
 

 

�وا��� ���ر�	 �����ن ���دة ا��
��م ا���و�ط ��دة ��وم ا�ط��
	 وا����ةا  
 

 ا����ر ��دة ��وم ا�ط��
	 وا����ة
���	 و �ف: ا��دة  

  .����ن ا�����ر !زء�ن إ!��ر��ن
  

  ) ��ط 12(��ر� �ن: ا�!زء ا'ول
  - ��ط   07  -:ا���ر�ن ا'ول

  
  ا������	  �ط�  وو�� � د ا, ��ن ��1+ل ا�و+��	 -01

ر�ف ا� �ط ا� وويا���رج �ن ا�و+��	 ا'��س ا��
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  .ا���رج ا���4	 ا����4	 ا��وا/�	 -ب      

  
  
  
  

  . �ط�  وو�� ����6 �2
5س ا�و+��	 -02
  ا���رج �ن ا�و+��	 ا�د��ل ا�ذي �+�ت أن ا� �ط ا� ووي  - أ

     6���� ����.  
  �� ھ. ا�ظ�ھرة ا��. ���ت �����ول ��; ھذا ا� �ط ا� ووي؟  - ب
  ظ�ھرة ا��
 �	؟�� -ا���و�	 –�� ا'ھ��	 ا���و�و!�	  -ج
  
  
  

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  - ��ط 05-:ا���ر�ن ا�+� .

  

�A ���ب �ده ��ر�	 ،/���ط ! ���،� ���رع ��ر /. أ�ذ إ �ء �و�وع ��; �وBد ���
ل ��م ����� ��

  .ا� �ء ��; ا'رض
- ��
�Fل ھذه ا���د+	�+ل �ر�م ��ط�ط. وظ�A��� .E ا���� �ت، ���ر ا�ر���	 ا� 	�.  
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                                G���� ا���ر� �ن  


	رة ����� 
 ا��	وي ��� ا��
�ن

ا���� : 1ا�	����
 ا��	وي ��� ا��
�ن


	رة ����� 
��� ا��	وي ��

ا���� : 2ا�	����
��� ا��	وي ��



 

 

  :›ن  07‹ا���ر�ن ا'ول
  

  ��م ا�� ��ط  ا'!و�	 ا��ط�و�	            ا��ؤال
  -أ -01
  
  -ب-   

��	�ت �
 ��ل : وويا���س ا�����د �
 ��ر	ف ا���ط ا��*��و�� ا�
 !�  .................................................أزواج ����

 *
��	  ا��وا�'  ھ�  .......................... 46=ن2: ا��	�  ا�

  
 ....01  
.....01  

  -أ-02
  
  -ب-  
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  .................................................و�	�ت أزوا.�

2�ول -,+ ھذا ا���ط ا��ووي ھ
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 ��2ت 
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     :›ن  08‹الجزء الثاني 

��  ا�و4	  وھو ��ب   30أ2د أ?�ر�ك ��ؤول إداري 	'طن -,+ ��د ��� A,�- طره �م �ن �'ر�	



 

 

 

 �
 �C2ت ا��ل ا��ر	� 
.إ�+ ���ول Eذاءه ا�	و�  
 F,� 11290م،وأن ��دل ا�ط�?  ا��رور	  	و�	� 	'در �ـ F�1.80 وطو�85A-,�� أن وزن ھذا ا�'ر	ب 	

. �	,و .ول   
��4-���د -,+ ا�و;�Iق ا����	  و ��,و���ك 2ول ا�Eذ	  و ا���ذ	  ا���واز�  :  

:ا�و+��	 أ   
 

�������ل : .��	  ���  ا���,  ا� J�ھو �ؤ�ر 	��5 ��'د	ر ا���2  ا��2	  ��8ص و 	��
�C و ھو 	��وي'���  	2�)م )  2ا�طولF,� / (( ا�وزن = ج . ك. ن :  ا�  

 

 

:الوثيقة ب   

) .من الهزيل إلى البدين( جدول عدد الحالات   

)سمين ( بدين  قريب من البدانة عادي نحيف  

18.5< ج . ك . ن  ج . ك .ن<  18.5 

 >25  

27 ≥ج . ك. ن 30| ≥ج . ك.ن    

 

:الوثبقة ج   

:اموعات الغذائية   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حليب و 

 مشتقاته

 لحم ، أسماك

 بيض

 مواد دهنية

حبوب و  خضر و فواكه

مشتقاته بطاطا 

 خضر

 ماء

1 2 5 

3 4 6 

6000 

7000 

8000 

 زبدة ، صلصلة ، زيت نباتي

 حساء دسم

 زيت

)كيلو جول(لطاقوية القيمة ا  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   200                            100  
:الأسئلة   

ـ أحسب نسبة الكتلة الجسمية لصديقك ؟ 1  

؟)المعامل ( ت التي تقدمها حول هذه النسبة ـ ما هي الملاحظا 2  

غ لحم مفروم  100غ خبز، و  130تتكون من ) شطيرة(التي توفرها وجبة غذائية ) بالكيلو جول ( ـ أحسب كمية الطاقة  3

.غ  بطاطا ، و قطعة حلوى ، و مشروب غازي 150،   

أنه يسبب  التغذية المتوازنة و في الغالب ـ اشرح لصديقك بالاعتماد على معارفك العلمية كيف أن الطعام السريع لا يحترم 4

.أخطارا صحية   

.ـ قدم لصديقك بعض التوجيهات لتغذية يومية متوازنة تحفض له صحته  5  

 

 

 

 

 

:شبكة التقويم   

 ـ المعايير : 

.الوجاهة:   1م   



 

 

) المعارف و الطرائق المختلفة ( الاستعمال الصحيح لأدوات المادة :  2م   

.الانسجام:  3م   

. الاتقان:  4م   

 

 سلم التنقيط المؤشرات  المعايير الأسئلة

 

1 

: 1م   

  2م 

  .ك ج انطلاقا من القيم المعطاة في النص .يحسب التلميذ م 

الصحيحة ( يشرح الصيغة بشكل صحيح و يعطي النتيجة المنتظرة - 

26.2 (  

0.5 
0.5 

1م 2 يقدم ملاحظات حول صحة صديقه بأنه يملك القابلية للبدانة و :  1م  

.لمعطىيحدد وضعه في الجدول ا  

0.5 

1م  3  

 

2م   

انطلاقا من القيم ) الشطيرة (يحسب التلميذ القيمة الطاقوية للوجبة 

.الطاقوية لكل مكوناته   

ويجد القيمة ) المعنى ( يستعمل بشكل صحيح معلومات الوثيقة جـ  

.الطاقوية الصحيحة   

0.5 
 

0.5 

1م  4  

 

 

2م   

ريع لا يحترم التغذية يشرح بتقديم حجج و براهين كيف أن الإطعام الس - 

الوجبات السريعة هي رواتب غذائية غير متوازنة بالن(المتوازية   

)سبة لحاجات العضوية   

يركز شرحه على معطيات علمية  -   

.يعرف التوازن الغذائي :  1مؤثر   

يشرح التركيب النوعي لوجبة متوازنة انطلاقا من اموعات :  2مؤثر 

.جالغذائية الممثلة في الوثيقة   

) .صيانة ( وظيفية , طاقوية , مواد غذائية نباتية   

.يحدد الخصائص الوظيفية لكل مجموعة غذائية من الوثيقة :  3مؤثر   

)بروتينات ( مواد بناء :  2و  1  

)ألياف ( صيانة , وظيفية :  3  

)سكريات بطيئة ( طاقوية :  4  

أحماض دسمة أساسية + طاقوية :  5  

در الأملاح المعدنية مص+ ضرورية للحياة :  6  

بالمقارنة مع تركيب وجبة , يستخرج أشكال العوز الغذائي :  4مؤثر 

 متوازنة 

01 
 

 

01 



 

 

يكتشف على الأقل تأثيرين للعوز الغذائي على الصحة يكتشف :  5مؤثر 

.على الأقل تأثيرين للإفراط الغذائي   

:مثال عن الإفراط في التغذية   

ـ  الداء السكري  1   

. ـ  الكوليسترول 2  

:مثال عن العوزالغذائي  

بسبب نقص عنصر اليود : ـ  الدرقية 1  

ببسبب نقص عنصر الحديد  : ـ فقر الدم 2  
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  1م 

3م   

 

 

 

 

 

4م   

.يعطي على الأقل نصيحتين على التغذية المتوازنة   

يتناول من كل مجموعة غذائية شيئا في كل ( ينصحه بأن يأخذ :  1مؤشر 

.وجبة   

يستعمل معلومات حول الرواتب الغذائية ليحدد الإمداد :  2مؤشر  ـ   

)فيتامينات وأملاح معدنية ( فية اليومي المكمل من العناصر الوظي  

و الحدود التي لا يجب عدم تجاوزها في الوجبات المختلفة في تناول 

.السكريات و الدسم   

).ء فطور الصباح ـ غذاء ـ عشا(  املائم اغذائي ايقترح راتب   

01 
0.5 

 

01 
 

 

 

01 

  
  
  
  
  


