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מתווה שיעור בנושא
פירמידת המזון

	נושא השיעור/ תת נושא:
	

	מטרת לימודית בתחום התוכן :  

 
	1. התלמידים יבינו את חשיבות המזון לגופנו.
2. התלמידים יכירו את פירמידת המזון כהצעה לתזונה בריאה.
3. התלמידים יבינו את חשיבות גוון המזון כחלק מתזונה מאוזנת    ובריאה.
4. התלמידים יכירו את קבוצות המזון. 
5. התלמידים יכירו את אבות המזון.

	מטרות תחום האסטרטגיות והמיומנויות:


	1. התלמידים ינהלו דיון על חשיבות המזון לגופנו.
2. התלמידים יזהו את קבוצות המזון בפירמידת המזון. 

3. התלמידים ידעו לאתר מידע מתוך טקסט מידעי.

4. התלמידים ידעו להפיק מידע מטבלאות.

	מטרה מעשית בעבודה:


	1.התלמידים ירכיבו את פירמידת המזון כפאזל על פי קבוצות המזון וחשיבות צריכתן.
2. התלמידים ישייכו סוגי מאכלים שונים לקבוצות המזון.

3. התלמידים ילמדו להכין תפריט מגוון ומאוזן.

4. התלמידים ישלימו טבלה הכוללת מידע על קבוצות המזון, סוגי מזון השייכים לקבוצות אלו, תפקיד וכדומה, מתוך החומר הנלמד.


	סביבת הלמידה: כתה/בשדה החווה
	כיתה

	אוכלוסיית יעד:
	כיתות, ד' ה'

	משך זמן השיעור:
	90 דקות

	מושגים אותם התלמידים ילמדו


	קבוצות מזון, אב מזון, פירמידת המזון, תזונה מאוזנת, תזונה מגוונת.


	אמצעי עזר והמחשה:
	פירמידת המזון, קטעי מידע 


מערך שיעור 1 בנושא : פרמידת המזון
	פתיח


	דיון: 
1. אחת הפעולות שאנו עושים מדי יום- היא  אכילה ושתייה. חישבו מדוע אנו אוכלים ? 
2. דיון: חשיבות המזון לגופנו:
[image: image17.png]


               גדילה והתפתחות                                                 צורך פסיכולוגי

                     אספקת אנרגיה לגוף                                              צורך חברתי

                                                                מניעת מחלות

3. האם בכל מצב  אנו אוכלים את אותו המזון? תמיד מקפידים על תפריט זהה?
4. האם לכל המזונות יש חשיבות זהה לגופנו?


	מהלך השיעור
	הצגת פרמידת המזון בפני התלמידים –  כהצעה וכבסיס לתזונה בריאה, מגוונת ונכונה.
 משימה 1

התבוננו בתרשים של פירמידת המזון (המצ"ב )  :

· מהי פירמידת המזון.
·  מאילו קבוצות מזון מורכבת הפירמידה ?
·  כתבו שמות של 5 מאכלים לפחות,בכל אחת מן הקומות.
משימה 2

          דף עבודה –פאזל של פרמידת המזון.

דיון:  
 מדוע בחרו לשרטט את קבוצות המזון בצורת פירמידה ולא בצורת קובייה? 

[image: image1]

	סיכום
	משימה קבוצתית

בעקבות כתבה בשם "לאכול בתבונה לאורך היום " שקרא דני בעיתון הוא החליט לקחת אחריות על תזונתו ולאכול בצורה מגוונת ובריאה. בכל ערב הכין דני את מוצרי המזון מ-5 קבוצות המזון שעליו לאכול ביום שלמחרת .
[image: image18.wmf]דני השתמש במאזניים  שהיו בביתו ושקל 300 גרם מכל אחת מקבוצות המזון. (כמות זהה מכל קבוצה)
[image: image19.wmf] 300 גרם מקבוצת הדגנים ומוצרי המאפה .  
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 300 גרם מקבוצת הפירות והירקות.



300 גרם מקבוצת הבשר החלב ומוצריו
300 גרם מקבוצת השומנים והזרעים   [image: image2.wmf]
 300 גרם מקבוצת הסוכרים והממתקים   [image: image3.wmf]
מכל אלה הרכיב דני את ארוחותיו במהלך היום.
לאחר שבוע חש דני ברע.
שאלות לדיון 

1.  מדוע חש דני ברע?
2.  מה הייתה טעותו של דני?
3.  כיצד ניתן להיעזר בפירמידת המזון על מנת להכין תפריט מגוון  ומאוזן?
4.  עזרו לדני להכין תפריט יומי מגוון ומאוזן באמצעות פירמידת המזון.





 משימה 2

פאזל של פרמידת המזון. (גזירה והדבקה) .
[image: image4.emf]
שעור 2
3 אבות המזון העיקריים ( בפרמידת המזון)
	פתיח
	1.חזרה על קב' המזון בפרמידת המזון, 

2. נכיר את שלש אבות המזון העיקריים מהם מורכבים המזונות. 

                           הגוף יודע להפיק אנרגיה מ....
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                   שומנים  חלבונים  פחמימות

3. לצורך בניית הגוף ולצורך אספקת אנרגיה לגוף, אנו צריכים בכל יום לצרוך פחמימות, חלבונים ושומנים.
 לחלבונים, הפחמימות והשומנים המגיעים מהמזון, ישנם תפקידים שונים:
פחמימות משמשות בעיקר לאנרגיה.
שומנים מהווים חלק ממערכת העצבים ומתאי הגוף ויכולים לשמש לאנרגיה בזמן רעב.
חלבונים בונים את השרירים ומערכת החיסון ויכולים לשמש לאנרגיה.


	מהלך שיעור
	משימה קבוצתית 1 
השנה נבחרה כיתתכם לנסוע לטיול שנתי של 3 חודשים למדבר. התאריך נקבע, ההנהלה אישרה, ההסעה נסגרה ונותר רק לקנות אוכל למשך הטיול.

מאחר וההסעה קטנה יחסית, ניתן לקחת רק 10 פריטי מזון מתוך רשימה ארוכה.
פיצה, אבוקדו, שעועית, מים, קולה, קרקרים, שוקולד, טחינה, מלח, תפוזים , ביסלי, נקניקיות, תפוחי אדמה, שקדים, צ'יפס, יוגורט.  חלב, חומוס, ירקות, ביצים, לחם, דבש, פירות, שמן,אורז, סוכר, גבינה, פסטה, מרגרינה, עוף, בשר, דגים.

סיכום המשימה: 

1. מה גרם לכל קבוצה לבחור דווקא את המאכלים שנבחרו?
2  .  כיצד נדע שהמאכלים שלקחנו יספקו לנו תזונה המתאימה לצרכינו בכל השהות?
משימה קבוצתית 2 (בנוסף/במקום, לפי שקול דעת המורה)
קראו את הסיפור הבא וענו על השאלות.
סיפור ריפוייה של מחלת הפלגרה היא "המוות האדום"
מחלת הפלגרה הייתה נפוצה באמריקה. היא פגעה בקבוצות מסוימות של אנשים. אנשים שחיו במקום אחד. חלו בה ילדים שהיו במוסד מסוים, אסירים בבית-סוהר מסוים וקבוצות תושבים של כפרים קטנים.
הרופאים חשבו כי זו מחלה מידבקת. כי "חיידק מסתורי " הוא הגורם לה.
אחרת חשב רופא יהודי מאמריקה בשם גולדברג. הוא ביקר במוסד שבו היו ילדים חולים. המבוגרים, עובדי-המקום לא חלו "מוזר!" אמר גולדברג,  "אם זו מחלה מידבקת, למה המבוגרים אינם חולים בה?" 
הוא ביקר בבית-סוהר בו נתגלתה המחלה. האסירים - חולים. אולם הסוהרים - בריאים.  כיצד יתכן הדבר ? - חשב .
 
שאלה
א. שערו,  כיצד יתכן הדבר?
 
הרופא עקב אחר התנהגות הילדים, עובדי המוסד, האסירים והסוהרים. ואז גילה. הילדים מקבלים מזון שונה ממזון שאוכלים עובדי המוסד.
האסירים - מקבלים מזון שונה מהמזון שאוכלים הסוהרים.
"אהה!" אמר גולדברג , "הנה זה הפתרון !"
הרופאים ממשרד-הבריאות באמריקה צחקו לו. מחלה איומה כזו, אינה קשורה בהרכב המזון, אמרו לו. אולם גולדברג לא התייאש. הוא החליט להוכיח את צדקתו. הוא פנה למנהל אחד מבתי-הסוהר. בית-סוהר בו מעולם לא חלו במחלה. הוא ביקש מהמנהל לשחרר לצורך ניסוי - רפואי קבוצת אסירים.
האסירים הוצאו מבית-הסוהר. הם שוכנו בבניין נקי ומרווח, וקיבלו מזון בשפע. התפריט הורכב על-ידי ד"ר גולדברג , וכלל דייסות תירס, צנימים, אורז, תפוחי –אדמה, כרוב, בשר מעושן , סוכר וקפה.
 
שאלות
ב. לאילו קבוצות מזון שייכים מאכלים אלו?
ג. איזו קבוצת מזון חסרה?
ד. כיצד ניתן לרפא את מחלת הפלגרה לפי דעתכם?
 
תיאור משימה: לאחר שעניתם....המשיכו לקרוא את הסיפור עד סופו ובדקו האם הצעתכם נכונה. אם לא, תקנו תשובתכם.
האסירים נהנו וצחקו ל"רופא המשוגע ". חדרים מרווחים ניקיון ומזון בלי-הגבלה, 
"בית-הבראה" שכזה לא ראו אפילו בדמיונם.
חלפו חמישה שבועות, האסירים נהנים וד"ר גולדברג מחכה. והנה, יום אחד נכנס לחדרו אחד האסירים. היה זה  "הבריון" שביניהם.
"דוקטור", אמר האסיר , איני יודע מה קורה אתי. אין לי כוח! פעם, ביד אחת הרמתי שני אסירים, ועכשיו ....הוא הרים את ידו, וזו צנחה מיד על השולחן.
"אל תדאג ", אמר הרופא , "אינך חולה עוד יום יומיים כוחך ישוב אליך". 
בליבו פנימה שמח הרופא הנה....הנה...עוד מעט יוכיח כי צדק.
חלפו ימים מספר, וחדרו של הרופא נמלא באסירים. זה התלונן על עייפות וזה על חולשה, זה על סחרחורת ואחר על הפרעות בראייה. 
חלף עוד זמן קצר, והכתמים האדומים הופיעו על גוף האסירים.
ד"ר גולדברג צדק. המחלה נגרמה בגלל הרכב המזון שקיבלו האסירים.
אך מה הלאה?
עתה יש צורך להזדרז ולמצוא את התרופה לפני שיגיע השלב השלישי והנורא של המחלה, מיד ציווה הרופא לשנות את התפריט.
האסירים קיבלו תוספת למזונם. בשר טרי במקום הבשר המעושן, מיצים, חלב טרי ושמרים.
חלפו שבועות מספר, והכתמים האדומים – נעלמו. חלף עוד זמן – מה. העייפות והחולשה היו כלא היו, והאסיר "הבריון" יכול היה להניף לתקרה אפילו שלושה גברים, ואת כולם ביד אחת.

	סיכום
	משימת סיכום 
שם קבוצת המזון
דוגמאות למזונות מהקבוצה
מרכיבים עיקריים הנמצאים בקבוצה
(פחמימות,שומנים,חלבונים)
תרומה עיקרית לתפקוד הגוף
מזונות שאני אוהב בקבוצה זו
קבוצת
הלחם ומוצריו
_________

 
הפקת אנרגיה לגוף
______ 
קבוצת הירקות והפירות 
 
בניית העצמות, שיפור הראייה ומניעת המחלות
______ 
קבוצת הבשר ותחליפיו (קטניות, ביצים, דגים, חלב)
 
​______ 
      
פירוק המזון, הובלת חמצן בדם ובניית השרירים. תפקוד תקין של מערכת בניית הגוף והשמירה על הטמפרטורה שלו. הגנה על איברים פנימיים מפני פגיעות 
______ 



מתווה שיעור בנושא
אב מזון - שומנים

	נושא השיעור/ תת נושא:
	

	מטרת לימודית בתחום התוכן :  

 
	התלמידים יכירו אב מזון שומנים.

התלמידים יכירו מזונות המכילים שומנים: מן החי (בשר,חלב) ומן הצומח (אגוזים טחינה, זיתים, אבוקדו).

הבנת המושגים: שומן רווי (מן החי)  ושומן בלתי רווי (מן הצומח)ושומן טרנס.

התלמידים ידעו מהו תפקידו וחשיבותו לגוף של אב מזון שומנים.

התלמידים יכירו את ערכו התזונתי של השומן לגוף וחשיבותו.

התלמידים יכירו מזונות שמנים אך בריאים ונחוצים לבריאותנו . 

	מטרות תחום האסטרטגיות והמיומנויות:


	התלמידים ימיינו את סוגי השמנים וייתנו שם לכל קבוצה.

התלמידים ישאלו  שאלות להפקת מידע.

התלמידים ייקחו חלק בדיון סביב נושא השומנים במטרה להצפת ידע קודם, גירוי וערעור על תפיסות קיימות.

התלמידים ידעו לאתר מידע מתוך טקסט מידעי.

התלמידים יימנו את המידע שאספו לטבלה.

התלמידים ידעו להפיק מידע מטבלאות.

	מטרה מעשית בעבודה:

.
	התלמידים ימיינו את סוגי השומנים לשתי קבוצות.

התלמידים ייתנו שם לכל קבוצה.

התלמידים יציינו את ההבדל בין שתי הקבוצות.

התלמידים יפתחו מיומנויות איתור מידע בטקסט מידעי.

התלמידים יתבוננו בתוויות המזון ויזהו מתוכן סוגי שומנים.

התלמידים יסיקו כי אב מזון שומן נמצא ברוב המזונות אותם אנו צורכים בחיי היומיום.

	סביבת הלמידה: כתה/בשדה החווה
	כיתה

	אוכלוסיית יעד:
	כיתות, ד' ה'

	משך זמן השיעור:
	90 דקות

	מושגים אותם התלמידים ילמדו


	אבות המזון, אב מזון שומנים, שומן מן הצומח, שומן מן החי, שומן רווי, שומן בלתי רווי, תוויות מזון, ערך תזונתי.

	אמצעי עזר והמחשה:
	לוח כיתה, פלקט חמשת אבות המזון, דפי מידע + דפי עבודה, סרטון בנושא אב מזון שומנים (מתוך אתר בריינפופ).


מערך שיעור 1 בנושא : אב מזון שומן

	פתיח


	כל מוצרי המזון שאנו אוכלים מכילים 5 אבות מזון שהכרנו בשיעור קודם . היום נתמקד באב המזון: שומנים.
הגדרת המושג שומן.  (חומר המכיל חומצות שומן. חומצות השומן חיוניות לגוף והגוף לא יודע לייצר אותן ולכן חייב לקבלן מהמזון: אומגה 3,6 ו9. )
חשיפת ידע קודם: רישום המזונות שאנו אוכלים, המכילים כמות גדולה של שומנים. (מתוך פרמידת המזון וכן תוך התבוננות בפלקט אבות המזון )



	מהלך השיעור
	· מיון המזונות המכילים שומן . (מן החי  ומן הצומח)
· שיום והכללה בטבלה (לכל קב' מזון)
שומן מן החי

שומן מן הצומח

בשר

בזרעים בפירות

עוף

אבוקדו, טחינה, אגוזים, שקדים, שומשום, בוטנים וזיתים.

דגים

שמן זית

גבינות

שמן קנולה

חלב

שמן סויה

מוצרי חלב אחרים

שמן חמניות

שמן תירס

· עיון בטבלה והתייחסות להבדל העיקרי בין השומנים מן החי לבין השומנים מן הצומח. 

· הגדרת מושגים: שומן רווי, שומן בלתי רווי,שומן טרנס ובאילו מזונות הם מצויים.

שאלה: האם כל השמנים מן הצומח בריאים ? (בד"כ כן, אך יש שומנים מן הצומח יוצאי דופן,  שאינם בריאים כי מכילים שמן רווי  כגון קוקוס)
התייחסות לחלקי הצמח  הנאכלים במזונות העשירים בשומן. ( אגוזים,אבוקדו,זיתים...)
ניסוי וחקר השומן המצוי בחטיפי מזון:

·  ישנם מוצרים רבים שילדים אוהבים לאכול כגון:ביסלי,ציפס,במבה. 
· התבוננו במוצרים אלו ותארו אותם. (אפוי/יבש)
· השערה: האם הם מכילים שומן לדעתכם?

· מהלך הניסוי: שימו את הביסלי , הציפס והבמבה בכוסות עם מים חמים.
·  תאור התוצאה: ________  (כעבור  מס' דקות השמן צף בכל המזונות)
·   הסקת מסקנה: __________. ( החטיפים מכילים שומן, התבוננות בתוויות המזון מסייעת בהתייחסות לכמות ולסוג השומן בהם, רווי ולא רווי)



	סיכום
	המושגים החדשים שלמדנו : אב מזון – שומנים, שומן רווי ושומן בלתי רווי. 
סיכום והסקת מסקנות –אב מזון שומן:

            1 . ישנם מוצרים המכילים שומנים בכמות גדולה אך אינם נראים בעין ולכן עלינו לשים לב                               לתויות המזון המציינות את כמות השומן שבמוצר/במזון
2. ישנם חטיפים רבים המכילים שומן  תעשיתי ולכן מומלץ להפחית בצריכתם ולצרוך שומנים בצורתם הטבעית והבריאה כגון : שקדים,אגוזים.
*** אפשרות להמשך ניסוי ובדיקת הימצאות השומן הבלתי רווי, הבריא יותר, בזרעים כגון :שקדים,אגוזים, שומשום ע"י מעיכה על נייר לבן והכתמת השמן  על הנייר.



מערך שיעור 2 בנושא : אב מזון שומן 

	סביבת הלמידה: כתה/בשדה החווה
	כיתה

	אוכלוסיית יעד:
	כיתות, ד' ה'

	משך זמן השיעור:
	90 דקות

	מושגים אותם התלמידים ילמדו


	אבות המזון, אב מזון שומנים, שומן מן הצומח, שומן מן החי, שומן רווי, שומן בלתי רווי, תוויות מזון, ערך תזונתי.

	אמצעי עזר והמחשה:
	לוח כיתה, פלקט חמשת אבות המזון, דפי מידע + דפי עבודה, 

סרטון בנושא אב מזון שומנים (מתוך אתר בריינפופ).


	שלבי השיעור
	מהלך השיעור/מתווה

	פתיח:


	חזרה על מושגים שנלמדו בשיעור קודם: שומן רווי,שומן בלתי רווי, שומן טרנס. שומן מן החי ושומן מן הצןמח.

חלוקת אריזות מזון שונות בין התלמידים ובדיקת תוויות המזון שבהם תוך התייחסות למרכיבי השומן במוצר.


	מהלך השיעור
	פעילות בזוגות: דפי מידע +דף עבודה. (מצ"ב)
 התלמידים נתבקשו להוציא את המידע החשוב על הערך התזונתי של עשרת המזונות השמנים אך הבריאים ונחוצים לגופנו. 

בדיקת דף העבודה.

	סיכום
	דיון מסכם :

חשיבות השומנים לגוף האדם .

הנזק שבצריכת שומנים לא בריאים ובצריכה של עודף שומנים.

טיפים מעשיים לצריכה נבונה של מזונות המכילים שומן.

הצגת סרטון המתייחס לכל המושגים שנלמדו בשיעור מתוך אתר בריינפופ)
באתר של  "בריינפופ"  (בחלון חיפוש, לרשום שומנים)

לאחר הסרטון יש חידון "בחן את עצמך"


 עשרת המזונות השמנים, אך הבריאים והנחוצים לגופנו:
1. אבוקדו 
אחד היתרונות התזונתיים של האבוקדו היא העבודה שהוא מהווה מקור צמחי חשוב לחומצות שומן חיוניות רב בלתי רוויות. האבוקדו יחסית קל לעיכול, מזין ומספק תמיכה קלוריות גבוהה. חשוב לציין כי אחוז השומן באבוקדו משתנה מאד לאורך העונה. למשל, אחד מזני האבוקדו יכיל 15% שומן בתחילת העונה ועשוי להגיע עד 40% שומן בשיא העונה. באופן ממוצע, נהוג להתייחס אל האבוקדו כמכיל 25% שומן. בנוסף לכך, האבוקדו עשיר בויטמין E הנחשב לנוגד חמצון העוזר בשמירה וחידוש של תאי העור. בשל כך, נוכל למצוא את האבוקדו כשחקן מרכזי במסכות ובתכשירים קוסמטיקה לא מעטים.
2. טחינה 
טחינה נחשבת לאחד מהמאכלים בעלי ערך תזונתי גבוה ומומלצת לשילוב כמעט בכל סוגי הדיאטות (כן, גם לירידה במשקל). אמנם ערכה הקלורי של הטחינה לא נמוך ואחוזי השומן שלה גבוהים (59% בטחינה גולמית ו-27% בטחינה מוכנה), אך בהרכב התזונתי יש יתרונות רבים כמו חומצות שומן חד ורב בלתי רוויות. הטחינה נחשבת למקור חשוב לברזל. מכיוון שמקור הברזל הוא מן הצומח, יעילות ספיגתו יחסית נמוכה, אך הוא נחשב למקור חשוב לברזל בדיאטה צמחונית. בנוסף לכך, הטחינה מהווה גם מקור חשוב לסידן. כמות הסידן בטחינה מושפעת מאוד מסוג השומשום - מלא או לא. אם מכינים את הטחינה בתוספת שמן זית (או מוסיפים לקישוט) מקבלים גם חומצות אומגה 3 וחומצת אומגה 9 החשובות לתפריט היומי ולבריאות. הפטרוזיליה, שאף היא מרכיב בלתי נפרד מהטחינה המוכנה, מכילה גם היא מעט ברזל וסידן ואף כמות משמעותית של אשלגן, מגנזיום וויטמין C ומשדרגת, בריאותית וקולינארית, את מנת הטחינה.
 3. חלבה 
החלבה מגיעה כגוש סמיך ודביק או כ"שערות" דקות וקלילת עשירות מאד בטעם ובמרקם אופייני. החלבה הראשונה היתה על בסיס טחינה בתוספת דבש וסילאן, אך כיום הממתיקים העיקריים של החלבה הם בעיקר גלוקוזה או סוכר עם 
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	 חלבה. לבריאות


תמציות טעם נוספות. את החלבה ניתן להשיג בטעם וניל, קקאו, אגוזים ואף בשילוב עם פיצוחים (אגוזי מלך, פיסטוק חלבי, שקדים ועוד). החלבה, כמו הטחינה מכילה כמות יפה של חומצות שומן החשובות לבריאות, עשירה בברזל, סידן, מגנזיום ואשלגן ודלה בנתרן. אחת הבעיות של החלבה - קשה להפסיק לאכול אותה ולכן יתרון גדול הוא לרכוש את החלבה ארוזה במארז אישי של 25 גרם, מה שמאפשר להנות מהטעם, לספק לגוף את המרכיבים התזונתיים החשובים, אבל לא להגזים ולמצוא עצמנו עם בטן נפוחה אחרי שירדנו על חצי קילו מהמאכל הטעים הזה.

4. שמן קנולה 
שמן הקנולה הוא בעצם שמו המסחרי של שמן ולא שם הצמח ממנו הוא מופק. שמן הקנולה מתבסס במקור על צמח הלפתית. הצמח ממנו מופק שמן הקנולה שאנו מכירים היום איננו דומה לצמח הבר שהטבע יצר, מדובר על צמח "היבריד", כלומר צמח שהאדם יצר את צורתו הסופית על ידי ביצוע הכלאות והשבחות בין מספר צמחים. במקרה הנוכחי ניסו ליצור צמח שזרעיו יכילו שמן שרמת החומצות החיוניות בו (למשל בין אומגה 3 לאומגה 6) תהיה גבוהה, לעומת רמות נמוכות של חומצות שומן לא רצויות שעלולות להזיק לבריאות. מדובר בתהליך מקובל בעולם הביולוגיה בו מנסים ליצור זן חדש המכיל כמה תכונות טובות המשולבות בצמח אחד.
 השורה התחתונה היא שקיבלנו שמן המכיל את חומצות השומן החיוניות ביחסים הנכונים ביותר עבור גופנו. על אף מחירו הטיפה יותר גבוה בשווקים, שווה לשקול שימוש קבוע בו בטיגון ואפייה.

 5. אגוזי מלך 
אגוזי המלך מכילים חומצות שומן חיוניות רבות, ביניהן את חומצת השומן אומגה 3 החיונית מאוד לגופנו. חשוב לשים לב לכך שהם מכילים גם כמות גדולה מאד של שומן (62%, אם שאלתם), ולכן ערכם הקלורי גבוה (642 קלוריות ל-100 ג'). הם אומנם עשירים בחלבון (14.3 גרם) אך חשוב לזכור כי זהו חלבון מן הצומח הנספג פחות ביעילות בהשוואה לחלבון מן החי. בשל תכולת השומן הגבוהה באגוזי המלך, בצרפת אפילו נהגו בעבר להכין מהם שמן בעל טעם מיוחד אשר שימוש כתוספת לרטבים. לכן, זכרו, כל דבר במידה ומי ששומר על הגזרה, שיסתפק ב- 2-3 ולא בערמה.
6. זרעוני פשתן 
הפשתן או יותר נכון ה"פשתה" היה מוכר ברפואה עוד בימי קדם. זירעוני הפשתן מוזכרים בתלמוד ואף בתנ"ך כתרופה טובה, אפילו הרמב"ם התייחס לתכונות המרפא של הפשתן והמליץ לשלבו בתפריט היומי. לפשתן יש שתי תכונות בריאותיות בולטות וחשובות: הראשונה היא הנוכחות הגבוהה של חומצת השומן החיונית אומגה 3. היתרון השני הם הפיטואסטרוגנים, היכולים לסייע לתופעות לוואי הקשורות בחוסר איזון הורמונלי. את הפשתן ניתן לשלב במגוון רב של מאכלים למשל בתוך יוגורט, דייסה, גבינה, סלט, מרק, פשטידה ואפילו בתוך העיסה של הקציצות (לצד פירורי הלחם כמובן). חשוב לטחון אותו לפני האכילה על מנת ליהנות מיתרונותיו הבריאותיים הנמצאים בתוך קליפת הזרעונים הקשיחה. חשוב לדעת שלאחר חימום, יש חשש להרס מסוים של חומצת השומן אומגה 3, אך הסיבים התזונתיים והפיטואסטרוגנים נשארים.
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 7. סלמון 
כאמור, אומגה 3 היא חומצת שומן חיונית וניתן לקבלה גם מדגים. הדגים בעצמם לא מייצרים את חומצת השומן אומגה 3 אלא מקבלים אותה באוכל שממנו הם ניזונים (פלאנקטון - תערובת צמחים ובעלי חיים מיקרוסקופיים). כל הדגים מכילים את חומצות השומן אומגה 3 אך הכמות תלויה בבית הגידול שבו חיו ומהמזון שממנו ניזונו. דוגמה לדג המכילי מעל 1 גרם של אומגה 3 הוא הסלמון החי באזורי מים קרים (למשל נורווגיה, הקוטב הצפוני ועוד). בשל התכולה יחסית גבוהה של חומצת השומן אומגה 3 נחשב הסלמון לאחד המאכלים הבריאים ביותר בתפריט המסייעים לשמירה על בריאות הלב, לשיפור הריכוז והזיכרון. שימו לב שדג הסלמון נחשב לדג לא דיאטטי בשל תכולת השומן והכולסטרול הגבוהה שלו, אך בזכות האומגה 3 מומלץ לשלבו בתפריט פעמיים או שלוש פעמים בשבוע. 
 8. שקדים 
השקדים המשתייכים למשפחת הפיצוחים מבחינה תזונתית, מכילים ערכים גבוהים של שומן אך רובו מהסוג הטוב לבריאות (חומצות שומן רב וחד בלתי רוויות). השקדים מכילים גם ברזל וסידן ומהווים מקור חשוב לחלבון. מנה של שקדים בתפריט נחשבת ל"מנת שומן" והיא כוללת 10-12 שקדים (תלוי בגודל). המדקדקים בתחום התזונה ממליצים על אכילתם לא קלויים וללא הקליפה החומה על מנת למנוע הרס של היתרנות התזונתיים בעת החימום והכנסה של חומרים העלולים להיות רעילים לגוף שנדבקו לקליפה. המחמירים עוד יותר אף ממליצים לאכול את השקדים הטבעיים לאחר השרייה במים. לנשים בהריון ממליצים בדרך כלל לשלב שקדים טבעיים בתפריט כטיפול יעיל כנגד צרבות.
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בגלל חומצות השומן הבריאות. זיתים
 9. זיתים ושמן זית
הזיתים שמבחינה בוטנית אולי נחשבים לפרי, נחשבים לקבוצת השומן מבחינה תזונתית בשל אחוזי השומן הגבוהים. הזיתים מכילים כמות גבוהה של חומצת שומן אומגה 9 וחומצות שומן חד בלתי רוויות. אחד מהמאפיינים הבולטים של מאכלים המכילים כמות גבוהה של חומצת שומן חד בלתי רוויה הוא שבטמפ' החדר הם יהיו במצב נוזלי (25 מ"צ) אך בעת הכנסה למקרר (4 מ"צ) הם יתקשו. זו דרך נהדרת לדעת האם שמן הזית שברשותכם טהור או מעורבב עם שמנים אחרים (למשל סויה). כאשר שמים שמן זית על גבינת לבנה או על חומוס ומכניסים למקרר (או שקונים כבר מוכן מראש את הגבינה/חומוס עם השמן למעלה), נצפה לראות את השמן מתקשה לאחר כמה שעות של שהייה במקרר. אכן שווה לנסות.
 10. אגוזי ברזיל
לאגוזים בכלל יש יתרונות בריאותיים לא מבוטלים, אבל אגוזי ברזיל בולטים במיוחד ביתרונותיהם. בנוסף לחומצות השומן הרב בלתי רוויות הנמצאות באגוזי ברזיל התורמות לבריאות, ידוע כי אכילה של 100 גרם אגוזי ברזיל ביום, תספק את הכמות הימית המומלצת של מגנזיום, ללא צורך במקורות מזון נוספים. המגנזיום חשוב מאד להורדת לחץ דם, הרפיית שרירים, הפקת אנרגיה ועוד. בנוסף, אגוזי ברזיל ידועים בתכולת היפה של מינרל האבץ בהם. האבץ חשוב בכל הנוגע ליצירת נוזל הזרע ושמירה על ספירת זרע תקינה בגברים. לכן מומלצים אגוזים אלו לשילוב בתפריט היומי, בכל הקשור לשמירה על פוריות הגבר.
 (מאמר מינואר 2010 של הדיאטנית הקלינית יעל דרור-סרוסי )
קראו את המידע על המזונות הבריאים מקבוצת השומנים ומלאו את הטבלה

	שם המאכל
	הויטמינים/מינרלים המצויים בו
	כיתד תורם לבריאות האדם?

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


טיפים לצריכת שומן

פעילות סיכום בקבוצה:

· כיתבו חוקי "עשה"  ו"אל תעשה" בנושא שומנים.

· בעקבות למידת  נושא השומנים, מה לדעתך תשנה בתזונה היומית שלך ?

· הציגו בפני המליאה.

סיכום חוקי "עשה ואל תעשה" בנושא שומנים:

1.הימנעו מקינוחים. במקומם איכלו פירות או תחליפים דלי שומן. 

2.הימנעו ממזון מטוגן, השומן בו מזיק לבריאות: נקניקיות, ציפס, המבורגרים, עוגות ועוגיות תעשייתים

3. .במסעדות- הזמינו סלט עם הרוטב והאגוזים בצד

.4.צלו את מזונותיכם בגריל, אפו אותו בתנור או אדו אותו

5.בחרו גבינות דלות שומן- עד 5%

6..חטיפים מותרים: פופקורן נטול שומן,בייגלה אפוי, פירות, פריכיות

7. נבדוק באריזות מזון את הסימון התזונתי (סך השומן, שומן רווי ושומן טראנס)נשווה עם מוצרים שונים ונבחר את אלו עם הכמות שומן הקטנה.

8.צריכה מתונה גם של שומנים בלתי רווים המצויים ב: דגים, אגוזים,זרעים,זיתים,טחינה,שומשום ושמנים שונים.
מתווה שיעור בנושא

אב מזון – חלבונים

	נושא השיעור/ תת נושא:
	

	מטרת לימודית בתחום התוכן :  

כאן יש לרשום מה תלמידים ילמדו בנושא.

לדוגמאות: 

 
	· התלמידים יכירו אב מזון חלבונים.
· התלמידים יכירו מזונות המכילים חלבונים.
· התלמידים ידעו מהו תפקידו של אב מזון חלבונים.
· התלמידים ידעו את ערכו התזונתי של החלבון לגוף וחשיבותו.

· התלמידים יבינו את ההשלכות לצריכה מוגברת של חלבון ואת ההשלכות לאי צריכת חלבון.
· התלמידים ידעו מהי הכמות המומלצת לצריכה יומית של חלבון בגילם.

	מטרות תחום האסטרטגיות והמיומנויות:


	· התלמידים ישאלו  שאלות להפקת מידע.

· התלמידים ייקחו חלק בדיון סביב נושא החלבונים במטרה להצפת ידע קודם, גירוי וערעור על תפיסות קיימות.

· התלמידים ירכיבו תפריט יומי של חלבונים מתוך מבחר מזונות עשירים בחלבונים בדף העבודה.
· התלמידים ימיינו את המידע שאספו מתוך הטבלה לרשימת מזונות המרכיבים את הכמות המומלצת של חלבונים ליום.
· התלמידים ידעו להפיק מידע מטבלאות.

	מטרה מעשית בעבודה:


	· התלמידים יציינו מזונות מכילים חלבונים.
· התלמידים ייחשבו מספרית מהי כמות החלבון המומלצת להם בדף העבודה.
· התלמידים ירכיבו תפריט יומי של חלבונים מתוך מבחר מזונות עשירים בחלבונים בדף העבודה.

· התלמידים יפתחו מיומנויות איתור מידע בטקסט מידעי.

· התלמידים יעריכו כיצד תשנה תזונתם ביומיום בעקבות למידת נושא החלבונים.

	סביבת הלמידה: כתה/בשדה החווה
	כיתה

	אוכלוסיית יעד:
	כיתות  ג', ד' ה'

	משך זמן השיעור:
	90 דקות

	מושגים אותם התלמידים ילמדו


	אבות המזון, אב מזון חלבונים, עודף חלבון, חוסר בחלבון, כמות מומלצת, תפקיד החלבון.

	אמצעי עזר והמחשה:
	לוח כיתה, פלקט חמשת אבות המזון, דפי מידע + דפי עבודה.


	שלבי השיעור
	מהלך השיעור/מתווה

	
פתיח:


	
פתיחה:

 הסבר על חמשת אבות המזון ( קשר לפירמידת המזון וללוח של חמשת אבות המזון).
(אפשר להמחיש את מושג  "אב"  בדרך של הקבלה לאבות האומה שמהם נוצר עם ישראל.  הדגש הוא על אב כמשהו עיקרי, שמהווה בסיס למזונות שונים)

•
אב מזון – שומנים

•
אב מזון – חלבונים

•
אב מזון – פחמימות

•
אב מזון – ויטמנים

•
אב מזון -  מינרליים
היום נתמקד באב מזון חלבונים.
· מהו לדעתכם חלבון? 
· באילו מזונות הוא נמצא? דיון קצר בנושא
· מהו המיקום של החלבונים בפרמידת המזון? 
· כיצד זה מעיד על חשיבותו של אב מזון זה?

· מהו תפקידם של החלבונים לבריאות גוף האדם?
 (הם בונים רקמות חדשות, בונים גופי חיסון המונעים זיהום, מובילים את החמצן בדם אל התאים , מווסתים את חילוף החומרים בגוף וכו' .)


	
מהלך השיעור
	
חלוקת אריזות של מזונות שונים לברור של המרכיבים התזונתיים במזון.

(יש להדגיש בפני התלמידים כי בתווית המזון, המרכיבים התזונתיים נמצאים בסדר יורד עפ' כמותם. הרכיב הגבוה ביותר נמצא בראש הרשימה , בתווית המזון)

שאלה: אילו מזונות מכילים כמות גדולה של חלבונים ?

שאלה/דיון – מה יקרה לגוף אם אני לא אצרוך חלבון? או לחלופין אם אצרוך חלבון בכמות קטנה?

עודף צריכת חלבון יכולה לגרום ל:

· בריחת סידן – הסידן בונה את העצמות שלנו.
חוסר צריכת חלבון יכולה לגרום ל:

פגיעה בקצב הגדילה במיוחד אצל ספורטאים ומתבגרים שזקוקים לאנרגיה רבה לביצוע המאמצים ולגדילה
פעילות קבוצתית/או אישית

התלמידים מקבלים דף עבודה בו עליהם לעבד את המידע /הנתונים ולהפעיל חשיבה וחישוב כמות החלבונים שעליהם לצרוך ביום ועפ' הגיל.



	סיכום
	חזרה על חמשת אבות המזון

האם התזונה היומיומית שלכם תשתנה בעקבות המידע שלמדנו על חלבונים ? 
איך יתבטא השינוי, לדעתכם?




דף עבודה, אב מזון: החלבונים


החלבונים הינם חומרי הבניין העיקריים של תאי הגוף ורקמותיו.
צריכת חלבון יומית מומלצת לאדם בריא –  0.8 גר' חלבון לכל ק"ג משקל גוף.
חלבון מלא – הכוונה לחלבון המכיל את כל חומצות האמינו החיוניות, מצוי במזון שמקורו בחי: ביצה, בשרים (עוף, הודו, דגים, בקר), ביצים חלב .

חלבון חסר – חלבון שמקןרו  בצומח: דגנים, קטניות, אגוזים וזרעים.


	כמה גרם חלבון?
	המזון שאנו אוכלים (מכיל חלבון)

	7 גרם חלבון
	*ביצה: חלמון: 3 גרם והחלבון 4 גרם.

 (חשוב מאד לאכול כל יום ביצה! בביצה יש חלבון איכותי בעל ערך ביולוגי גבוה )

	 כ-20 גרם
	1 מנת עוף  או

4-3  קציצות

או 1שניצל גדול

או 1המבורגר

או 2 שניצל טבעול צמחוני



	26 גרם 
	קופסת טונה

	11 גרם
	100 גרם כל גבינה לבנה עד 5% שומן

או

100  גרם יוגורט 1.5% שומן



	7-10 גרם חלבון
	3 כפות קטניות: עדשים או גרגירי חומוס, או אפונה,  או שעועית או  חיטה.


השלם:

 לפי הטבלה ולפי החישוב של כמות החלבונים שאני צריך לצרוך ביום , אני יודע שאני יכול לאכול בכל יום את כמות החלבונים הבאה: 

______,  _________ , __________,________, _______,___________ עבודה נעימה!

מתווה שיעור בנושא: לוח גזר

	נושא השיעור/ תת נושא:
	לוח גזר

	מטרת לימודית בתחום התוכן :  

כאן יש לרשום מה תלמידים ילמדו בנושא.

לדוגמאות. 
	מטרות לימודיות  בתחום התוכן:

· התלמידים יבינו  מהו לוח גזר.
· התלמיד יבין את הקשר וההתאמה בין עונות השנה והגידולים החקלאיים בתקופות קדומות כמו גם כיום.
· התלמידים יפנימו את חשיבות לוח גזר בהקשר לפעולות החקלאיות במחזוריות השנה.
· הבנת מושגים מתחום החקלאי במקרא.

	מטרות תחום האסטרטגיות והמיומנויות:

.
	· העלאת השערות.
· הפקת מידע מטקסט מקראי קדום .

· פענוח  כתב עברי קדום.

· יישום הכתב הקדום בעבודה יצירתית.

· פיתוח מוטוריקה עדינה.



	מטרה מעשית בעבודה:

.
	יישום הנלמד בסדנא יצירתית של הכנת לוח אישי בכתב עברי קדום.

	סביבת הלמידה: כתה/בשדה החווה
	 כתת לימוד.

	אוכלוסיית יעד:
	  ג-ו

	משך זמן השיעור:
	שני שיעורים. שעור עיוני ושיעור יצירתי

	מושגים אותם התלמידים ילמדו


	

	אמצעי עזר והמחשה:
	לוח גזר , דפי עבודה, חימר, 


שיעור 1 בנושא: לוח גזר
	שלבי השיעור
	שיעור 1

	פתיחה:


	רקע כללי על לוח גזר:

 מהו לוח גזר?

היכן הוא נמצא? 

מתי נמצא? ע"י מי?   מאיזו תקופה הוא מוערך?
השערה: התלמידים ישערו מהו  הקשר של לוח גזר לחקלאות בכלל ולחווה החקלאית בפרט.


	מהלך השיעור
	תרגום לוח גזר מ א'-ב' עברי קדום ל א'-ב' של ימינו.( ע"י דף עבודה מס' 1  +  לוח גזר בכתב עברי קדום)

דיון: הבנת הכתוב בלוח,  במה עוסק?

פענוח משמעות לוח גזר – דף עב' מס' 2 



	סיכום
	דיון: הקשר בין לוח גזר לחקלאות ולעונות השנה  ( בדיקת ההשערה).

האם יש דמיון לחקלאות בת ימינו?

מה ניתן ללמוד על החקלאות הקדומה?




שיעור 2
סדנא: לוח גזר

	שלבי השיעור
	שיעור 2

	פתיחה:


	חזרה וקישור  הנלמד בשיעור הקודם:  הקשר של לוח גזר לעונות השנה ולחקלאות בכלל.

איתור העיר גזר במפת א"י .



	מהלך השיעור
	סדנא :  הכנת לוח אישי העשוי מחימר,  הדומה ללוח הגזר המקורי  .

כל תלמיד מקבל גוש חימר גולמי מעבד אותו ויוצר את הצורה של לוח הגזר .

התלמיד חורט  בעזרת קיסם על החימר את הכתוב בלוח גזר  ( א'-ב' עברי קדום)

	סיכום
	תצוגה של העבודות.

כל תלמיד בוחר משפט אחד מתוך הלוח ומסביר אותו במליאה.




לוח גזר

לוח חקלאי מתקופת המלוכה, כנראה מימי שלמה המלך, מלפני כ- 3000 שנה.

כתובת שנמצאה בחפירות העיר הקדומה גזר ב- 1908, חקוקה על אבן גיר ומפרטת בשבע שורות את חודשי השנה לפי סדר העבודות החקלאיות ונזכרות שבע פעולות של עבודות האדמה.

הכתב העברי הקדום

בעזרת לוח גזר, הצליחו לפענח את הכתב העברי הקדום.

מקורו של הכתב העברי האלפביתי הוא בכתב בעזרת תמונות, כתב שהמציאו הכנענים.

עם הזמן  הפכו התמונות של שמות האותיות לצלילים, לדוגמא:

אלוף (שור) - א'      בית- ב'         דג-ד'
המצאת כתב האלף-בית הביאה למהפכה בתרבות האדם. היות והיו בכתב 27 סימנים, וכל אחד היה יכול ללמוד אותם.

שלב זה שימש שלב חשוב בתהליך הפיכת הקריאה והכתיבה לנחלת רבים.
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לוח גזר הוא לוח  חקלאי  שנוצר לפני 3000 שנה, בתקופת המלכים דוד ושלמה. 

הלוח עוסק בחודשי השנה ובעבודות חקלאיות שנעשו בהתאמה בכל אחד מחודשי השנה.

פענחו את הפעולות החקלאיות  שנעשו בכל חודש עיברי החל מחודש תשרי. ( העזרו במפתח המילים)

1.     ירחו    אסף   

      _________________  _________________    ( פעולת ה ____________________ בחודשים _______________  ו________________)


2.    ירחו      זרע

      _____________    _______________    ( פעולת ה ________________________ בחודשים _______________ ו ______ )

3.       ירחו      לקש  

     ______________    _______________     ( פעולת ה ________________________  בחודשים _________________ ו __________________ 

4.   ירח   עצד    פשת 

     ___________  ________________   _________________( פעולת ה _____________________   בחודש   ___________________________)

5.   ירח   קצר  שערם  

     __________   ____________  ______________  ( פעולת ה______________________ של ה_______________________ בחודש _______________)

6. ירח       קצר   כל   

   _____________  _________________   _________________ ( פעולת ה_________________________  בחודש __________________  )

7.  ירח   זמר 

   _____________   _________________   ( פעולת ה _____________________ של הגפנים בחודשים תמוז ואב 

8. ירח    קצ

   ________   ______________    ( החודש האחרון- _________________  זמן איסוף פירות הקיץ  )


מתווה שיעור בנושא: הדברה ביולוגית

	נושא השיעור/ תת נושא:
	

	מטרת לימודית בתחום התוכן :  

 
	· התלמידים יבינו את המושגים הדברה ביולוגית והדברה כימית וההבדל ביניהם.
· התלמידים יבינו ההבדל בין עוף לציפור.
· התלמידים יבינו את המושגים עוף טורף ועוף דורס ויבחינו בהבדל ביניהם. 
· התלמידים יזהו מאפיינים של עוף דורס.
· התלמידים יבחינו בין עוף דורס יום לעוף דורס לילה.

	מטרות תחום האסטרטגיות והמיומנויות:


	· התלמידים ישאלו  שאלות להפקת מידע.

· התלמידים ייקחו חלק בדיון סביב נושא הדברה ביולוגית.
· התלמידים יתצפתו על מראו של הבז (עוף דורס)
· מתוך התצפית התלמידים יזהו מאפיינים של עוף דורס.

	מטרה מעשית בעבודה:

כאן  תרשמו מה על התלמידים  לבצע הלכה למעשה באופן פיזי).

התלמידים יפתחו מיומנויות הקשורות בכללי בטיחות בעבודה בשדה.
	· התלמידים ידונו ביתרונות ובחסרונות של  הדברה כימית וביולוגית.
· התלמידים יערכו תצפית  על הבז עפ' נקודות לתצפית. 
· התלמידים יזהו מאפיינים של עוף דורס.
· התלמידים יערכו השוואה בין עוף טורף לעוף דורס.

	סביבת הלמידה: כתה/בשדה החווה
	כיתה

	אוכלוסיית יעד:
	כיתות ד', ה', ו'

	משך זמן השיעור:
	45 דקות

	מושגים אותם התלמידים ילמדו


	הדברה כימית, הדברה ביולוגית, מקור מאונקל, טפרים, ראיה חדה, עוף דורס, עוף טורף.

	אמצעי עזר והמחשה:
	לוח כיתה, דפי עבודה, מצגת, מחשב, סרטונים, בז.


שיעור 1 : הכרת מחלקת העופות 
	שלבי השיעור
	מהלך השיעור/מתווה

	פתיחה:


	דיון: מהם מאפייני מחלקת העופות?  (עפ' ידע כללי) . ( בעלי כנף, בעלי מקור, בעלי נוצות ומטילי ביצים).
מה מייחד את העופות משאר בעלי החיים? (רק  הם בעלי נוצות).
מה ההבדל בין עוף לציפור?  (מימדי הגוף)



	מהלך השיעור
	הכרה והשוואה בין  עופות שונים: 
התלמידים יערכו תצפית על הבז ועל החסידה . מבנה והקשר לתפקיד.

· התלמידים יקבלו דף תצפית בו יתבקשו לאפיין את הבז מבחינת מבנה גוף ושיטת הציד
· התלמידים יקבלו דף תצפית בו יתבקשו לאפיין את החסידה מבחינת מבנה גוף ושיטת הציד.
· השוואה בין שני העופות.
השערה: התלמידים ינסו לשער: מי מהעופות בהם צפו הוא  עוף דורס ועוף טורף? (בז וחסידה)
דיון: עוף דורס לעומת עוף טורף -  עפ' המאפיינים שלמדו ( מבנה גו ושיטת ציד).


	סיכום
	התלמידים יחזרו על הרעיונות המרכזים בשיעור.




דף עבודה:  הכרת מחלקת העופות
לפניכם תמונות של שני עופות שונים: בז וחסידה
[image: image10.jpg]
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צפו בשני העופות,  השוו עפ' המאפיינים הבאים והשלימו הטבלה:
	
	בז
	חסידה

	צורת המקור
	
	

	סדור אצבעות
	
	

	מבנה צפורניים
	
	

	כיוון ההריגה (מלמעלה, מלמטה – מהקרקע)
	
	

	האיבר בו משתמש העוף להריגה
	
	

	מה מזונם ?
	
	


ענה: 
1. כיצד מבנה גוף הבז (אליהם התייחסת בטבלה) מותאם לאורח חייו?  ________________

  2.כיצד  מבנה גוף החסידה מותאם  לאורח חייה?_________________________
מתווה שיעור 2: הדברה ביולוגית
	שלבי השיעור
	מהלך השיעור/מתווה

	פתיחה:


	פתיחה:

דיון:

בחווה אנו מגדלים גידולים אורגניים. נחזור ונזכיר מה מאפיין חקלאות אורגנית. (בעקבות ידע קודם)

כיצד מתמודדים עם המזיקים בחקלאות האורגנית? 

מהי הדברה ביולוגית ?


	מהלך השיעור
	שחרור הבז/ינשוף  בכיתת הלימוד- תצפית על צורת התעופה , אברי גופם.
תצפית בעופות והשוואה בין דורס יום לדורס לילה כמדביר ביולוגי 

דף עבודה להשוואה.



	סיכום
	צפייה בסרטון על הדברה ביולוגית בשדה חקלאי.
http://www.youtube.com/watch?v=Jfe1VcqdssY


	


דף עבודה

השוואה בין דורס יום לדורס לילה כמדבירים ביולוגים
השלם את הטבלה : 

	מאפיינים
	עוף דורס : בז
	עוף דורס: ינשוף 

	סידור האצבעות
	
	

	מיקום העיניים
	
	

	מבנה הנוצה
	
	

	זמן פעילות
	
	


הסבר, כיצד עוף דורס יכול לסייע בהדברה  ביולוגית?_
______________________________________


  תנשמת (ינשוף)          [image: image13.jpg]


 בז אדום

מתווה שיעור בנושא: פרפר טוואי המשי

	נושא השיעור/ תת נושא:
	

	מטרת לימודית בתחום התוכן :  

כאן יש לרשום מה תלמידים ילמדו בנושא.

לדוגמאות: 

· יבינו תהליכים חקלאיים בהם מתערב האדם בסביבה.
· התלמידים יבינו את  קשרי גומלין בין הדבורה לסוג הצמח אותו היא מבקרת.
· התלמידים יבינו את חשיבות יצירת קומפוסט
להשבחת הצמחים. 
	· התלמידים יכירו את פרפר  טוואי המשי.
· התלמידים יבינו את פירוש המושג "מבוית".
· התלמידים יבינו מהו תפקידו של המרכזי בשלב הזחל.
· התלמידים יבינו את החשיבות של שלב זה.
· התלמידים יציינו את ההבדל בין שלב הזחל לבין שלב הפרפר הבוגר.
· התלמידים יכירו את מבנה גופו של הזחל.

	מטרות תחום האסטרטגיות והמיומנויות:

 (כאן יש לרשום אלו מיומנות התלמיד ילמד בשיעור/פעילות כגון: 

חקר, שאילת שאלות , מיון, השוואה, טעינת טעונים, קריאת גרפים, תרשמים  ועוד)

לדוגמא:

· התלמידים ידעו להפיק מידע מטבלאות וגרפים.
	· התלמידים ישאלו שאלות לשם הפקת מידע.
· התלמידים ינהלו דיון.
· התלמידים יערכו תצפית בזחלי טוואי המשי.
· התלמידים יתאימו מילים לחלקים המתאימים מתוך מחסן מילים (בדף העבודה).
· התלמידים יאספו מידע מתוך התצפית.

	מטרה מעשית בעבודה:

כאן  תרשמו מה על התלמידים  לבצע הלכה למעשה באופן פיזי).

התלמידים יפתחו מיומנויות הקשורות בכללי בטיחות בעבודה בשדה.
	· התלמידים יצפו בסרטון וינהלו דיון סביב נושא טוואי המשי.
· התלמידים ישערו מהו תפקידו של שלב הפרפר הבוגר.
· התלמידים יתצפתו על זחלי טוואי המשי וירשמו את המידע בדף תצפית.
· מתוך התצפית התלמידים ילמדו על מבנה גופו של הזחל.

	סביבת הלמידה: כתה/בשדה החווה
	כיתה

	אוכלוסיית יעד:
	כיתות ב', ג', ד'

	משך זמן השיעור:
	90 דקות

	מושגים אותם התלמידים ילמדו
	פרפר טוואי המשי, מבוית, גלגול חיים, מבנה גוף.

	אמצעי עזר והמחשה:
	לוח כיתה, זחלי טוואי משי, זכוכית מגדלת, סרטון (יוטיוב), דפי עבודה.


	שלבי השיעור
	מהלך השיעור/מתווה

	פתיחה:


	פתיחה:

סרטון קצר בנושא טוואי המשי – מטרת סרטון הקצר היא גירוי והצפת ידע קודם.

http://www.youtube.com/watch?v=0LhQZX3WscU
דיון קצר סביב הסרטון – מהו פרפר טוואי המשי? ולאיזו מטרה אנו מגדלים אותם?

הסבר על טוואי המשי וגלגולו.

התלמיד ישרטט גלגולו של  טוואי המשי:


	מהלך השיעור
	פעילות:
כל זוג תלמידים מקבלים קופסא קטנה ושקופה ובה זחלי טוואי המשי ודף תצפית (מצ"ב).

התלמידים מתבקשים לתצפת ולרשום בדף התצפית.
חזרה למליאה

בדיקת דף העבודה ודיון על המידע אליו נחשפו במהלך העבודה.
בדיון נעמוד על  מבנה הזחל: ראש, רגליים אמיתיות, פרקי הגוף, רגליים מדומות וגפי הפה.

והקשר לעונות השנה ולבלוב עצי התות .

	סיכום
	חזרה על הרעיונות המרכזיים שנלמדו בשיעור.

דיון +שאלה: בשלב הזחל, זהו השלב היחידי בו קיימת מערכת עיכול פעילה לעומת שלב הפרפר הבוגר שבו אין מערכת עיכול, אם כך מהו תפקידו של הפרפר הבוגר?

הסבר על ההבדל המהותי בין שני השלבים (זחל ובוגר )  ומהי חשיבות האכילה בשלב הזחל.



מחזור חיי הפרפר:

דף תצפית טוואי המשי

צפו בזחלי טוואי המשי  עם זכוכית מגדלת ורשמו את תשובותיכם בדף התצפית:

1. מהו צבעו של הזחל:_________________________.
2. ספרו כמה רגליים יש לזחל:____________________.
3. מהי צורתן של גפי הפה של הזחל________________.
4. מהו צבעו של ראש הזחל___________________.
5. תנו לזחל עלה של תות והאזינו לצליל, תארו מהו הצליל ששמעתם:________________________.
רשמו בחלון את החלק המתאים מתוך מחסן המילים:



מתווה לשיעורים/פעילויות בנושאים הבאים:


פרמידת המזון (2 שיעורים)


אב מזון שומנים (2 שיעורים)


אב מזון חלבונים (1 שיעור(


לוח גזר (2 שיעורים(


הדברה ביולוגית (2 שיעורים)


טוואי המשי (1 שיעור)











השלם:   על כל 1 ק"ג משקל גוף   -  יש לצרוך כ- 0.8  גרם חלבון!


אני שוקל ___________ק"ג ,


עלי לצרוך:______________גרם  חלבון.
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מפתח מילים:





ירח = חודש


ירחו = חודשים


אסף = איסוף


לקש = זריעה מאוחרת


עצד = קטיף


פשת + פישתה/כותנה


קצר = קציר


זמר = זמירה /קטיף הגפן


קצ= סוף 

















מחסן מילים


ראש, חזה, בטן
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