
مرحلهٔٔ 1: نتایج مطلوب مورد انتظار
این جدول شامل تمام شایستگی�ها یا همان اهداف عملکردی است که در طول این واحد یادگیری به آن�ها 
پرداخته می�شود. ساختار ارائه شایستگی�ها بر مبنای مدل UbD است که شامل رشته موضوعی، ایده�های 

بزرگ، سوالات اساسی و تعریف شایستگی�ها به همراه کد یکتای هر کدام از آن�ها است.

شایستگی�هاکدسوالات اساسیایده های بزرگ

یک رژیم غذایی متعادل 
به سلامت جسمی و روانی 

کمک می کند.

تغذیه سالم 
CC.2.1.K.A.1چیست؟

اطلاعات تغذیه ای روی 
برچسب مواد غذایی را 
بخوانید و تفسیر کند.

 USDA هرم غذایی
دستورالعمل های نسبی را 

برای تغذیه ارائه می دهد.

آیا تغذیه ی شما 
سالم است؟ چگونه 

می دانید؟
CC.2.1.K.A.3 تجزیه و تحلیل رژیم ها از نظر

ارزش غذایی را انجام دهد.

نیازهای غذایی برای افراد 
بر اساس سن، سطح 

فعالیت، وزن و سلامت 
کلی متفاوت است.

چگونه یک رژیم 
غذایی سالم برای 
یک فرد می تواند 

برای دیگری ناسالم 
باشد؟

CC.2.3.PREK.A.2

رژیم های غذایی متعادلی 
برای خود و دیگران برنامه 

ریزی کنید. اطلاعات تغذیه ای 
روی برچسب مواد غذایی را 

بخوانید و تفسیر کند.

زندگی سالم مستلزم آن 
است که فرد بر اساس 

اطلاعات موجود در مورد 
تغذیه خوب عمل کند، 
حتی اگر به معنای ترک 

عادت های روزمره باشد.

چرا با وجود تمام 
اطلاعات موجود، 

این همه مشکلات 
سلامتی  ناشی از 
تغذیه نامناسب 

است؟

CC.2.1.K.A.3
رژیم های غذایی متعادلی برای 

خود و دیگران برنامه ریزی 
کند.



مرحلهٔٔ 2: شواهدی برای تحقق نتایج مورد انتظار
این جدول فعالیت هایی را معرفی می کند که در آن ها هر کدام از شایستگی ها را مورد ارزشیابی قرار می دهیم. 

توجه به شیوه ارزشیابی پیش از طراحی فعالیت های یادگیری، از راهبردهای مهم توصیه شده در UbD است که بر 
مدل طراحی معکوس استوار است.

ح سایر شواهد یادگیری شماره فعالیت سنجش عملکردی یا شر

 نامتعــادل( را تجزیه و تحلیــل می‌کنند 
ً
فعالیــت 8. دانــش‌آموزان بــا کار در گروه‌هــای تعاونــی، رژیــم غــذایی یــک خانــواده فرضــی )عمــداً

و توصیه‌هــایی بــرای بهبــود تغذیــه ارائــه می‌کننــد. معلــم در حیــن کار دانــش آموزان را مشــاهده مــی کنــد و بــه آنهــا آموزش مــی دهد. 

فعالیــت 9. از گروه هــا بخواهیــد تجزیــه و تحلیــل هــای رژیــم غــذایی خــود را بــه اشــتراک بگذارنــد و در کلاس بحــث کننــد. )توجــه: معلــم 
تجزیــه و تحلیــل هــای رژیــم غــذایی را جمــع آوری و مرور مــی کنــد تــا بــه دنبــال ســوء تفاهــم هــایی باشــد کــه نیــاز بــه توجــه آموزشــی دارنــد.(

فعالیــت 11. دانــش آموزان بروشورهــایی را بــا اعضــای گروه خــود بــرای ارزیــابی همتــا بــر اســاس فهرســت معیارهــا مبادلــه مــی کننــد. 
بــه دانــش‌آموزان اجــازه دهیــد تــا بــر اســاس بــازخورد، تجدیــد نظــر کننــد.

فعالیــت 14. دانــش‌آموزان بــه درخواســت کتبــی پاســخ می‌دهنــد: دو مشــکل سلامتــی را کــه می‌توانــد در نتیجــه تغذیــه نامناســب 
ایجــاد شــود، توضیــح دهیــد و توضیــح دهیــد کــه چــه تغییراتــی در غــذا خوردن می‌توانــد بــه اجتنــاب از آنهــا کمــک کنــد. )اینهــا توســط 

معلــم جمــع آوری و درجــه بنــدی مــی شــوند.(

فعالیــت 16. دانــش آموزان بــه طور مســتقل بــرای توســعه مــنوی اردوی ســه روزه کار مــی کننــد. پروژه مــنوی کمــپ را ارزیــابی کــرده و 
بــازخورد بدهیــد. دانــش‌آموزان پروژه‌هــای خــود را بــا اســتفاده از ســنجه هــا ارزیــابی می‌کننــد.

فعالیــت 17. در پایــان واحــد، دانــش آموزان جــدول کامــل غــذا خوردن روزانــه خــود را مرور مــی کننــد و سلامــت غــذای خــود را ارزیــابی 
مــی کننــد. آیــا آنهــا متوجــه تغییــرات شــده انــد؟ بهبودهــا؟ آیــا آنهــا متوجــه تغییراتــی در احســاس و ظاهــر خــود مــی شــوند؟

فعالیــت 18. برنامــه غــذایی اردو: دانشــجویان یــک مــنوی ســه روزه بــرای وعده‌های غــذایی و میان‌وعده‌ها بــرای تجربــه اردوی آموزش در 
فضــای بــاز آینــده ایجــاد می‌کننــد. آنهــا نامــه ای بــه مدیــر اردوگاه مــی نویســند تــا توضیــح دهنــد کــه چــرا مــنوی آنهــا بایــد انتخــاب شــود )بــا 
نشــان دادن اینکــه ایــن منــو مطابــق بــا توصیــه هــای هــرم غــذایی USDA اســت، امــا بــرای دانــش آموزان به اندازه کافی خوشــمزه اســت(. 

حداقــل یــک اصلاح را بــرای یــک وضعیــت غــذایی خــاص )دیابتــی یــا گیاهخــواری( یــا ملاحظــات مذهبــی در نظــر بگیرید.

ــا عــادات غــذایی شــخصی آنهــا بــه پایــان برســانید. از هــر دانــش آموز  ــا خودارزیــابی دانــش آموزان در رابطــه ب فعالیــت 19. واحــد را ب
بخواهیــد یــک برنامــه اقــدام شــخصی بــرای هــدف "تغذیــه ســالم" ایجــاد کنــد.

، مشاهدات( :  )به عنوان مثال، آزمون ها، بیان شفاهی، درخواست ها، نمونه های کار شواهد دیگر
 ◦  USDA آزمون-گروه های غذایی و هرم غذایی
بیــان شــفاهی - دو مشــکل ســامتی را کــه ممکــن اســت در نتیجــه تغذیــه نامناســب ایجــاد شــود، توضیــح   ◦ 

دهــد و توضیــح دهــد کــه چگونــه مــی تــوان از آنهــا اجتنــاب کــرد.
بررسی مهارت - اطلاعات تغذیه ای روی برچسب مواد غذایی را تفسیر کند.  ◦ 



3 نمونه فعالیت های علوم

مرحلهٔٔ 3: برنامۀ یادگیری

WHERETO مدت 
زمان کد فعالیت ها

بودجهبندی 
شنهادی

پی

H 15
آغازیــن شروع کنیــد )آیــا غذاهــایی کــه مــی خوریــد  1. بــا یــک ســؤال 
مــی تواننــد باعــث ایجــاد چروک شــوند؟( تــا دانــش آموزان بــا مــوضوع 

اثــرات تغذیــه بــر زندگــی درگیــر شــوند.

W 15 را معرفــی کنیــد و در مورد وظایــف شــاگردان و  2. ســؤالات اساســی 
تولیــد برنامــه غــذایی اردو در پایــان واحــد یــاگیری توضیــح دهیــد 

E 15

ــت  ــط فعالی ــاز توس ــات واژگان ضروری در صورت نی ــه: اصطلاح 3. توج
شــوند.  مــی  معرفــی  عملکــرد  وظایــف  و  یــادگیری  مختلــف  هــای 
یــادگیری،  وظایــف  و  فعالیت‌هــا  از  حمایــت  بــرای  دانــش‌آموزان 
انتخاب‌هــای مربوطــه را از کتــاب درســی سلامــت می‌خواننــد و بحــث 
، دانــش آموزان نمــوداری از  می‌کننــد. بــه عنــوان یــک فعالیــت مســتمر
برنامــه تغذیــه و نوشیــدن روزانــه خــود را بــرای بررســی و ارزیــابی بعــدی 

ــد. ــی دارن ــه م نگ

E 30
4. درس آشــنایی بــا مفهــوم گروه هــای غــذایی را ارائــه دهیــد تــا مفهــوم 
آن بــرای شــاگردان واضــح شــود. ســپس از دانــش‌آموزان بخواهیــد 

تصاویــر غذاهــا را بــر اســاس آن دســته‌بندی کننــد.

E 45

5.هــرم غــذایی را معرفــی کنیــد و غذاهــای هــر گروه را مشــخص کنیــد. 
هــرم  از  پوســتری  تــا  می‌کننــد  کار  گروهــی  صورت  بــه  دانــش‌آموزان 
غــذایی حــاوی تصاویــر بریده‌شــده از غذاهــای هــر گروه تهیــه کننــد. 

پوســترها را در کلاس درس یــا راهرو نمایــش دهیــد.

E 20 6. آزمونــی در مورد گروه هــای غــذایی و هــرم غــذایی )کوتــاه پاســخ یــا 
ــد. ــزار کنی ــی( برگ ــل کردن وص

R 30 7. بروشور تغذیــه از USDA را بررســی و بحــث کنیــد. ســوال بحــث: آیــا 
همــه افــراد بایــد رژیــم غــذایی مشــابهی داشــته باشــند تــا ســالم باشــند؟

E2 30

8. دانــش‌آموزان بــا کار در گروه‌هــای تعاونــی، رژیــم غــذایی یــک خانواده 
ــایی  ــد و توصیه‌ه ــل می‌کنن ــه و تحلی ــادل( را تجزی  نامتع

ً
ــداً ــی )عم فرض

بــرای بهبــود تغذیــه ارائــه می‌کننــد. معلــم در حیــن کار دانــش آموزان را 
مشــاهده مــی کنــد و بــه آنهــا آموزش مــی دهــد. 

E، E2 20

9. از گروه هــا بخواهیــد تجزیــه و تحلیــل هــای رژیــم غــذایی خــود را بــه 
و  تجزیــه  معلــم  )توجــه:  کننــد.  بحــث  کلاس  در  و  بگذارنــد  اشــتراک 
ــال  ــه دنب ــا ب ــد ت ــی کن ــع آوری و مرور م ــذایی را جم ــم غ ــای رژی ــل ه تحلی

ــد.( ــی دارن ــه آموزش ــه توج ــاز ب ــه نی ــد ک ــایی باش ــم ه ــوء تفاه س



دیارا   ،   منابعی برای تدریس بهتر4

WHERETO مدت 
زمان کد فعالیت ها

بودجهبندی 
شنهادی

پی

E، T 30

ــا بــه  10. هــر دانــش آموز یــک بروشور مــصور تغذیــه طراحــی مــی کنــد ت
ــالم  ــی س ــرای زندگ ــوب ب ــه خ ــت تغذی ــر در مورد اهمی ــودکان کوچکت ک
و مشــکلات مرتبــط بــا تغذیــه نادرســت آموزش دهــد. ایــن فعالیــت 

ــود. ــی ش ــام م ــارج از کلاس انج خ

R، E2 30
11. دانــش آموزان بروشورهــایی را بــا اعضــای گروه خــود بــرای ارزیــابی 
همتــا بــر اســاس فهرســت معیارهــا مبادلــه می کننــد. به دانــش‌آموزان 

اجــازه دهیــد تــا بــر اســاس بــازخورد، تجدیــد نظــر کننــد.

E 20 12. ویــدیوی »تغذیــه و شــما« را نمایــش دهیــد و در مورد آن بحــث کنیــد. 
در مورد مشــکلات سلامتــی مرتبــط بــا تغذیــه نامناســب بحــث کنید.

E 30
از  تغذیــه  )متخصــص  مهمــان  ســخنران  بــه  آموزان  دانــش   .13
تغذیــه  از  ناشــی  سلامتــی  مشــکلات  مورد  در  لواســان(  بیمارســتان 

کننــد. مــی  ســوال  او  از  و  دهنــد  مــی  گــوش  نامناســب 

E2 45

ــکل  ــد: دو مش ــخ می‌دهن ــی پاس ــت کتب ــه درخواس ــش‌آموزان ب 14. دان
شــود،  ایجــاد  نامناســب  تغذیــه  نتیجــه  در  می‌توانــد  کــه  را  سلامتــی 
خوردن  غــذا  در  تغییراتــی  چــه  کــه  دهیــد  توضیــح  و  دهیــد  توضیــح 
می‌توانــد بــه اجتنــاب از آنهــا کمــک کنــد. )اینهــا توســط معلــم جمــع 

آوری و درجــه بنــدی مــی شــوند.(

E 20
15. معلــم نحــوه خوانــدن و تفسیــر اطلاعــات برچســب مــواد غــذایی در 
مورد ارزش غــذایی را مــدل مــی کنــد. ســپس دانــش آموزان بــا اســتفاده 
از جعبــه هــا، قوطــی هــا و بــطری هــای اهــدایی )خالــی!( تمریــن مــی کننــد.

E2، T 30

16. دانــش آموزان بــه طور مســتقل بــرای توســعه مــنوی اردوی ســه 
بــازخورد  و  کــرده  ارزیــابی  را  کمــپ  مــنوی  پروژه  کننــد.  مــی  کار  روزه 
بــا اســتفاده از ســنجه هــا  را  بدهیــد. دانــش‌آموزان پروژه‌هــای خــود 

می‌کننــد. ارزیــابی 

E2 20

17. در پایــان واحــد، دانــش آموزان جــدول کامــل غــذا خوردن روزانــه 
خــود را مرور مــی کننــد و سلامــت غــذای خــود را ارزیــابی مــی کننــد. آیــا 
آنهــا متوجــه تغییــرات شــده انــد؟ بهبودهــا؟ آیــا آنهــا متوجــه تغییراتــی 

در احســاس و ظاهــر خــود مــی شــوند؟

E2، T -
18. دانــش آموزان یــک "برنامــه اقــدام غــذایی" شــخصی بــرای تغذیــه 
ســالم ایجــاد مــی کننــد. برنامــه هــا ذخیــره شــده و در کنفرانس‌هــای 

والدیــن بــا دانــش‌آموزان آینــده ارائــه می‌شــوند.

E2، T 30
غذایــی  عــادات  بــا  رابطــه  در  آمــوزان  دانــش  خودارزیابــی  بــا  را  واحــد   .19
یــک  بخواهیــد  آمــوز  دانــش  هــر  از  برســانید.  پایــان  بــه  آنهــا  شــخصی 

کنــد. ایجــاد  ســالم"  "تغذیــه  هــدف  بــرای  شــخصی  اقــدام  برنامــه 


