرسه و انجام دادن كارهای فكری و بدنی )ورزش(، لازم 

است انرژی كافی داشته باشند. به ويژه، ارزش لبنيات را به آنان يادآوری كنيد.
3 - ما ايرانی ها معمولاً اصل تنوع را در غذا خوردن رعايت نمی كنيم. اين عادت 
بد حتی در بعضی از خانواده های مرفه كه مشكل مالی هم ندارند، ديده می شود. 
اغلب ما از يك نوع غذا به مقدار زياد و در حد سيرشدن می خوريم. علت اين امر، كم 
اطلاعی خانواده ها از ارزش غذايی مواد مختلف و عادتی است كه از گذشتگان به 

ما رسيده است. 
4 - خوردن تنقلات و به ويژه نوشابه در ميان ما رسم شده است. نوع تنقلات را 
در كلاس به بحث بگذاريد و برای دانش آموزان توضيح دهيد كه مصرف بعضی از 
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           كليه ی اقداماتی كه رعايت آن در توليد فرايند، نگهداری، عرضه و تهيه ی موادّ 
غذايی ضروری است تا غذا به طور سالم و با كيفيت بالا مورد استفاده قرار گيرد، 

»علم بهداشت موادّ غذايی« ناميده می شود. 

فساد موادّ غذایی 
          به تغييرات و دگرگونی هايی كه در اثر عوامل فيزيكی، شيميايی يا بيولوژيكی 
به وجود آيد و غذا را برای مصرف نامناسب سازد، »فساد موادّ غذايی« می گويند. 
آلودگی و فساد موادّغذايی ممكن است در اثر عوامل ميكروبی يا غيرميكروبی باشد. 
كيفيت تغذيه ای و بهداشتی موادّ غذايی هميشه در معرض فساد است و در مراحل 
پيشرفته، قابليت خوراكی آن ها به طور كامل از بين می رود. به طور كلی، هر تغييری 
كه در صفات موادّ غذايی به وجود آيد، نوعی فساد به شمار می آيد. ميزان فساد در 
بعضی از انواع موادّ غذايی، كندتر و در برخی، سريع تر است. غذاها از نظر ميزان 

غذاهای سنتی )ميوه ها و خشكبار( از بسياری غذاهای آماده كه در بسته بندی های 
پرزرق و برق به مردم عرضه می شوند و به دليل به كاربردن ادويه طعم مطبوعی هم 

دارند، بهتر است. 
5 - نكته ی ديگر، رعــايت زمان غــذا خوردن است.غذا را بايد وقتی بخوريد كه 
احساس گرسنگی می كنيد، نه اين كه چون ساعت 12 است پس هنگام ناهار است!

6 - نكته ی آخر اين كه حتماً به دانش آموزان تأكيد كنيد كه قبل از خوردن غذا، 
دست های خود را با صابون بشويند. اين عادت نيز متأسفانه كم تر در ميان ما ريشه 
گرفته است اما در ضرورت آن، ترديدی نيست.  به ويژه اين كه بعضی از افراد هنوز 
هم بنا به عادت اجدادی، غذا را با دست می خورند! نان را در جاهای غيرپاكيزه 
می گذارند! حبه های قند را يكی پس از ديگری دست مالی می كنند و با ليوان 

ديگران آب می نوشند!
 

بهداشت موادّ غذايی
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مقاومتی كه در مقابل فساد ميكروبی دارند، به سه قسمت تقسيم می شوند:
1 - غذاهای بسيار حساس؛ مانند: انواع گوشت ها )مانند ماهی، پرندگان و...(، 
تخم مرغ، شير و اغلب ميوه ها و سبزی ها كه فقط برای مدت كوتاهی می توان آن ها 

را در شرايط خاصی نگهداری كرد.
2 - غذاهای تقريباً حساس؛ مانند: سيب زمينی، بعضی از انواع سيب ها و آجيل كه 

اگر در شرايط خوب نگهداری شوند، مدتی نسبتاً طولانی سالم باقی می مانند.
3 - غذاهای غيرحساس؛ مانند: شكر، آرد، برنج و حبوبات خشك كه می توان مدتی 
طولانی آن ها را نگهداری كرد. عامل اصلی غيرحساس بودن اين گونه غذاها، ميزان 
رطوبت آن هاست؛ بنابراين، می توان بسياری از غذاهای حساس را با خشك كردن، 

به غيرحساس و مقاوم تبديل كرد.

  عوامل اصلی فساد موادّ غذایی 
       مهمّ ترين عوامل فساد موادّ غذايی عبارت است از: ميكروارگانيزم ها، آنزيم های 
جوندگان،              طبيعی موجود در موادّ غذايی، فعل و انفعالات متابوليك، حشرات و 

انگل ها، گرما و سرما، رطوبت و خشكی، هوا، نور و زمان.
         فساد ميكروبی می تواند موجب تغييراتی در رنگ، طعم، بو و شكل ظاهری موادّ 

غذايی شود. 
1 - آنزیم های طبیعی موجود در غذا: اين آنزيم ها روی اجزای موادّ غذايی 
اثر كرده و آن ها را تجزيه و غيرقابل مصرف می كنند؛ مثلًا، اگر سيبی در اثر 
ضربه ای آسيب ببيند، بعد از چند دقيقه محل های آسيب-ديده شروع به گنديدن 

می كند.
2 - فعل و انفعالات متابولیک: بعضی موادّغذايی مانند حبوبات، ميوه ها و 
سبزی ها دارای فعّاليّت حياتی اند كه مهمّ ترين آن ها تنفس، تغيير رنگ و رسيدن 

موادّ غذايی است كه در شرايط كنترل شده اغلب موجب فساد می شوند. 
3 - حشرات: به موادّ غذايی به ويژه غلات، ميوه و سبزی ها آسيب می رسانند، 
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آن ها را مصرف كرده، محصول را مستعد فعّاليّت ميكروارگانيزم ها می كنند. 
4 -  جوندگان: نيز علاوه بر مصرف موادّ غذايی با دفع ادرار و مدفوع، كيفيت موادّ 

غذايی را ضايع می كنند.
5 -  انگل های موجود در بعضی موادّ غذایی: به انسان منتقل می شوندو 
بيماری های مختلف ايجاد می كنند؛ مثل كرم كدوی موجود در گوشت گاو و 

تريشين موجود در گوشت خوک.
6 - عدم کنترل گرما و سرما: موادّ غذايی را در معرض فساد قرار می دهد؛ مثل 

فساد گوشت ها در گرمای زياد و يخ زدگی ميوه ها در سرمای زياد.
7 - رطوبت و خشکی : موجب چسبندگی، كلوخه شدن و كپك زدگی 

موادّغذايی می شوند.
8 - هوا : موجب اكسيده شدن موادّغذايی، تخريب ويتامين های A و C و كپك 

زدن موادّ غذايی می شود.
9 - زمان: بعد از بـــرداشت، ذبح يا تهيه ی موادّ غذايی، زمان بر كيفيت موادّغذايی 
تأثير می گذارد. رشد ميكروب ها، حمله ی حشرات، فعّاليّت آنزيم ها و تأثيرات هوا، 
نور و رطوبت با پيشرفت زمان آثار نامطلوب تری پيدا می كنند. اگر چه اين مشكل در 
مورد بعضی موادّ غذايی نظير پنير، سوسيس های تخميری و موادّ غذايی تخميری 

صادق نيست.

 کنترل بهداشت موادّ غذایی 
      بيماری ها و مسموميت های غذايی بيش تر از طريق موادّ پر مصرفی چون 
گوشت، شير، مرغ، ماهی، تخم مرغ، كالباس و سوسيس آلوده و ناسالم ايجاد 
می شود. برای تشخيص دقيق غذاهای سالم و ناسالم بايد از آن هــا نمونه برداری 
شده و در آزمــايشگاه های مخصوص بـــررسی شود ولی تشخيص فساد بعضی 
مواد از مشاهده ی تغييرات ظاهری آن ها از نظر رنگ، بو، طعم و شكل ظاهری نيز 

امكان پذير است.
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بهداشت گوشت: گوشت به مجموعه بافت های ماهيچه ای، چربی، پيوندی و 
استخوانی كه از لاشه ی  دام ها به دست می آيد و نيز اندام هايی مانند كليه، كبد، 
قلب و زبان دام ها، اطلاق می شود.گوشت سالم دارای رنگ قرمز، درخشندگی 
خاص، حالت ارتجاعی و كشش مخصوصی است. گوشت به سرعت فسادپذير است 

و آلودگی های زيادی را منتقل می كند.
       بيماری هايی مثل آلودگی به كرم كدو، سل، سياه زخم، تب مالت و كيست 
هيداتيك از مهمّ ترين بيماری های منتقله به وسيله ی گوشت است كه به آن ها 
»آلودگی اوّليه« می گويند كه در فساد، نقش كم تری دارند. آلودگی ثانوی در 
مراحل مختلف هم چون كشتار دام، نگهداری، توزيع و فروش گوشت و تهيه ی 
فراورده های گوشتی در اثر وجود گرد و غبار، مدفوع و پوست دام، دست آلوده، لوازم 

كشتار و حمل و نقل ايجاد می شود.
         خريد گوشت بايد از فروشگاه هايی با استانداردهای بهداشتی صورت گيرد. اين 
فروشگاه ها بايد دارای يخچال باشند و فروشنده نيز دارای سر و وضع بهداشتی و 

كارت سلامت باشد.

بهداشت شیر: شير ماد ه ی غذايی با ارزشی است. شير سالم دارای بوی مطبوع، 
خوشمزه و كمی شيرين بوده و رنگ آن سفيد مايل به زرد است. شير به دو طريق 
ممكن است آلوده شود: يا از طريق بيماری هايی كه حيوان دچار آن است يا به دليل 

عدم رعايت بهداشت قبل و بعد از دوشيدن شير.

بهداشت مرغ و طیور: مهمّ ترين مسئله در بهداشت مرغ و طيور اين است كه 
حيوان را زنده سر بريده باشند . در اين صورت، نسوج اطراف محل سر بريدگی 
متورم است و لخته های خون مشاهده می شود. مرغ پركنده ی سالم دارای سطح 
بدن درخشنده و مرطوب بوده و بوی غير طبيعی ندارد. چنان چه سطح بدن ليز، 
چسبنده يا لزج باشد، دليل بر ماندگی است. درون شكم مرغِ تازه شفاف، سفيد يا 

زرد رنگ است و اگر سبز يا آبی رنگ باشد، دليل فساد و ماندگی است.
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بهداشت ماهی: ماهی نيز می تواند ناقل بيماری باشد. مشخصات ظاهری ماهی 
سالم به شرح زير است: 

            سطح بدن لزج، براق و دارای جلای فلزی، فلس ها براق و اتصال آن ها محكم، 
باله ها دارای شعاع های باز، چشم درخشان، شفاف، روشن و برجسته، مردمك 
چشم سياه و عريض، رنگ پرده های برانش از صورتی تا قرمز، مقعد يا آنوس فرو 
رفته، بسته و رنگ پريده، شكم نسبتاً برآمده، اندرونه شفاف و به رنگ سفيد يا گلی.

         فساد ماهيان منجمد را می توان از طريق فرو كردن كاردی در داخل عضله ی 
ماهی يخ زده بررسی كرد؛ كارد را بايد ابتدا در آب جوش بگذاريد و پس از خشك 

كردن در ماهی فرو ببريد. در صورت فساد، بوی غير طبيعی به مشام می رسد.

بهداشت موادّ غذایی کنسرو شده: غذاهای كنسرو شده چنان چه با اصول 
صحيح علمی تهيه شوند، برای مدت های طولانی قابل نگهداری اند و در اثر مرور 
زمان فقط ممكن است تغييرات ناچيزی در كيفيت خوراكی آن ها ايجاد شود اما 
عوامل زيادی می تواند باعث فساد و سمی شدن محتوای آن ها شود كه بعضی از اين 

عوامل از ظاهر قوطی كنسرو قابل تشخيص است.
- برآمدگی در های قوطی ممكن است در اثر رشد ميكروب ها و ايجاد گاز توسط آن ها 
باشد. اگر با سوراخ كردن قوطی، مقدار زيادی گاز خارج شود، دليل بر فساد محتوای 
قوطی است. نشت قوطی موجب تماس محصول با هوای خارج و در نتيجه، فساد و 

سمی شدن آن می شود. 
- زنگ زدگی خارج قوطی اگر پيشرفته باشد، در قوطی سوراخ ايجاد می كند و باعث 

فساد محتوای آن   می شود. 
- زنگ زدگی داخل قوطی موجب غير بهداشتی شدن محصول می شود. تغيير رنگ 
و داشتن بوی نامطبوع، عوامل ديگری برای تشخيص فساد موادّ غذايی كنسرو شده 

هستند.
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بهداشت غــلات و حبوبات: بسياری از سموم در اثــر رشد قارچ ها روی دانه ی 
غلات ايجاد می شوند. افلاتوکسین سمّ مهلك و خطرناكی است كه در اثر رشد 
نوعی قارچ روی بادام زمينی و دانه ی غلات در آب و هوای گرم ايجاد می شود. اين 
سم می تواند حيوانات اهلی، گاو و گوسفند را بكشد و خسارات هنگفتی به صنعت 
پرورش طيور وارد كند. مصرف مداوم اين سم در انسان موجب سرطان كبد 
می شود. اين سم با حرارت معمولی از بين نمی رود و پس از به  وجود آمدن، تمامی 

محصولات بايد از بين برده شوند. 
            تنها راه پيش گيری از ايجاد سم، خشك كردن سريع غلات و بادام زمينی است؛ 
زيرا رطوبت برای فعّاليّت قارچ لازم است؛ از اين رو غلات و حبوبات بايد در محيط 
خشك و مناسب با تهويه  ی هوا و دور از دسترسی جوندگان و حشرات نگهداری 

شود.
نگهداری غذا: نگهداری غذا به منظور جلوگيری از فساد و تجزيه ی آن ها صورت 
می گيرد. اين كار چگونه انجام می شود؟ در اصل، ميكروب ها را بايد از بين برد يا 
شرايطی فراهم ساخت تا امكان رشد آن ها وجود نداشته باشد. برخی ميكروب ها از 
قبيل باكتری سالمونلا موجب سمی شدن غذا می شود؛ بنابراين، بسيار ضروری 
است كه اين گونه ميكروب ها را از بين ببريم. غذاها به پنج روش عمده نگهداری 

می شوند. 
            حرارت دادن با دمای بالا، ميكروب ها را می كشد. چنين حرارتی غذا را بدون 
باكتری می كند. غذای حرارت داده شده را بايد در قوطی هايی بسته بندی كرد كه 
ميكروب ها نتوانند به آن نفوذ كنند. در صنايع كنسرو سازی يا شير پاستوريزه، اين 

كار صورت می گيرد. 
           وقتی دمای غذا در مجاورت با محيط بيرون كاهش می يابد، مجدداً به ميكروب 
آلوده می شود. انجماد ميكروب ها را نمی كشد ولی سرعت رشد آن ها را كم و از تكثير 
آن ها جلوگيری می كند. به محض ذوب شدن آب غذای يخ زده، ميكروب ها در آن 
شروع به رشد می كند و غذاها فاسد می شود. غذای يخ زده را بايد بلافاصله بعد از 
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ذوب شدن آب آن ها مصرف كرد.
شود . خشكی هر ميكروبی             خشك كردن موجب از دست رفتن رطوبت غذا می 
را غير فعال و از تكثير آن جلوگيری می كند. خشكی هم چنين از رويش هــاگ هايی 

كه روی غذا می نشينند، جلوگيری می كند. 
        گاهی تركيبات شيميايی خاصی به غذا اضافه می شوند تا موجب مرگ 
ميكروب ها شوند، ولی به انسان ضرری نمی رساند. روش هايی مانند ترشی انداختن 
موادّ غذايی در سركه، دودی كردن با سوزاندن چوب )موادی كه در دود وجود دارد، 
ميكروب ها را از بين می برند( و شور كردن )برای نمك سود كردن، غذا را در محلول 
نمكی غوطه ور می كنند. نمك سود كردن موجب می شود كه آب موجود خارج شود؛ 

در نتيجه، ميكروب ها از بين می روند.( از اين نوع اند.
توهای از قبيل اشعه ی گاما، موجب مرگ ميكروب ها می شوند.  تودهی، پر             پر
اين روش، يكی از راه های جديد نگهداری موادّ غذايی است. مشكلی كه در اين 
روش وجود دارد اين است كه پرتودهی ميكروب ها را می كشد ولی تركيبات سمی 

مضر آن ها را از بين نمی برد . لذا از اين روش با احتياط استفاده می شود. 
روش سترون کردن شیر:  شير را به دو روش حرارت می دهند و استريليزه 

می كنند: 
الف(  دمای بالا : در اين روش شير را C150 بـــه مدت چند ثانيه گرم و سپس در 
بسته هايی بسته بندی می كنند. در اين روش، شير بدون  ميكروب است و تا چند ماه 

بدون فساد باقی خواهد ماند، البته طعم شير تا حدی تغيير می كند. 
ب( پاستوريزه كردن : شير را در دمای پايين تر برای مــدت طولانی )C70 به مدت 
15 ثانيه( گرم نگه می دارند. اين روش گرم كردن، ميكروب های مضر را می كشد 
ولی برخی از ميكروب ها هنوز در شير زنده باقی می مانند . اين شير را تا چند روز 

می توان سالم نگه داشت. در اين روش، طعم شير تغيير نمی كند. 
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         دستگاه های تنفس و گــوارش، برای گرفتن اكسيژن و موادّ غذايی از محيط 
به وجود آمده اند. برای اين كه كليه ی سلول های بدن بتوانند از اين اكسيژن و موادّ 
غذايی استفاده كنند، بايد يك مشكل ديگر حل شود و آن انتقال اين مواد از شش ها 
و روده ها به تمام نقاط بدن است؛ زيرا تعداد سلول ها در بدن بسيار زياد است و 
همه ی سلول ها به غذا نياز دارند؛ بنابراين، لازم است چيزی مانند شبكه ی لوله كشی 
آب شهر در بدن وجود داشته باشد تا غذايی كه وارد دستگاه گوارش شده و عمل 
گوارش روی آن صورت گرفته است، از روده به همه ی سلول ها برسد. به همين 
صورت، اكسيژنی كه وارد دستگاه تنفس می شود و در نهايت به كيسه های هوايی 
می رسد، از آن جا به همه ی سلول ها منتقل می شود. اين عمل به كمك دستگاه 

گردش خون انجام می  شود كه از سه جزء تشكيل شده است:
1 - تلمبه ای به نام قلب كه با توليد نيروی مكانيكی لازم، خون را در رگ ها حركت 

می دهد.
2 - شبكه ای از رگ ها كه خون در آن ها حركت می كند و انشعاب آن ها به دورترين 

نقاط بدن می رسد. 
3 - مايعی به نام »خون« كه موادّ غذايی و اكسيژن در آن حل می شود.

ساختمان قلب: قلب شكل گلابی دارد كه قاعده ی آن به طرف بالا و نوكش به 
سمت  پايين و كمی متمايل به چپ است. اندازه ی قلب در هر كس تقريباً به اندازه 
مشت بسته ی اوست. وزن قلب در بزرگ سالان 240 تا 270 گرم است. قلب ما بين 
دو ريه و در سمت چپ سينه قرار دارد. قلب از چهار حفره تشكيل شده است. دو 
دهليز )راست و چپ( در بالا و دو بطن )راست و چپ( در پايين، دو سياهرگ درشت 
به نام ورید اجوف تحتانی و ورید اجوف فوقانی وارد دهليز راست می شوند 
كه خـــون سياهرگی تمام بدن را وارد قـلب می كنند. يك سرخرگ درشت به 
نام سرخرگ )شریان( ریوی خون را از بطن راست خارج كرده بــرای تصفيه 

دستگاه گردش خون 
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به ريه ها می فرستد. چهار سياهرگ، خون تصفيه شده را از ريه ها وارد دهليز چپ 
می كنند و سپس خون از طريق بطن چپ از راه سرخرگ درشتی به نام »آئورت« 

به تمام بدن پخش می شود. همه ی اعضای بدن بايد خون كافی در دسترس داشته 
باشند. خون بايد به استخوان ها، ماهيچه ها، پوست، مغز و ... برسد و موادّ غذايی و 

اكسيژن لازم را برای آن ها فراهم سازد.
 صداهــای قلب مربوط به بسته شدن دريچه هايی است كه در بين دهليزها و 

بطن ها و هم چنين در دهانه ی سرخرگ ها وجود دارد.
 خونی كه از قلب خارج می شود، در طول رگ هايی با ديواره ی ضخيم به نام 
سرخرگ حركت می كند. اين سرخرگ ها در مچ دست و در گردن به سطح پوست 
نزديك می شوند و شما می توانيد نبض خود را حس كنيد. نبض موج خون است 
كه در نتيجه ی يك ضربان قلب در مسير سرخرگ رانده می شود؛ به اين ترتيب، با 
اندازه گيری سرعت زدن نبض خود می توانيد بگوييد كه قلب شما با چه سرعتی 
میزند. نبض را می توان از طريق شريان هــای سطحی كه از روی استخوان رد 
می شوند، لمس كرد. ميزان نبض در بزرگ سالان 80 - 72 ضربه در دقيقه است. 

تعداد آن در نوزادان 130 ضربه است. 
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 سرخــرگ ها در درون بدن قرار دارند و 
رگ هايی كه در زير پوست ديده می شوند، 
سياهرگ هستند. سياهرگ ها نبض ندارند. 

 ديواره ی مويرگ ها فقط از يك لايه سلول 
درست شده است؛ به همين علت، امكان 
تبادل مواد در آن جا وجود دارد. فشار خون 
يكی از عواملی است كه باعث رانده شدن مواد 

از درون مويرگ به سوی بافت ها می شود.

 کارهای خون را می توان به این صورت 
خلاصه کرد:

توسط  تنفّسی  گــاز های  انتقال   -  1
تركيبی  قرمز؛ كه محتوی  گــلبول های 
پروتئينی و آهــن دار به نام »هموگلوبين« اند. 

2 - انتقال غذاهای جذب شده از ديواره ی 
روده؛ كه شامل آب، اسيدهای آمينه، گلوكز، اسيد های چرب، املاح و ويتامين ها 

هستند.
 3 - انتقال هورمون ها به قسمت های مختلف بدن؛ 

4 - حفظ گرما؛ دمای بدن يك انسان سالم در حدّ C 37 ثابت می ماند كه يكی از 
دلايل آن، وجود خون است كه گرما را در همه جای بدن  يكسان توزيع می كند. 

5 - حفظ آب بدن؛ كنترل مقدار آبی كه در بافت های بدن وجود دارد بر عهده ی 
خون است كه آن را به موقع كم و زياد می كند.

6 - دفاع از بدن به كمك گلبول  های سفيد. 
نقش گلبول های سفید: گلبول های سفيد، در دو گروه اصلی لنفوسیت و 
فاگوسیت جای داده می شوند. گلبول  های سفيد، با از ميان بردن سريع ويروس ها 
و باكتری ها، از بدن دفاع می كنند. اين گلبول ها، هر گونه ماده، يا سلول های ديگری 

را هم كه بدن آن ها را بيگانه تشخيص دهد، از بين می برند. 
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         وقتی كه مواد بيگانه با لنفوسيت ها در تماس قرار گيرند، لنفوسيت ها، پادتن 
ترشح می كنند كه ضدّ مواد بيگانه اند. پس از آن، فاگوسيت  بقيه ی كار نابودسازی را 
انجام می دهند. پادتن ها، انواع مختلفی دارند و هر يك فقط روی ماده ی ويژه ای تأثير 
می گذارند؛ به همين علت، گفته می شود كه عمل پادتن ها اختصاصی است؛ مثلًا، 
پادتنی كه عليه باكتری حصبه ترشح می شود اثری روی باكتری مولد »ذات الريه« 
ندارد. ماده ی بيگانه و پادتن در صورتی روی هم اثر می گذارند كه شكل و ساختار آنها 
باهم هماهنگ باشد. در بدن هر يك از ما، ميليون ها نوع پادتن ممكن است ايجاد شود. 
          بيگانه  خواری گلبول های سفيد يكی ديگر از راه های دفاع از بدن است. در اين 
روش، گلبول های سفيد باكتری ها و سلول های مرده، يا بخش های جدا شده ی آن ها 

را می خورند و نابود می كنند. 

گروه خونی : اگر فردی مثلاً در تصادف خون زيادی را از دست بدهد، بايد خون شخص 
ديگری به او ترزيق شود. واضح است كـــه اين خون بايد از همان گروه خونی باشد يا 
حداقل از گروهی باشد كه به هنگام تركيب مشكلی ايجاد نكند. اگر خونی با پادگن )آنتی 
 A( متفاوت وارد بدن شود، پادتن ها به مقابله با آن می پردازند. در بدن دو نوع پادگن )ژن

و B( و چهار گروه خونی )A, B, AB ,O( وجود دارد.
               انتقال خونی سالم به معنای دادن گروه خونی است كه به راحتی با گروه خون 
ديگر تركيب می شود. افراد دارای گروه خونی O ، به عنوان اعطا كننده های جهانی 

شناخته می شوند. خون اين افراد با تمام گروه ها تركيب می شود.
       جدول زير پادگن ها )A يا B( و پادتن های )آنتی  Aيا آنتی B( هر گروه را نشان 
می دهد تا مشخص شود آيا خونِ دهنده می تواند به بيماری با يكی از اين گروه های 

خونی ترزيق شود يا خير .
 

گيرنده ازدهنده بهپادتنپادگنگروه خون
oهيچ كدامB و آنتی A هركسآنتیo
AAB  -آنتیAB,AO, A
BBA -آنتیAB,BB,o

ABB,Aهمههيچ  كدامهيچ كدام
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 فشار خون:   فشار طبيعی خون، نشان دهنده ی مقدار نيرويی است كه ماهيچه ی 
ديواره ی بطن های قلب بر خون وارد می آورند. خون هم اين فشار را به ديواره ی 
سرخرگ ها منتقل می كند. طبق قرار داد، مقدار اين فشار را بر حسب ارتفاع ستون 
جيوه )مانند فشارهوا( اندازه گيری می كنند؛ مثلًا، وقتی حداكثر فشار خون شخصی 
12 است، نيروی ماهيچه های قلب او در هنگام انقباض می تواند ستونی از جيوه به 
سطح مقطع يك سانتی متر مربع را تا 12 سانتی متر بالا ببرد )فشار ماكزيمم(؛پس، 
طبعاً اين فشار به زمان انقباض بطن ها مربوط می شود. اما در مواقع انبساط بطن ها 
و استراحت قلب نيز خون فشار حداقل )مينيمم( دارد كه مثلًا  ممكن است 8 باشد. 
اين فشار، مربوط به حجم خون درون رگ هاست كه مانند باد داخل توپ بر ديواره  ی 

محلّ جريان، فشار وارد می آورد. 
           مقدار فشار خون در افراد مختلف يكسان نيست و در همه ی اشخاص عدد ثابتی 
ندارد اما وقتی پزشك آن را در يك بيماری بيش تر يا كم تر از حدّ طبيعی تشخيص 
دهد، به فكر رفع علت می افتد. فشار خون زياد، معمولاً مربوط به افرادی است كه 

رگ های آنان تنگ می شود و خون به آسانی نمی تواند از آن ها عبور كند. 
        بهداشت قلب: امروزه، اكثر مردم تا اندازه ای به اهميت نقش قلب در بدن 
آگاه اند و می دانند كه در زندگی ماشينی و پر سر و صدا و پر تحرک كنونی، قلب، 
آسيب پذيرترين عضو بدن انسان است؛ از اين رو، آموزش راه های حفظ سلامت 
قلب، در برنامه های بهداشت عمومی از اهميت خاصی برخوردار است. در اين جا نيز 
پيشگيری از ابتلا به بيماری های قلب مانند پيشگيری از بيماری های واگير آسان تر، 

كم خرج تر و مطمئن تر است.

  شش عامل مهم در ایجاد بیماری های قلبی وجود دارند که عبارت اند از: 
1 - بدی تغذيه، 2 - استعمال دخانيات، 3 - نپرداختن به ورزش، 4 - فشار روانی و 

اجتماعی، 5 - بيماری قند، 6 - فشار خون.
           به جز شش عاملی كه گفتيم، عوامل ديگری نيز وجود دارند كه ممكن 
است برای گردش خون و قلب خطرناک باشند، از جمله زياد شدن چربی خون 

)كلسترول( كه با آزمايش خون می توان وجود آن را معلوم كرد. 
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نــور
نـور: صورتی از انــرژی است. بسياری از شواهد نشان می دهد كه نور عموماً به 
صورت خطّ مستقيم سير می كند. اين واقعيت كه كسی نمی تواند از مقابل يك 
جسم كدر طرف ديگر آن را ببيند، مثالی آشكار از  اين شواهد است. سايه ای كه به 
وسيله ی خورشيد در پشت جسم كدر تشكيل می شود، محيط مشخص و واضحی 
دارد كه به وسيله ی منبع نوری بزرگ، اما بسيار دور پديد آمده است. البته، منبع نور 
كوچك ولی نزديك به جسم كدر نيز سايه های مشخصی را در پشت جسم تشكيل 
می دهد )شكل الف(. اين امر نشان دهنده ی آن است كه نور به صورت خطّ مستقيم 
سير می كند؛ زيرا اگر نور از مسير راست منحرف می شد، سايه ی جسم مرز مشخصی 
نداشت، اگر چشمه ی نور گسترده باشد، يعنی نقطه ای نباشد، در اطراف سايه ی 
جسم كدر يك فضای نيمه تاريك و روشن ايجاد می كند كه به آن »نيم سايه« 

می گويند )شكل ب(. 

            عامل ديگر، خطر ابتلا به بيماری های عفونی است كه لازم است در وهله ی 
اوّل، اقداماتی برای پيشگيری از آن ها به عمل آيد و در صورت ابتلا، در معالجه ی 
آن تسريع شود. هم چنين، اختلالات مادرزادی قلب و سيستم عروقی، خطر جدی 
محسوب می شوند كه می توان با تشخيص زودرس و به كمك عمل جراحی به درمان 
آن پرداخت. يادتان باشد كه قلب سالم، زمان طولانی تری در سينه ی انسان می تپد. 
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نـور: نور نوعی تابش است كه با سرعت بسيار زياد منتشر می شود. نور از خورشيد، 
لامپ و هر جسم داغ يا از سوختن اجسام يعنی از شعله و آتش حاصل می آيد و از 
اجسام شفاف مانند شيشه و آب می گذرد اما در برخورد با اجسام كدر، بازتابش يا 
جذب می شود. ما اجسام را به اين دليل می بينيم كه بخشی از نور بازتابيده از آن ها، 
به چشممان وارد می شود. بدون نور هيچ چيز را نمی توان ديد. يك سطح صيقلی 
تقريباً همه ی نوری را كه بر آن تابيده است، باز می تاباند. اما سطح كدر و ناهموار، 
بيش تر نور را جذب می كند و كمی از آن را باز می تاباند. ذره های ريز نظير غبار و 

دود، نور را در همه ی جهت ها می پراكند. 

         بــه جسم هايی كه نور از آن ها عبور می كند، »جسم شفاف« و به جسم هايی كه 
نور از آن ها عبور نمی كند »جسم كدر« می گويند. هم چنين، به جسم هايی كه نور 
از آن ها عبور می  كند ولی از پشت  آن ها اجسام ديگر به طور واضح ديده نمی شود، 

»نيم شفاف« می گويند.
تو های نور به يك جسم كدر كه در مقابل صفحه ای قرار دارد، می تابد،        وقتی پر

در پشت جسم بر روی صفحه قسمت تاريكی ايجاد می شود كه »سايه« نام دارد.

جسم صیقلی
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چشمه ی نور: هر جسمی كه نور توليد كند، »چشمه ی نور« ناميده می شود . يكی 
از منابع طبيعی، نور خورشيد است كه منبع اصلی نور و گرما برای زمين است. انرژی 
نورانی خورشيد در اثر فعل و انفعالات هسته های اتم مواد موجود در خورشيد توليد 

می شود. از چشمه های طبيعی ديگر نور می توان ستارگان را نام برد. 
       مثال هايی از منابع مصنوعی نور عبارت اند از شمع، چراغ نفتی، لامپ الكتريكی 

و... هر جسم داغ كه به حالت التهاب رسيده باشد، چشمه ی نور است.
   رنگین کمان: رنگين كمان فقط زمانی ديده می شود كه هم خورشيد بتابد و هم 
باران باريده باشد. در اين زمان هم بايد پشت بيننده به خورشيد باشد و در هوا ذرات 
باران وجود داشته باشد. نور سفيد خورشيد در واقع مخلوطی از همه ی رنگ هاست. 
سرعت باريكه ی نور با ورود به آب يا شيشه كم می شود؛ بنابراين، وقتی باريكه ی 
نور به صورت مايل وارد قطره ی آب باران می شود، ابتدا تجزيه می شود و سپس 
روی سطح پشتی قطره بازتاب می يابد. آن گاه در موقع خروج از قطره، باز هم به 
مقدار بيش تری تجزيه می شود. هر شخص نور خارج شده از هزاران قطره ی باران را 
می بيند و مجموعه ی آن ها از فاصله ی دور، بــه شكل كمانی رنگين ديده می شود. 
هر گاه به سوی رنگين كمان پيش برويد، به نظر می  آيد كه رنگين-كمان نيز به 
همان اندازه به عقب می رود؛ زيرا نور از مجموعه ی ديگری از قطره ها می گذرد و به 

چشم شما می رسد. 

 رنگ های نوری: تركيب رنگ ها به دو صورت انجام می پذيرد. 
1 - تـرکیب اضافی رنگ هـا: در اين نوع تركيب پرتوهای نوری با هم تركيب 
می شوند. در اين صورت، رنگ های اصلی قرمز )گلی(، آبی )فيروزه ای( و سبز است. 
از تركيب اين سه رنگ، رنگ سفيد حاصل می شود. در اين نوع تركيب هر چه رنگ 
اصلی اضافی بيش تر شود، رنگ روشن تر می شود. نمونه ای از كاربرد اين نوع تركيب 

رنگ ها در تلويزيون وجود دارد. 
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ترکیب اضافی رنگ ها 

2 - ترکیب نقصانی رنگ ها: اين نوع تركيب در چاپ رنگ ها كاربرد دارد. در اين 
نوع تركيب، رنگ های اصلی قرمز )گلی(، آبی )فيروزه  ای( و زرد است. هر چه رنگ 
اصلی نقصانی بيش تر شود، رنگ تيره  تر می شود و از تركيب سه رنگ نقصانی اصلی 

با هم رنگ سياه حاصل می شود. 
 

ترکیب نقصانی رنگ ها 

طیف های نــورخورشید: نور يك موج الكترومغناطيس است. نور خورشيد 
مجموعه موج هايی بــا طول مــوج های مختلف است. نور مرئی )تابشی كه چشم 
ما آن را تشخيص می دهد( بخش كوچكی از طيف مــوج های الكترومغناطيس 
است. امواج الكترومغناطيس با خود انرژی حمل می كنند و هر چه طول موج آن ها 

كوتاه تر باشد انرژی آن ها بيش تر است. 

زرد                                                                   قرمز+ سبز 
قرمز)گلی(                                                  آبی+ قرمز
آبی) فيروزه ای(                                        آبی+ سبز 

سبز                      آبی + زرد 
نارنجی                   زرد + قرمز
بنفش                     قرمز + آبی
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طیف های نور مرئی : نوری كه از خورشيد می آيد يا نور سفيد لامپ، مخلوطی از 
رنگ هاست. منشور می تواند اين نور را به رنگ های مختلف تجزيه كند. وقتی نور وارد 
منشور می شود، می شكند اما ميزان شكست رنگ ها يكسان نيست. بعضی از آن ها 
كم تر و بعضی بيش تر می شكنند؛ در نتيجه، از هم جدا و پخش می شوند. گستره ی 

رنگ ها را »طيف« می نامند.

انرژی الکتریکی: انتقال انرژی يكی از مسائل اصلی جامعه ی صنعتی امروز است. 
انرژی الكتريكی حاصل از سدها و نيروگاه را می توان با سرعت فراوان و اتلاف بسيار 
اندک به نقاط دوردست منتقل كرد؛ بنابراين، يكی از مناسب ترين شكل های انرژی 
برای انسان، انرژی الكتريكی است؛ به ويژه كه انرژی الكتريكی را می توان به سهولت 

به انرژی های ديگر، مانند نور، گرما، حركت و صوت تبديل كرد. 
        هيچ يك از صورت های ديگر انرژی اين قابليت را ندارند؛ بنابراين، پاكيزه ترين و 

كارآمدترين شكل انرژی، »انرژی الكتريكی« است. 

   الکتریسیته: كلمه ی »الكتريسيته« توصيف جريان يافتن الكترون ها يا جا به  جا 
شدن آن ها از جسمی به جسم ديگر است. الكترون كوچك ترين بار الكتريكی است. 

الكترون واژه ای يونانی و به معنای »كهربا«ست.

بارالکتریکی: از دير باز، پيش از آن كه ساختار اتمی شناخته شود، مردم از وجود 
دو نوع بار الكتريكی در طبيعت باخبر بودند. يكی از اين دو »بار« را می توان از طريق 
مالش ميله ی شيشه ای با پارچه ی ابريشمی توليد كرد. بار توليد شده در ميله ی 
شيشه ای را »بار« مثبت می خوانند. نوع ديگر را می توان از طريق مالش ميله ی 
لاكی با پوست خز توليد كرد )ميله ی لاكی را از مواد كائوچويی و پلاستيكی سخت 

می سازند(. اين نوع بار را »بار منفی« می نامند.

الکتريسیته
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       به آسانی می توان فهميد كه اين دو نوع بار با هم تفاوت دارند. آزمايش ها نشان 
می دهد كه دو بار هم نوع، )دو بار مثبت يا دو بار منفی(، يكديگر را دفع می كنند و 

دو بار غير هم نوع )مثبت و منفی( يكديگر را جذب می كنند.

          بارهای درون اتم: در نخستين سال های دهه ی 1900، به كمك آزمايش هايی 
كه در آن ها اتم ها را تحت بمباران ذرات كوچك )مثل بمباران هسته های طلا با 
ذرات متشكل از هسته های هليوم كه توسط دانشمندی به نام راترفورد انجام 
گرفت( قرار دادند، اطلاعات زيادی درباره ی اجزای سازنده ی اتم ها به دست آمد و 
معلوم شد كه اتم ها، چنان كه برخی می پنداشتند، گلوله هايی سخت نيستند بكله 
قسمت اعظم حجم آن ها را فضای خــالی تشكيل می دهد كه الكترون ها در اين 

فضا به دور يك قسمت از اتم ها به نام »هسته« در حال چرخش اند. 
         نخست بايد توجه كرد كه اتم از نظر الكتريكی خنثی است. مقدار بارهای مثبت 
و منفی اتم ها دقيقاً بــا هم برابرند. در اطراف هسته ی اتم، ذرات بسيار كوچكی 
با بار منفی قرار دارند كه »الكترون« نــاميده می شوند. بخشی از اتم در مركز آن 
قرار دارد كه »هسته« ناميده می شود و دارای بار مثبت است. مقدار آن دقيقاً برابر 
با مجموع بارهای منفی تمام الكترون های موجود در اتم  است. بار كلّ هر اتم صفر 

است و از نظر الكتريكی، خنثی است. 
         امروزه می دانيم كه هسته خود شامل دو نوع ذره است كه آن ها را »پروتون« 
و »نوترون« می نامند. جرم پروتون و جرم نوترون از جرم الكترون بسيار بزرگ تر 
است، لذا جرم الكترون را به حساب نمی آورند. ذره ی نوترون هيچ بار الكتريكی 
ندارد اما پروتون دارای بار مثبت است. بزرگی بار الكترون با بزرگی بار پروتون برابر 
است اما نوع بار پروتون، مثبت و نوع بار الكترون منفی است. در هسته ی اتم ها تعداد 

پروتون و تعداد الكترون ها با هم برابر است.
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رسانه ها و نارساناها )عایق  ها(: مواد از تعداد بسيار زيادی اتم  تشكيل شده اند؛ 
اتم ها با آن كه در جامدات و مايعات، تنگاتنگ كنار هم چيده شده اند ولی به 
صورت واحدهای جداگانه باقی می مانند . هر اتم انرژی گرمايی دارد؛ در نتيجه، 
اتم ها حركت رفت و برگشت سريع دارند و می كوشند تا اتم های همسايه را كنار 
بــزنند. در جامدات، اتم به شدت می تواند اتم های ديگر را كنار بزند و خود جای 
 آن ها را بگيرد. در مايعات، اتم ها بيش تر می توانند مواضع خود را تغيير دهند. فقط 
در گازهاست كه اتم ها آزادانه می توانند مسافت های دور و درازی را بپيمايند. در 
بسياری از جــامدات و مــايعات، اتم ها الكترون هايشان را قوياً در قيد خود نگه 
می دارند.بارهای اتمی آزاد نيستند و نمی توانند از نقطه ای به نقطه ی ديگر بروند. 
موادی كه تعداد الكترون های آزادو متحرک در آن ها ناچيز است، »نارسانای 
الكتريكی« ناميده می شوند. برای نمونه بسياری از پلاستيك ها، شيشه ها، چوب ها 
و روغن ها را می توان به عنوان »نارسانا« نام برد كه جريان برق را يا از خود عبور 
نمی دهند يا به سهولت عبور نمی دهند. برخی اتم ها، هنگامی كه در شبكه ی جامد 
و مايع قرار می گيرند، به آسانی يك يا دو الكترون خود را از دست می دهند. اين 
اجسام از دسته ی فلزات اند. در اين گونه اجسام چنان كه گفتيم، اتم ها نمی توانند 
به اطراف حركت كنند اما هر يــك از اتم ها، در حالت كلی، يك يا دو الكترون را از  
دست می دهند؛ در اين صورت، اين الكترون ها آزادند تا در محيط فلز حركت كنند. 
اين الكترون ها در حركت از نقطه ای به نقطه ی ديگر، بار منفی شان را با خود حمل 
می كنند. اجسامی كه تعداد الكترون های آزاد متحرک در آن ها زياد است، »رسانای 
الكتريكی« ناميده می شوند كه الكتريسيته در آن ها به سهولت جريان می يابد؛ 
مانند بسياری از فلزات، امروزه، موادی وجود دارد كه  از نظر رسانايی بارالكتريكی، 
بين اجسام رسانا و نارسانا قرار گرفته اند، آن ها را »نيم رسانا« می نامند. اين مواد 
دارای اهميت فنّی فوق العاده زيادی اند. هم چنان كه از نام اين مواد بر می آيد، 
بارهای موجود در آن ها قابل حركت است اما نه به آسانی رساناها؛ مثل: سيلسيوم 
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و ژرمانيوم. دسته ی ديگر از مواد از نظر رسانايی الكتريكی ابر رساناها هستند. ابر 
رساناها موادی اند كه رسانايی الكتريكی آن ها بی نهايت و مقاومت الكتريكی آن ها 
در مقابل عبور جريان، صفر است؛ مثلًا، اگر جيوه را تا دمای C 269 - سرد كنيم، 

به يك ابر رسانا تبديل می شود. 

جریان الکتریکی: وقتی با يك لامپ و سيم های رابط و باتری يك مدار ساده را 
تشكيل می دهيد، مشاهده می كنيد كه لامپ روشن می شود. در واقع در اين مدار، 
يك جريان الكتريكی داريد. باتری ها با انرژی ای كه به الكترون ها می دهد، موجب 
جاری شدن آن ها در مدار می شود. اين انرژی در اجزای مختلف مدار به انرژی های  
ديگر تبديل می شود؛ مثلًا در لامپ به انرژی گرمايی و نورانی تبديل می شود. 
باتری ها انرژی الكتريكی خود را از انرژی شيميايی كه دارند، تأمين می كنند. آن ها 
نمی توانند به آن مقدار كه بايد انرژی الكتريكی وسايل برقی خانه را تأمين كنند،  

انرژی در خود ذخيره كنند. برق منازل و شهر از نيروگاه های برق تأمين می شود.

   تولید، انتقال و توزیع برق:  در نيروگاه، مولد الكتريكی )ژنراتور( برق توليد 
می كند. اين برق به  وسيله ی دكل ها به شهرها منتقل می شود و پس از كاهش ولتاژ، 
به وسيله ی تيرهای برق و كابل های زير زمينی، ميان مراكز مصرف توزيع می شود. 

نکات ایمنی 
اگر جريان برق بيش ازحد از بدن انسان عبور كند، انسان دچار برق گرفتگی 
می شود. عبور جريان برق از بدن موجب گرفتگی شديد قلب و عضلات لنفی 
می شود و گاهی مرگ فرد را به همراه دارد؛ بنابراين، هنگام كار با برق و وسايل برقی 

به نكات ايمنی زير توجه شود: 
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- از وسايل الكتريكی سالم و استاندارد استفاده شود. 
- از ابزارهای ويژه ی برقی عايق)انبردست، سيم چين و...( استفاده شود.    

- هنگام كار با جريان الكتريسيته، از كفش و كلاه عايق استفاده شود. 
- از وسايل حفاظتی مناسب از جمله سيم اتصال زمين )ارت( و كليد های حفاظت 

جريان و ولتاژ استفاده شود. 

برق منازل: در محلی كه كابل برق وارد منازل می شود، دو چيز ديده می شود: 
1 - كنتور؛ برای اندازه گيری مقدار انرژی برق مصرف شده و تعيين مقدار پول.

2 - فيوز؛ برای اين است كه وقتی جريان برق زياد تر از حدّ مجاز از سيم ها عبور كرد، 
به صورت خودكار جريان برق را قطع كند.

صرفه جویی در انرژی الکتریسیته: در دنيای امروز با پيشرفت صنعت و فنّاوری 
از يك سو و افزايش جمعيت از سوی ديگر، مصرف انرژی به طور فزاينده ای افزايش 
يافته است. انرژی الكتريكی صورتی از انرژی است كه امروزه بدون آن، زندگی 
غيرقابل تصور است. همان گونه كه فنّاوری چهره ی زندگی را در دنيای امروز تغيير 
داده است؛ به كارگيری راهكارهای مصرف صحيح و بهينه از انرژی الكتريكی امری 
اجتناب ناپذير است؛ از اين رو، توصيه می شود در مصارف خانگی به نكات ذيل 

توجه شود:
- از منابع روشنايی در حدّ رفع نياز استفاده شود و خاموش كردن لامپ های اضافی 

توسط هر فردی به يك عادت روزمره تبديل شود. 
- لامپ های كم مصرف جايگزين لامپ های رشته ای و التهابی شود. 

- هنگام خريد وسايل الكتريكی به برچسب انرژی دستگاه توجه شود. 
- هنگام استفاده از وسايل الكتريكی به زمان اوج مصرف برق توجه شود.
- دو شاخه ی وسايل الكتريكی، پس از استفاده از پريز  بيرون آورده شود.
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لامپ های کم مصرف: يكی از راه های صرفه جويی انرژی الكتريكی، استفاده از 
لامپ های كم مصرف است. در ساخت اين لامپ ها از مدار الكترونيكی خاص )نيمه 
رسانا( استفاده شده است. در اين لامپ ها، فركانس برق مصرفی از Hz50-60 به 
KHZ20 يا بالاتر تبديل می شود. فرايند اصلی در اين لامپ ها، تحريك اتم های 
يك گاز و تشعشع انرژی الكترومانيتيك است. از ويژگی های لامپ های كم مصرف 

می توان موارد زير را نام برد:
- راندمان تبديل انرژی بيش تری دارد.

- 20 تا 30 درصد انرژی الكتريكی را به انرژی نورانی تبديل می كنند؛ اين در حالی 
است كه در لامپ-های رشته ای فقط 10 درصد انرژی الكتريكی به انرژی نورانی 

تبديل می شود.
- دوام لامپ های كم مصرف 18 درصد بيش تر از لامپ های رشته ای است. دوام 
آن ها حدود 000/20 ساعت است و در انتهای عمر خود 60 تا 80 درصد توان نوری 

اوليه ی خود را نشان می دهند.
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          هر آن چه جرم و حجم دارد »ماده« است. منظور از جرم ماده، مجموعه ذرات 
تشكيل دهنده ی آن ماده است. جرم به  وسيله ی ترازو اندازه گيری می شود و 
با  يكای گرم يا كيلوگرم بيان می شود. جرم با وزن )سنگينی( تفاوت دارد. وزن از 
جنس نيروست و برابر مقدار نيرويی است كه از طرف زمين و جرم جسم وارد می 
شود. اين كميت به وسيله ی نيروسنج اندازه گيری می شود و با يكای نيوتون بيان 
می شود. عدد وزن هر جسم، تقريباً 10 برابر جرم آن است. در زندگی روزمره اكثراً 

به جای كلمه ی جرم از كلمه ی وزن استفاده می كنيم. 
        حجم نيز فضايی است كه جسم اشغال می كند. در جامد ها ذرات تشكيل دهنده 
ی جسم با نيروهای قوی كنار يكديگر قرار گرفته اند ) به هم چسبيده اند(؛ به همين 
دليل، فاصله ی آن ها تغيير نمی كند و ذرات در كنار يكديگر ارتعاش دارند؛ از اين  

رو، شكل و حجم در جامد ها ثابت است. 
        در مايع ها ذرات تشكيل دهنده با فاصله ی مشخص كنار يكديگر قرار 
گرفته اند. ذرات با حفظ فاصله نسبت به يكديگر می توانند حركت داشته باشند و 
روی هم حركت كنند؛ از اين رو، در مايع ها به سبب ثابت بودن فاصله ی ذرات حجم 

ثابت است ولی شكل آن ها ثابت نيست و تابع ظرفی است كه در آن قرار دارند. 
         در گازها،  نيروی جاذبه بين ذرات تشكيل دهنده ضعيف است؛ به گونه ای كه 
قادر نيست ذرات را ثابت كنار هم نگه دارد. لذا ذرات گازها به  طور دائم و آزادانه به هر 
سوی حركت دارند و فاصله ی آن ها نسبت به هم دائم در حال تغيير است؛ از اين رو، 
گازها شكل و جسم ثابتی ندارند و تمام فضايی كه در آن قرار دارند، اشغال می كنند. 
         عنصر ماده ای است كه ذره های سازنده ی آن اتم يا مولكول هايی اند كه از يك 
نوع اتم ساخته شده اند؛ مانند اكسيژن، نيتروژن، آهن، مس و... . اتم ها از ذره های 
كوچك با بارالكتريكی مثبت به  نام »پروتون« كه در هسته ی اتم هستند و ذره های 

مـواد
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سبك تری با بار الكتريكی منفی به  نام »الكترون« كه در لايه هايی در اطراف هسته 
در حال چرخش اند، درست شده اند. در هسته ی اتم، ذرات ديگری به نام »نوترون« 

وجود دارد كه بدون بارالكتريكی اند. 
             در هــر اتم، تعداد الكترون ها و پروتون ها با هم برابرند؛ از اين رو، اتم 
بارالكتريكی ندارد. تعداد پروتون های هر اتم معرف عدد اتمی آن است و با توجه به 
عدد اتمی می توان بسياری از خواصّ آن عنصر را پيش بينی كرد؛ برای مثال، فلز و 

نافلز بودن، حالت عنصر و خواصّ فيزيكی و شيميايی ديگر.
             در عناصر فلزی، الكترون های لايه ی آخر هر اتم همانند دريايی از الكترون، 
ذره های مثبت فلزی را می پوشانند و به سبب همين آرايش، ويژگی هايی خاص 
برای فلزها به وجود می آيد. از جمله خواصّ فيزيكی مانند رسانايی گرمايی و 

الكتريكی، چكش خواری و جلاپذيری. 
زنگ زدن آهن: آهن در برابر هوا به آهستگی با اكسيژن واكنش می دهد و دچار 
تغيير شيميايی می شود. به اين تغيير شيميايی، »زنگ زدن« می گويند. اگر چه اين 
تغيير شيميايی با توليد ماده ی تازه ای به نام زنگ آهن يا آهن اكسيد همراه است 

ولی مانند سوختن شمع، نور و گرمای قابل توجهی آزاد نمی كند.
 



229

         مواد به دو دسته ی خالص و ناخالص تقسيم می شوند. مواد ناخالص شامل 
مخلوط ها يند. وقتی دو يا چند ماده )كه می توانند مايع، جامد يا گاز باشند( را با 
يكديگر می آميزيم، مخلوط درست می شود. اگر اجزای مخلوط به طور يكنواخت 
در هم پراكنده شده باشند، مخلوط را »همگن« می نامند؛ مانند: هوا و آب نمك. به 

مخلوط های همگن، »محلول« نيز می گويند. 
         اگر اجزای يك مخلوط به طور يكنواخت در هم پراكنده نشده باشند، مخلوط 

را »ناهمگن« می نامند.
 

مخلوط ناهمگن: مخلوط ناهمگن تنوع زيادی دارند؛ از جمله می توان از 
»كلوئيد ها« نام برد. رنگ های پوششی، سراميك ها، موادّ آرايشی، پاک كننده ها، 
موادّ غذايی و بسياری ديگر كه زندگی روزانه ی ما به شدت به  وجود آن ها وابسته 

شده است، از انواع كلوئيد هايند.
         گاه موادی را كه در مخلوط وجود دارند می توان به آسانی از يكديگر جدا 
كرد؛ مثلًا وقتی يك قطعه گچ را خرد كنيد و در آب بريزيد، ذرات آن در آب حل 
نمی شوند و به صورت معلق باقی می ماند. به اين مخلوط، »مخلوط معلق« می گويند 

كه می توان ذرات گچ را با استفاده از صافی از آب جدا كرد. 
          مخلوط سوسپانسيون نوعی از مخلوط هاست كه ذرات جامد ی كه در  حلّال 
حل می شود بزرگ تر از nm100 باشد. يك مخلوط مايع را وقتی »امولسيون« 
می گويند كه ذرات يك مايع در داخل مايع ديگر پخش شود؛ مثلًا وقتی روغن 
زيتون و سركه را مخلوط می كنيد، قطره های زيتون در داخل سركه پخش می شود. 
مخلوط يكنواختی به دست نمی آيد. در اين مخلوط چون معمولاً روغن سبك تر 
است، روی سطح مخلوط می ماند كه با استفاده از اين ويژگی می توان آن ها را از هم 

جدا كرد. 
محلول ها: مخلوط های همگن اند؛ مثلًا، محلول سركه و آب از مخلوط كردن سركه 

و آب به دست  می آيد و ماده ی حاصل كاملًا يكنواخت است. 

مخلوط ها
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         به طور كلی، وقتی در يك مخلوط يك ماده در ماده ی ديگر به طور كاملًا 
يكنواخت پخش شود، يك محلول درست شده است؛ مثلًا، وقتی گاز دی اكسيد 
كربن را با آب مخلوط می كنيد، چون اين گاز در آب كاملًا حل می شود يك محلول 
به دست می آيد . در اين مخلوط، آب را حلّال و گاز دی اكسيد كربن را حــل شونده 
می گويند. در مخلوط آب و شكر، وقتی شكر را كاملًا در آب حل می كنيد، شكر حل 
شونده و آب حلّال است. البته ميزان حلّاليت مواد متفاوت است. )در محلول، حلّال 
و حل شونده می توانند به هر سه حالت وجود داشته باشند. البته به شرط آن كه 

مخلوط حاصل، كاملًا يكنواخت باشد.(
          »حل شونده«، »حلّال« و »محلول « مفاهيمی اند كه رابطه ی بسيار نزديكی 
با يكديگر دارند. به كمك دو قاعده ی زير می توان مفهوم حلّال و حل شونده را از 

يكديگر متمايز ساخت: 

1 - ماده به سه حالت جامد، مايع و گاز وجود دارد. هر ماده ای كه به هنگام تشكيل 
محلول تغيير حالت دهد، »حل شونده« است.

برای مثال، نمك جامد است اما با حل شدن در آب، حالت جامد خود را از دست 
می دهد و به حالت مايع )محلول( در می آيد؛ در حالی كه آب تغيير حالت نمی دهد؛ 

پس، نمك حل شونده و آب حلّال است.

2 - اگر هيچ يك از دو جزء )حلّال و حل شونده( تغيير حالت ندهند، ماده ای كه به 
مقدار كم تر موجود است، حل شونده خواهد بود.

       برای نمونه، آب و الكل هر دو مايع اند اما وقتی با هم مخلوط می شوند، حالت 
مايع هيچ كدام از آن ها تغيير نمی كند؛ بنابراين، در اين جا حل شونده مايعی است 
كه مقدار آن كم تر باشد. حال ممكن است الكل حل شونده و آب حلّال يا آب حل 

شونده و الكل حلّال باشد.
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انبساط گرمایی: به تجربه ثابت شده است كه بيش تر مواد بر اثر افزايش دما 
منبسط می شوند. هر جسمی كه گرم شود، در جهتی منبسط می شود كه فاصله ی 
مولكول ها و ذره های آن از يكديگر افزايش می يابد. وقتی يك ميله ی فولادی گرم 
می شود نه تنها طول آن بلكه قطر ميله و در نتيجه، حجم آن افزايش می يابد. انبساط 

گرمايی، همه ی ابعاد جسم را به تناسب افزايش می دهد. 
         اگر يك ورقه ی فلزی مربع شكل كه دارای يك سوراخ است، گرم شود، مساحت 
مربع و مساحت سوراخ داخل آن هر دو به يك نسبت افزايش می يابد. در برخی 
موارد، انبساط و انقباض گرمايی می تواند مشكل آفرين باشد؛ مثلًا در نظر نگرفتن 
فاصله ی لازم برای انبساط گرمايی ريل های راه آهن، باعث كج شدن خطوط راه 

آهن و ايجاد اشكال در حركت قطارها در ريل می شود. 
         انرژی مولكول های جسم مايع و جامد در دماهای پايين زياد نيست اما همين 
كه دما افزايش می يابد، دامنه ی ارتعاش مولـكول ها زياد می شود و انـرژی آن ها به 
حدی می رسد كـه مـولكول ها در مقايسه بـا مولكول هايی كه در فضايی با دمای 
پايين قرار گرفته اند، جای بيش تری را اشغال می كنند؛ بنابراين، همراه با افزايش 
دما معمولاً جسم انبساط پيدا می كند. انبساط در اثر گرما برای سه حالت ماده ی 
جامد، مايع و گاز وجود دارد. در دماسنج های جيوه ای و الكلی از پديده ی انبساط 

مايع در اثر گرما استفاده می شود. 
        استثنا در انبساط و انقباض آب: انبساط و انقباض بعضی مواد مثل آب به طور 
استثنا با ساير مواد متفاوت است. آب در دماهای بالاتر از 4 درجه ی سانتی گراد در 
اثر افزايش دما، مانند مايعات ديگر منبسط می  شود. اما بين صفر درجه تا 4 درجه ی 
سانتی گراد بر عكس عمل می كند، با كم شدن دما به جای منقبض شدن منبسط 
شده و حجم آن زياد می شود؛ در نتيجه، چگالی آن نسبت به آب كم تر شده، سبك 

می شود و روی آب قرار می گيرد.
         اگر اين استثنا نبود، آب درياها و اقيانوس  ها از كف يخ می زد و برای جانوران 

دريايی مشكل آفرين   می شد.

اثر گرما بر حجم مواد
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اولين دماسنج را گاليله در 1592 اختراع كرد كه »ترموسكوپ« يا »دمانما« ناميده 
می شود. در اين دماسنج، از انبساط آب برای اندازه گيری دما استفاده می شد. 

دما و دماسنج: دما ميزان گرمی يا سردی هر چيز را مشخص می كند و با گرما 
تفاوت دارد. گرما يك شكلی از انرژی است اما دما معيار مقايسه ی انرژی گرمايی 
است. دمای يك جرقه ی آتش از دمای يك فنجان چای داغ بيش تر است، اما چون 
جرم چای داخل فنجان بيش تر است، گرمای بيش تری در خود دارد. برای سنجش 
دما از دماسنج استفاده می كنند. دما سنج  ها درجه بندی شده اند و اعداد ميزان 
گرمی يا سردی را مشخص می كنند. در اين درجه بندی، فاصله ی عدد صفر )نقطه ی 
انجماد آب( تا 100 )نقطه ی جوش آب( را به صد درجه تقسيم كرده اند و هر كدام 
را يك درجه ی »سلسيوس« يا »سانتی گراد« می خوانند. اين نوع درجه بندی را 
مقياس »سلسيوس« می گويند. سلسيوس نام مخترع اين نوع درجه بندی دماسنج 
است. نام ديگر اين نوع درجه بندی، درجه بندی »سانتی گراد« است. سانتی گراد به 

معنای صد بخشی است.
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مودار بالا، فرايند تغيير حالت مواد را نشان می دهد . مواد وقتی به اندازه ی           ن
كافی گرم شوند يا گرما از دست بدهند، ممكن است تغيير حالت دهند. 

ذوب و انجماد: وقتی به ماده ی جامد گرما دهيم، حركت ذارت آن زياد می شود، 
ربايش بين مولكول ها كم می شود تا جايی كه می توانند آزادانه روی هم بلغزند و به 
صورت مايع درآيند. در اين صورت می گويند ماده ی جامد ذوب شده است. دمايی 
كه در آن مواد جامد به مايع تبديل می شود »نقطه ی ذوب« می گويند. موادی كه 
نقطه ی ذوب پايينی دارند، نيروی بين ذرات آن ها ضعيف است و به سادگی به مايع 
تبديل می شوند. ولی موادی مثل نقره كه نقطه ی ذوب بالايی دارند، نيروی جاذبه ی 
بين ذرات آن بسيار زياد است و برای شكستن اين نيروی جاذبه به گرمای زياد 
نياز است؛ مثلًا، جيوه در دمای معمولی مايع است؛ چون نيروی جاذبه بين ذرات 
آن بسيار كم است و در دمای C 39 - به جامد تبديل می شود. در مقابل، تنگستن 
كه از آن در ساختمان لامپ ها استفاده می شود، نقطه ی ذوبی برابر C 338 دارد 
و به سادگی ذوب نمی شود. بر عكس، اگر مايعی را به اندازه ی كافی سرد كنيم، به 
جامد تبديل می شود. دمايی كه در آن ماده ی مايع به جامد تبديل می شود، نقطه ی 
»انجماد« می گويند. نقطه ی انجماد با نقطه ی ذوب يكسان است؛ مثلًا، در مورد 

اثر گرما بر حالت مواد
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آب نقطه ی ذوب و انجماد دمای صفر درجه است. نقطه ی ذوب و انجماد هر مايع 
مقدار معينی است اما بعضی مواد هنگام تبديل از حالت جامد به مايع كم كم نرم 
می شوند؛ مثل قير، شيشه و كره كه وقتی گرم شوند، ابتدا نرم شده، از حالت جامد 
خارج می شوند و سپس در اثر گرم شدن بيش تر كم كم به طور كامل به حالت مايع 
در می آيند. اين گونه مواد نقطه ی ذوب معينی ندارند و در اصطلاح گفته می شود كه 
اين مواد ذوب خميری دارند؛ مثلًا، شيشه از دمای حدود 300 درجه ی سلسيوس 
به تدريج از حالت جامد خارج و نرم می شود، اگر آن را باز هم گرم كنيم، سرانجام به 

طور كامل مايع و روان می شود. 

تبخیر و میعان: در يك ماده ی مايع، انرژی تمام ذرات يكسان نيست؛ بعضی از 
ذرات اين ماده در اثر برخورد با يكديگر تندتر حركت می كند و بعضی كندتر. ذراتی 
كه در سطح مايع اند و دارای انرژی زيادترند می توانند فرار كنند و به فضای بالای 
مايع بروند. اين ذرات به صورت گاز در می آيند و به اين پديده فرايند »تبخير« 
می گويند. اگر به مايع گرما دهيم، ذرات داخل مايع هم به اندازه ی كافی انرژی پيدا 
می كنند تا بر نيروی جاذبه ی بين ذرات غلبه كنند. اين پديده را فرايند »جوشش« 
می گويند. دمايی كه مايع در آن دما شروع به جوشيدن می كند، »نقطه ی جوش« 
می نامند. در اين دما، هر چه به جسم گرما بدهيد فقط باعث می شود تا ذرات مايع به 
بخار تبديل شوند و دمای مايع بالاتر نمی رود. مواد مختلف نقطه ی جوش مختلفی 
 78 C 100 و نقطه ی جوش اتانل C دارند، در فشار يك اتمسفر نقطه ی جوش آب
است. وقتی فشار محيط تغيير كند، نقطه ی جوش تغيير می كند. مثلًا در ارتفاعات 
كه فشار هوا كم تر است، نقطه ی جوش آب پايين می آيد. اگر ذرات بخاری كه از 
سطح مايع فرار كرده اند انرژی خود را از دست بدهند، دوباره مايع می شوند؛ به اين 

پديده »ميعان« می گويند.

تصعید و چگالش: بعضی از اجسام مستقيماً از حالت جامد به گاز تبديل می شوند 
)مثل نفتالين(؛ به اين پديده »تصعيد« می گويند. فرايند عكس تصعيد، يعنی تبديل 

گاز به جامد )مانند برفك داخل يخ ساز يخچال( »چگالش« نام دارد.
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