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الأنبي�ء  اأ���ص��رف  على  وال�����ص��ام  وال�����ص��اة  الع�لمين  رب  لله  الحمد 

والمر�صلين وعلى اآله و�صحبه اأجمعين وبعد:

المورد  فهو  الإن�ص�ن،  على  ال�صعودية  العربية  المملكة  حر�صت 

ك�ن  ولهذا  ونه�صته،  الوطن  بن�ء  في  عليه  ل  يُ��ع��وَّ ال��ذي  الأ�ص��صي 

الهتم�م بتطوير التعليم وتجويده؛ تحقيقً� لتطلع�ت الوطن في 

اأبن�ئه وفق روؤية المملكة )2030(.

ومن هن� ج�ء اهتم�م وزارة التعليم بتطوير المن�هج وتحديثه� 

اإع��داد من�هج تعليمية متطورة  الروؤية الطموح في"  التزامً� بتلك 

تركز على المه�رات الأ�ص��صية ب�لإ�ص�فة اإلى تطوير المواهب وبن�ء 

ال�صخ�صية".

في  �ص�دقة  رغبة  يُج�صد  والأ���ص��ري��ة  الحي�تية  ال��م��ه���رات  كت�ب  اإنَّ 

اإعداد الطاب للحي�ة والعمل، فقد روعي في وحدات الكت�ب من��صبته� 

لحتي�ج�ت الأ�صرة ودوره��� في تطوير المجتمع وتقدمه، واإب��راز الهوية 

وت��زوي��ده��م  ونف�صيَّ�،   ��� وغ��ذائ��يَّ �صحيًّ�  ال��ط��اب  تثقيف  ك��ذل��ك  ال��وط��ن��ي��ة، 

الأ�صرية  والعاق�ت  الحي�تية  ب�لمه�رات  المتعلقة  والمعلوم�ت  ب�لخبرات 

والجتم�عية، والقدرة على اتخ�ذ القرارات وحل الم�صكات.

كم� اأنه من منطلق اهتم�م المملكة العربية ال�صعودية ب�لأفراد ذوي الإع�قة، 

المجتمع،  الممكنة لدعمهم ودمجهم في  الحقوق  ك�فة  ب��صتيف�ء  والتزامه� 

حر�صت وزارة التعليم على اأن توؤدي المن�هج التعليمية دوره� في ذلك، ومن 

الطاب  لتزويد  الإ�ص�رة؛  بلغة  نه�ية كل وحدة مفردات  اأُدرج��ت في  هن� 

ال�ص�معين بح�صيلة من��صبة من المفردات الإ�ص�رية التي يوؤمل اأن يكون 

واإيج�د نوع  اللغة وتي�صير عملية الندم�ج،  اأثره� في ك�صر ح�جز  له� 

م.  من التوا�صل بين اأفراد المجتمع ال�ص�معين وال�صُّ

اأن يحقق هذا الكت�ب الأه��داف المرجوة منه، واأن  والله ن�ص�أل 

يوفق الجميع لم� فيه خير الوطن وتقدّمه وازده�ره.

المقدمةالمقدمة
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اأن�صطة تقويمية في نه�ية الح�صة اأو خ�رجه�، يقوم به� الط�لب منفردًا اأو مع اأن�صطة تقويمية في نه�ية الح�صة اأو خ�رجه�، يقوم به� الط�لب منفردًا اأو مع 

زمائه مم� له عاقة ب�لدر�س.زمائه مم� له عاقة ب�لدر�س.

مفاتيحمفاتيح  رموزرموز  الكتابالكتاب

المف�هيم الرئي�صة المتعلقة ب�لدر�س.المف�هيم الرئي�صة المتعلقة ب�لدر�س.

رمز لن�ص�ط تعليمي يجري داخل الح�صة وهو يثير تفكير الط�لب ويرتبط رمز لن�ص�ط تعليمي يجري داخل الح�صة وهو يثير تفكير الط�لب ويرتبط 

بجزئية معينة داخل الدر�س.بجزئية معينة داخل الدر�س.

ت�صليط ال�صوء على جزئية مهمة في الدر�س .ت�صليط ال�صوء على جزئية مهمة في الدر�س .

�صوؤال ا�صتفه�مي ل�صتث�رة تفكير الط�لب لفكرة لحقة.�صوؤال ا�صتفه�مي ل�صتث�رة تفكير الط�لب لفكرة لحقة.

التطبيق�ت التي يقوم به� الط�لب بعد درا�صته للدر�س في نه�ية كل وحدة.التطبيق�ت التي يقوم به� الط�لب بعد درا�صته للدر�س في نه�ية كل وحدة.

اإث�رة لنتب�ه وتفكير الطاب حول جزئية معينة في الدر�س.اإث�رة لنتب�ه وتفكير الطاب حول جزئية معينة في الدر�س.

� نتعلم لغة الإ�ص�رة. � نتعلم لغة الإ�ص�رة.هيَّ هيَّ
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الف�سل الدرا�سي الف�سل الدرا�سي 

الأولالأول
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الفهر�سالفهر�س
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المهارات الحياتية

) ٥ ح�س�ص (

المهارات الأ�سرية

) 4ح�س�ص (

الغذاء والتغذية

) ح�ستان (

ال�سفحةالمو�سوع                                الوحدة
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المهارات الحياتيةالمهارات الحياتية

ال����وح����دةال����وح����دة
الالأأول���������ىول���������ى

فنّ التعاملفنّ التعامل

تنظيم الوقتتنظيم الوقت

اختيار الصديقاختيار الصديق
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من �لمتعلم في نهاية �لوحدة �أن:

1  يطبق فنّ التعامل مع الآخرين في حياته اليومية.

2  يُح�صن رعاية اإخوته ال�صغار.

3  يقترح اأ�ساليب ت�ساعده على الندماج مع المجتمع.

داقة و الزّمالة. ق بين ال�سّ 4  يُفرِّ

ح اأُ�س�س اختيار ال�سديق. 5  يُو�سِّ

6  يخطط جدولً لتنظيم اأعماله اليومية.

د اأعمالً يوؤديها في وقت الفراغ. 7  يعدِّ
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من حقوق ذوي �لإعاقة معاملتهم باحتر�م. ناق�ش هذه �لعبارة مع مجموعتك.

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

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

اأ�سبحت اليوم قادرًا على معرفة ما لك وما عليك من واجبات نحو دينك 

الح�سن  والتعامل  الخلق  ح�سن  اأهمية  تتعلّم  اأن  ينبغي  ل��ذا  ومجتمعك، 

اأ�سوله  مُ  وتعلُّ معرفته،  ينبغي  ف��نٌّ  التعامل  اأنّ  ت��درك  واأن  آخ��ري��ن،  ال مع 

وقواعده الم�ستقاة من ديننا الإ�سلامي؛ لك�سب ر�سا الله ثمَّ حبِّ الآخرين 

مَنْ  واحترامهم، وح�سن مخالطتهم ومعا�سرتهم، عندها �ستَ�سعد وتُ�سعد 

تعا�سر؛ لأنهم اأح�سّوا بروعة التعامل معك.

بني..بني..

التفاعل مع

المجتمع

الإخوة

الوالدان

محيط

المدر�سة

الجيران

فنّ التعاملفنّ التعامل
المفاهيم الرئيسة:

- فن التعامل.

- التفاعل الجتماعي.

لماذا نطبق فن التعامل مع هوؤلء؟

1

�سكل)1(

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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م �أعمالك تجاه و�لديك، وهل �أنت ر��ش عنها ؟ قوِّ

�جمع درجاتك )ر��ش = 1،  غير ر��ش = 0(.

واإن  عنك.  الله  بر�سا  فاأب�سر  ل��وال��دي��ك،   معاملتك  ح�صن  على  ي��دلُّ  فهذا  عالية  درج��ات��ك  كانت  اإذا 

أوان. ال ف���وات  قبل  ل��وال��دي��ك  والع���ت���ذار  نف�سك  لم��راج��ع��ة  تح��ت��اج  ف��اإن��ك  منخف�سة،  درج��ات��ك  ك��ان��ت 

هما فرع من �سجرة الإيمان  اإن اأولى النا�س ببرّك وح�سن تعاملك والداكَ، فبِرُّ

ذكره الله تعالى في عدة موا�سع من كتابه، منها قوله تعالى:

.)١(�                                                                                  �
الدنيا  في  ثمارها  و�ستجني  المباركة،  اأحاديثها  في  النبوية  ال�سنة  واأكدتها 

قيا والرعاية. والآخرة عندما تتعهّدها بال�سُّ

عدم التاأفف 

منهما

اإكرامهما

التاأدّب عند 

مخاطبتهما

الدعاء لهما

�سرعة 

ال�ستجابة 

لأوامرهما

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

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

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

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

�سرعة ال�ستجابة لنداء  الوالدين.

تلبية طلباتهما.

ف في الحديث معهما. التلطُّ

م�ساعدتهما على اأعمال المنزل.

عدم اإزعاجهما بكثرة الطلبات.

النتيجة

1

2

3

4

5

غير را�سرا�س الأعمال م

الوالدان:الوالدان:

ما�لطرق �لمو�صلة لبرّ �لو�لدين؟

2

)١( �سورة �لإ�سر�ء �آية: ٢٣ .
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ك« قال:   قال اأبو هريرة )�(: »جاء رجلٌ اإلى ر�سولِ الله ِ� فقال: مَن اأحََقُّ النا�سِ بحُ�سنِ �سحابتي؟ قال » اأمُّ

.)١(
كَ« قال: ثم من؟ قال: » ثم اأبوك « كَ « قال: ثم من؟ قال: » ثم اأمُّ ثم من؟ قال: » ثم اأمُّ

التوفيق في حياتك

برّ اأبنائك بك ر�ساهما عنك

دعاوؤهما لك في

ال�سّر والعلن

الفوز بالجنة
ال�سعادة في

آخرة الدنيا وال

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

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

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

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

تأملتأمل

)١( �سحيح م�سلم: ٢٥٤٨ .
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والداك يتعبان من اأجلك واأجل اإخوتك، فهما يرعيانكم بحنان ورحابة �سدر، 

هما وم�ساعدتهما، وذلك  برِّ نا�سجًا يت�سح من خلال  ودورك بو�سفك فتًى 

فكَ عند رعايتهم. بح�سن خلقكَ وتعاملكَ مع اإخوتكَ و�سلامة ت�سرُّّ

الإخوة :الإخوة :

الوالدين،  التعامل مع  �سابقًا من فنون  در�ست  اإلى ما  بالإ�سافة  البار:  الوالدين، بني  التعامل مع  �سابقًا من فنون  در�ست  اإلى ما  بالإ�سافة  البار:  بني 

نْها باإيجاز. نْها باإيجاز.هناك اأ�ساليب اأخرى تقوي علاقتك بهما ، دَوِّ هناك اأ�ساليب اأخرى تقوي علاقتك بهما ، دَوِّ

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

في راأيك ما الأفعال  التي تجعل والديك  فخورين بك اإذا قمت بها؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ..3

3
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ن فيها ثمار التعامل الح�سن مع الإخوة. ة واقعية تبيِّ ا�سرد ق�سَّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 اكت�ساب المحبّة

زرع �لثقة في �أنف�سهم 

وفيمن حولهم

تمثيل �لقدوة

الح�سنة

تعلّم �لاعتماد

على �لذ�ت

4

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

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

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

............................................
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حْها. �لأ�صكال �لآتية ت�صير �إلى بع�ش �لأمور �لتي يمكنك �تباعها مع �إخوتك، وَ�صِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5

�سكل)3(

�سكل)5( �سكل)4(

�سكل)2(



1717

�س1/ قيم ت�سرف كل من اأحمد واأن�س؟

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

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

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

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

�س2/ اأَبْدِ راأيك في اأحداث الق�سة.

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

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

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

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

�قر�أ �لق�صة �لآتية، متاأملً في �أحد�ثها:

اأحمد طالب في ال�سف الأول المتو�سط، ذهب 

اإلى المدر�سة كعادته كل يوم، وقد ن�سي اأدواته المدر�سية في 

المنزل، فطلب من زميله اأن�س م�سطرة وقلم حبر، فلما رغب 

بحاجته،  زال  ما  فهو  منه  اأحمد  تاأفّف  قلمه،  ا�سترجاع  في  اأن�س 

وعندما األحّ اأن�س في طلبه، قذفه بقوة فان�سكبَ الحبر على الأر�س 

ب من فعله، و�ساأله عن �سبب  وعلى حقيبة اأن�س، فلما راأه المعلِّم تعجَّ

لفعل ذلك.  دفعني  اأن�سًا  اإن  قائلًا:  نف�سه  فه، فردَّ مدافعا عن  ت�سرُّ

بعد  مكتبه  في  اأحمد مراجعته  الم�سكلة وطلب من  المعلِّم  اأنهى 

انتهاء يومه الدرا�سي لمناق�سته فيما حدث.

من الق�سة ال�سابقة اأجب عما ياأتي:

محيط المدرسة:محيط المدرسة:



1818

تابع ق�صة �أحمد، ودوّن ملحظاتك ح�ول 

�أحد�ثه�ا م�ص�تدلً باأحاديث �ص�ريفة:

عاد اأحمد من المدر�سة وهو ي�سعر ب�سيق وملل من موقفه مع زميله اأن�س، 

فجل�س ي�ساهد التلفاز لت�سلية نف�سه فرفع �سوته عالياً، عندها طرق الباب ابنُ 

الجيران ال�سغير حاملًا بين يديه طبقاً من الحلوى فاأخذ اأحمد الطبق ولم 

ي�سكره، بل اأغلق خلفه باب الدار بقوة، ثم اأقبلت والدته منزعجة من �سوت 

التلفاز العالي، فراأت الطبق، و�ساألته عمن اأر�سله، فاأجاب اأحمد دون مبالة 

بما �سدر منه، بل عاب ما في الطبق من الطعام وقلّل من �ساأنه، 

فنهرته والدته، واأخبرته بما كان يجب عليه اأن يفعله من 

�سكر الجيران على ما قدّموه.

الجيران:الجيران:

المواقف ال�سحيحة التي يجب اأن يتمثلها اأحمد:

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

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

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

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

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

الم������واق������ف الخ����اط����ئ����ة ال�����ت�����ي ق�������ام ب����ه����ا اأح�����م�����د:

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

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

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

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

........................................................................
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فاعل مع المجتمع: فاعل مع المجتمع:التَّ التَّ
م��ت��ى م��ا ح��قّ��ق��تَ ف���نّ ال��ت��ع��ام��ل م��ع وال���دي���كَ واإخ���وت���كَ وج��ي��ران��كَ ومحيط 

ولكي  مجتمعك.  اأف���راد  م��ع  الن��دم��اج  على  ق���ادرًا  �ستكون  ف��اإن��ك  مدر�ستكَ، 

ق تفاعلًا اإيجابيًّا مع  ت�سبح ع�سواً فعّالً مميزاً في المجتمع، ينبغي اأن تحقِِّّ

مَنْ حولكَ.

؟
ي

ع
ما

جت
ل

ل �
ع

فا
ق �لت

قّ
تح

ف 
كي

؟
ي

ع
ما

جت
ل

ل �
ع

فا
ق �لت

قّ
تح

ف 
كي

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

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

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

عيف وموا�ساة المهموم، وم�ساعدة كل مَنْ  ال�سعور بالآخرين، وذلك بال�سفقة على ال�سَّ

يحتاج العون.

اتباع الت�سامح واللّين، وح�سن الظن بالآخرين، وتبادل الثقة في التعامل معهم.

احترام مواعيد الآخرين عند زيارتهم اأو محادثتهم بالهاتف.

المحافظة على ممتلكات الآخرين واحترام اأغرا�سهم ال�سخ�سية.

عن عبد الله بن عمر � قال: قال ر�سول الله �: »الم�سلمُ اأخو الم�سلمِ، ل 

جَ عن  يَظْلِمُه ول يُ�سْلِمُه، ومَن كان في حاجةِ اأخيه كان الُله في حاجتِه، ومَن فرَّ

جَ اللهُ عنه كربةً مِن كُرُبَاتِ يومِ القيامةِ، ومَن �ستَرَ م�سلمًا �ستَرَه  م�سلمٍ كربةً فرَّ

.
)1(

 يومَ القيامةِ«
ُ
الله

)١( �سحيح البخاري: ٢٤٤٢.
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ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�سـاط )ب(:

ح بــعــ�ــض 
ــتــــــر

�قــــ

�لأفكار التي يمكنك 

وث��ي��ق 
ا ل��ت��

ت��ن��ف��ي��ذه��

����ت�����ك م���ع 
ع�����اق�

جيرانك.

ن�سـاط )�أ(:
م������ن اأه���������م ح���ق���وق 

ال������وال������دي������ن ع��ل��ي��ن��ا 
���س��ك��ره��م��ا وال����دع����اء 

بطاقة  لهما...�سمم 
ن فيها  ودَوِّ ع���ب���ارة ����س���ك���ر خا�سة 

لوالديك.
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النف�س  في  يولّد  ممّا  والاحترام،  والمحبة  بالعاطفة  العميق  ال�شعور  تُ��ورّث  نف�شّية  رابطة 

اتخاذ مواقف اإيجابية تجاه ال�شديق.

ونَ  عن اأبي هريرة � قال: قال ر�شول الله �: »اإنَّ الَله يقولُ يومَ القيامةِ: اأينَ المُتحابُّ

.)١(
ظِلُّهم في ظلِّي. يومَ لا ظلَّ اإلاَّ ظلِّي«

ُ
بجلالي؟ اليومَ اأ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ما ��صـــم �صديقك؟ وكم ��صتمرّتْ �صد�قتكما؟ وكيف ��صتطعتما �أن تكونا �صديقين 

لا زميلين؟

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

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

 ، يق  دِّ اإن اأعظم �شداقة على مَرِّ التاريخ هي �شداقة الر�شول � مع اأبي بكر ال�شِ

ارجع اإلى كتب ال�شيرة وا�شتزد حولها م�شتر�شدا بها في �شداقتك.

1

اختيار الصديقاختيار الصديق
المفاهيم الرئيسة:

- ال�شداقة.

- الزمالة.

- التنمر.

)١( �سحيح م�سلم: ٢٥٦٦ 

- قد لا ي�صترك �لاأ�صدقاء في �لخ�صائ�ص 

�لمهنية.
- ي�صترك �لزملاء في �لخ�صائ�ص �لمهنية.
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11 المعاونة والم�شاعدة عند 

الحاجة.

22 توجيه الن�شيحة والراأي.

33 الم�شاركة عند الفرح والحزن.

44 العيادة عند المر�س.

رّ والمحافظة على الخ�شو�شيّات. 55 كتمان ال�شِّّ

66 التهنئة بالمنا�شبات ال�شعيدة.

77 تقديم الهدية الي�شيرة في 

المنا�شبات اإن اأمكن.

حقوقحقوق  ال�شديق:ال�شديق: معاييرمعايير  اختيارال�شديق:اختيارال�شديق:

ك بالدين والقِيم. 11 التم�شُّ

22 تقارُب ال�شّنّ.

33 تقارُب الاأفكار والاهتمامات.

44 التعاون ح�شب القدرة.

55 الو�شوح وال�شراحة في التعامل.

66 احترام خ�شو�شيّات الاآخرين وم�شاعرهم.

77 محبة الاآخرين و اإيثارهم على اأنف�شنا.

88 الاأ�شلوب المهذّب في التعامل 

والحديث.

99 التوا�شع والابتعاد عن الكِبْ.

ا�شتئنا�شك براأي والديك مهم في اختيار اأ�شدقائك.

مَنْ �ل�صديق في ر�أيك؟

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

اإنّ من اأوثق عُرى المحبّة، المحبة في الله، فلتكُن علاقتكَ مع �شديقكَ على 

هذا الاأ�شا�س.

الاإن�شان اجتماعي بطبعه يحتاج اإلى مَنْ ي�شاركه فرحه وهمّه، فبادر باختيار  �شديق 

»�شدوق« ترتاح له، وت�شتعين به بعد الله عند الحاجة، ولا باأ�س اأن تُف�شي اإليه بما 

ي�شايقك، لكن تذكر اأن لك ولاأ�شرتك خ�شو�شية ينبغي عليك الاحتفاظ بها فهي 

ملك لكم  لا لغيركم.

2
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للمحافظة على ��صتمر�ر �ل�صد�قة, �تّبع ما يلي:

1 قيامها على اأ�شا�س المحبة في الله وحب الخير والتفاهم.

2 المحافظة على اأ�شا�شيّات �شخ�شيتك مع الا�شتفادة من الاإيجابيّات 

في �شخ�شيّة اأ�شدقائكَ.

3 الاعتراف بالخطاأ، والرجوع عنه، والاعتذار بلباقة.

4 الابتعاد عن المناق�شات الحادّة التي قد تُثير الغ�شب والخ�شام.

5 المجاملة، والمحافظة على م�شاعر الاأ�شدقاء.

6 الا�شتعانة باآراء الاأ�شدقاء، وتبادل الم�شاورات معهم دون الم�شا�س 

بخ�شو�شياتهم.

7 الابتعاد عن التفاخر، والمبالغة في الو�شف والحديث.

8 الابتعاد عن ن�شبة اأفكار غيرك اإليك.

ــة ــظ ــاف ــح ــم ــة�ل ــظ ــاف ــح ــم �ل

عــــــــلـــــــــــــــــىعــــــــلـــــــــــــــــى  

ــد�قــــــــة: ــد�قــــــــة:�لــ�ــصّ �لــ�ــصّ

ن�شاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

)ب(: ن�ش�اط 

�س��ي��ح��ة 
ب ن����

���ت�����
اك��

يتنمر  طالب 
ل توجهها 

ع����ل����ى زم�����ائ�����ه ف��ي 

المدر�سة.

ن�ش�اط )اأ(:
التنمر  ظ��اه��رة  ت��ع��د 

من الظواهر المنت�سرة 
بين الطاب.  بالرجوع 

عِدَّ  َ
اإلى م�سادر التعلم اأ

اأ�سباب  هذه الظاهرة.تقريرًا حول 
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تنظيم الوقتتنظيم الوقت

1 ــ ارتفاع

قيمته.

خ�صائ�ص

الوقت:

2 ــ �صرعة 

انق�ضائه.

3 ــ ذهابه

وعدم

عودته.

اأهمية الوقت:

للوقت اأهمّية كبرى، فهو هبة من الله جل وعلا، عظّمه حين اأق�صم به في كتابه الكريم في 

.)١(
2قوله تعالى:               

ف الوقت ب�أنه: )مقدار من الزمان قُدّر لأمر ما، �ضواء اأكان ق�ضيراً اأم طويلًا( . عُرِّ

هل جرّبتَ اأن تق�شي اأوقاتا دون اأن تنظم وقتكَ فيها؟ ماذا حدث؟ وبماذا �شعرتَ؟

الوقــــــت:

عن عبد الله بن عبا�س � قال: قالَ ر�ضُولُ الله �: »اغتَنِم خم�ضًا قبلَ خم�سٍ: 

تَك قبلَ �ضَقمِك، وغناكَ قبلَ فقرِك، وفراغَك قبلَ �ضُغلِك،  �ضبابَك قبلَ هَرمِك، و�ضحَّ

.)٢(
وحياتَك قبلَ موتِكَ« 

المفاهيم الرئيسة:
- الوقت.

- وقت الفراغ.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

)١( �صورة الع�صر: ١-٢ 
)٢( �صحيح الترغيب: ٣٣٥٥
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تنظيم الوقت وتحديد فترات العمل والراحة.

ة
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................................ -

     - الجميع ي�شعى اإليه.

................................ -

................................ -

- يذهب ولا يعود.

................................ -

................................ -

................................ -

................................ -

................................ -

................................ -

- ذو قيمة عالية.

�لمال �لوقت

التعوّد على ترتيب خطوات العمل قبل القيام به.

ترتيب الاأدوات الم�شتخدمة؛ لت�شهيل اأداء الاأعمال.

ا�شتبعاد الاأعمال غير المجدية.

الا�شتعانة بالاآراء عند الحاجة اإليها.

الا�شتعداد لاأي مفاجاأة.

تح�شين اأ�شلوب العمل، والا�شتعانة بالاأ�شاليب والاأدوات الحديثة التي تُريح العامل 

وتُي�شّر عمله وتقلّل الوقت والجهد.

قارن بين

اأن تنظيم جدول الاأعمال اليومية خطوة اإيجابية نحو حياة منظّمة 

م�شتقرّة حافلة بالاإنجازات باإذن الله.

من  له  لما  اليومية،  لاأعمالنا  ج��دولٍ  تخطيط  علينا  لزاماً  اأ�شبح  الوقت  لخ�شائ�س  درا�شتنا  بعد 

اأهمية في ا�شتثمار الوقت.

1
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لة. اأنك بتنظيمك ليومك �شتجد الوقت الكافي لممار�شة هوايتك المف�شّ

بعد در��صتك لاأهمية �لوقت خطط لبرنامجك �ليومي مر�عيًا �أولوية �لاأعمال لديك:

الوقت،  ح�شاب  على  والمجاملة  بالاأعمال،  القيام  تاأجيل  الوقت:  اإ�شاعة  اأ�شباب  من 

والقيام بالاأعمال غير المفيدة مثل الاألعاب الاإلكترونية ل�شاعات طويلة، وق�شاء اأوقات 

طويلة على التلفاز.

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

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

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

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

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

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

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

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

المهام اليومية المنفذةالوقت 



2727

هو الوقت الذي يتحرّر فيه الفرد من م�شوؤوليات العمل و�شروريات الحياة اليومية، فتكون 

له حرية ق�شائه كما يريدُ ويرغب في حدود دينه ال�شّمح العظيم. وفيه يتعرّف ال�شخ�س على 

قدراته وميوله، ويخلو بنف�شه ويُعبِّر عَمّا بداخله من خلال الاأن�شطة المنوّعة التي تُتيح له 

ممار�شتها فر�شة التعلم و�شقل مهاراته.

القراءة المفيدة

الاطلاع على المفيد من 

الف�شائيات  والاإنترنت

ح�شور الندوات

والمحا�شرات الهادفة

الالتحاق بالدورات

 المفيدة واأندية الحي

التطوع باأعمال

 خيرية ومجتمعية

اإنجاز بع�س

الاأعمال المنزلية

الهوايات المختلفة

الكتابة المعبّرة

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

ما وقت �لفر�غ؟

اأن الن�شاط و�شيلة لتنمية الفرد عقليّاً وج�شميّاً واجتماعيّاً ونف�شيّاً، وال�شخ�سُ 

الفعّال هو الذي يح�شل على النتائج المطلوبة في الوقت المتاح له.

بالتعاون مع مجموعتك و�صح كيف ت�صتفيد من �أوقات �لفر�غ خلال �ليوم �لدر��صي.

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

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

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

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

2
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انت�شاراً  انت�شرت  وق��د  والاإنترنت  الف�شائيات  الوقت  ي�شيع  ما  اأكثر  من 

كبيراً، فدخلت المنازل وكثُر م�شتخدموها، وقد اختلف حولها النا�س، ما 

د اإيجابياتها و�شلبياتها. بين مُوؤيد ومعار�س؛ وذلك لتعدُّ

 �لف�صائيات و�لاإنترنت:

الف�شائيات والاإنترنت نعمةٌ من نِعم الله على خَلْقه ، فيجب اأن نُح�شن ا�شتثمارها بما 

ينفع الب�شرية، واأن نحذر من �شلبيّاتها التي قد نتعر�س لها اإن اأخطاأنا في ا�شتخدامها.

و�شيلة من و�شائل الدلالة 

على الخير

و�شيلة من و�شائل

الات�شال ال�شريعة

و�شيلة م�شاعدة لطلبة العلم 

والباحثين

رفع الم�شتوى الثقافي من 

خلال البرامج الثقافية 

والمواقع العلمية

الا�شتفادة منها في مجال التجارة 

الاإلكترونية،  والتعامل مع اأ�شواق 

الاأ�شهم.

�إيجابيات �لف�صائيات و�لاإنترنت
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ما �صلبيّات �لف�صائيات  و�لاإنترنت من وجهة نظرك؟

........................................................................................................................................................................................ -1

........................................................................................................................................................................................ -2

3- اإ�شعاف الترابط الاأ�شري؛ لان�شغال الاأبناء بهذه التقنية.

........................................................................................................................................................................................ -4

........................................................................................................................................................................................ -5

لاب التعليمي؛ لاأنها تَ�شغَلهم عن التح�شيل والمذاكرة. 6- تدنِّي م�شتوى الطُّ

ن�شاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ش�اط )ب(:

ناق�ش مع معلمّك 

ش المواقع 
ا بع� �سفهيًّ

والتطبيقات الإلكترونية 

ي ت����ن�سح 
ل��ت����

المفيدة ا

ك ثم دوّنها.
بها  زماء

ن�ش�اط )اأ(:
نهاية الأ�سبوع. ل�ستثمار  اإجازة الممكن القيام بها الأفكار التي من اِعر�ش بع�ش 

ل �إلى حقيقة �أحدثتها هذه  من خلال �إيجابيات �لف�صائيات و�صلبياتها �ل�صابقة, تو�صّ

�لتقنية في �لمجتمع.

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

3
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11 املأ الفراغات الآتية:

اأاأ وقت الفراغ : هو .........................................................................................................................................................

بب من اأهم حقوق الوالدين : .................................................................،...................................................................

جج من حقوق الجار : ...........................................،...................................................،.....................................................

دد من خ�صائ�ص الوقت : .................................................................،..........................................................................

تُعد القراءة من طرق الا�ستثمار الجيد لوقت الفراغ، لكن هناك عزوفًا   22

من بع�ض الطلاب عن ممار�سة هذه الهواية. اأعدّ تقريراً تتحدث فيه عن التالي:

11

22

اأ�صباب هذا العزوف.

مقترحاتك للت�صجيع على القراءة في اأوقات الفراغ.

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

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

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

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

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

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

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

......................................................................................................................................................................................................
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ما �أوجه �ل�صبه و�لاختلاف بين �ل�صد�قة و�لزمالة؟  33

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

رةٌ لاأيام �لاأ�صبوع, دوّن �أمام كل يومٍ �لعملَ �لذي �صتوؤدّيه مع جدول  44 هذه مُفَكِّ

�أعمالك �ليومية:

�لزمالة �ل�صبه بينهما�ل�صد�قة
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66 علّل ما يلي:

اأ- تدوين جدول الاأعمال اليومية.

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

ب- الحر�س على اختيار ال�شديق ال�شالح.

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

ج� -الابتعاد عن ن�شبة اأفكار الاآخرين لنف�شك.

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

د- الحر�س على الظهور اأمام الاإخوة  ال�شغار بمظهر القدوة لهم.

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

55 كيف تت�صرف في �لمو�قف �لتالية؟ 

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

�أ- عندما ي�صتخدم �أخوك �لاأ�صغر �أحد �أغر��صك �ل�صخ�صية دون ��صتئذ�ن.

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

ب- �إذ� علمت �أن زميلا لك يجل�ص �أمام �لاألعاب �لاإلكترونية لفترة طويلة.

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

جـ- �إذ� �أخطاأ �أحد �أ�صدقائك في حقّك ورفع �صوته عليك.
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77 �صنّف في هذ� �لجدول �أمورً� تعجبك في �ل�صديق, و�أخرى لا تعجبك فيه:

اأمورٌ لا تُعجبنياأمورٌ تُعجبني

..................................................................................... -1

..................................................................................... -2

دق والو�شوح في التعامل. 3- ال�شّ

..................................................................................... -4

آخرين. 1- عدم مراعاة م�شاعر الا

................................................................................... -2

................................................................................... -3

................................................................................... -4
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى
المهارات الحياتيةالمهارات الحياتية

اأتعلم لغة الاإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملائي/ زميلاتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )2٠1٨(. قامو�س لغة الاإ�شارة ال�شعودية، ط1.
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الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )2٠1٨(. قامو�س لغة الاإ�شارة ال�شعودية، ط1.
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المهارات الأسريةالمهارات الأسرية

ال����وح����دةال����وح����دة
ال���ث���ان���ي���ةال���ث���ان���ي���ة

الإدارة المنزلية والإسهامالإدارة المنزلية والإسهام
في أعمال المنزلفي أعمال المنزل

ترتيب الموائدترتيب الموائد

طيّات المناديلطيّات المناديل
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من �لمتعلم في نهاية �لوحدة �أن:

1  يعرّف مفهوم الإدارة المنزلية.

2  يميّز بين م�صادر الدخل المختلفة.

3  يقترح بع�ض الأعمال التي ي�صهم فيها داخل المنزل.

4  يناق�ض اأ�صا�صيات اإعداد المائدة.

5  يبتكر بع�ض المجمّلات للمائدة.

6  ي�صتنتج اآداب تناول الطعام.

7  ينفذ طيّات مختلفة للمناديل.



3939

اإدارة �صوؤون الأ�صرة وال�صتفادة ممّا لديها من الإمكانيات لتحقيق اأهدافها.

الإدارةالإدارة  �لمنزلية�لمنزلية::

اإن تقويمكَ لأيِّ عملٍ في اأثناء اإنجازه يوؤدِّي اإلى اإعادة عمله بطريقة اأف�صل من ال�صابق.

الإدارة المنزلية والإسهامالإدارة المنزلية والإسهام
في أعمال المنزلفي أعمال المنزل المفاهيم الرئيسة:

- الإدارة المنزلية.

- مدير المنزل الناجح.

- م�صادر الدخل.

تحديد الأهداف

1

�لتخطيط
�لتح�سين و�لتعديل

�لتنظيم

�لتنفيذ و�لمر�قبة

�لتقويم

2

6

3

4

5

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa
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أأ�سرة�سرة:: م�سوؤولياتم�سوؤوليات  الال

�صفات�صفات  مديرمدير  المنزلالمنزل  الناجحالناجح

متاأنٍّي، يدر�ض الموا�صيع 

قبل البتّ فيها

مر�صد وموجّه لأفراد 

الأ�صرة

م�صجّع لأفراد الأ�صرة 

للعمل على زيادة مواردها

قدوة �صالحة لأفراد 

الأ�صرة

متّبع للاأ�صلوب العلمي في 

اتخاذ القرارات

منظّم ومخطط لكل عمل 

يريد اإنجازه

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

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

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

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

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

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

اأن تحلّيكَ بكل ما ذُكر من �صفات يدلُّ على ات�صافك باأخلاق المدير الناجح.

القيم  يكت�صب  ثم  فيتربّى  ر�صيعاً  الطفل  ي�صتقبل  ال��ذي  الأول  الح�صن  هي  الأ���ص��رة 

في  ف��اع��لًا  �صال�حاً  ع�ص�واً  لي�صب�ح  ونف�صيا؛ً  وعقلياً  بدنياً  وي��ت��ط��وّر  وينمو  وال��م��ب��ادئ 

المجتم�ع، ك�م�ا روى اأبو هريرة � عن ر�صول الله �اأنه قال: »ما مِن مَولودٍ اإلَّ يُولَدُ 

�صانِه؛ كما تُنتَجُ البَهيمةُ بَهيمةً جَمْعاءَ،  رانِه، اأو يُمجِّ دانِه، اأو يُنَ�صِّ على الفِطرَةِ، فاأبَواه يُهوِّ

.)١(
ون فيها مِن جَدْعاءَ؟« هل تُحِ�صُّ

)١( اأخرجه البخاري: ٤٧٧٥ 
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م المجتمع. تهيئة اأفراد الأ�صرة ليكونوا اأع�صاء واعين مُبدعين موؤثِّرين ب�صورة فعّالة في تقدُّ

تقدير موارد الأ�صرة وا�صتثمارها لتحقيق الأهداف باأعلى كفاءة ممكنة.

تدريب اأفراد الأ�صرة على ممار�صة العمل اليدوي وت�صجيعهم على ذلك.

تحقيق مطالب كلِّ فرد من اأفراد الأ�صرة وفق الإمكانات المتاحة.

القت�صاد في ا�صتخدام الموارد الأ�صرية.

تي�صير الأعمال المنزلية.

تهيئة الم�صكن ليكون مكاناً اآمناً يعي�ض فيه الأفراد بهدوء و�صعادة.

اأداء الحقوق الواجبة في محيط الأ�صرة من زوج واأولد وفق المنهج النبوي.

لروؤية  تحقيقاً  �لأ�سرية  �لمو�رد  ��ستخد�م  في  �لقت�ساد  �لأ�سرة  م�سوؤوليات  من 

ن �أمثلة تو�سح ذلك. �لمملكة 2030، دوِّ

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

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

ت
يا

ل
و

وؤ
�ص

م
ل
ا

ا�صتثمار

ما لدى الأ�صرة من ممتلكات لإيجاد دخل 

اإ�صافي لهم

عمل الأم 

الأ�صا�صي

عمل 

الأبناء في العطل ال�صيفية

عمل 

الأبناء فترة من الوقت في اأثناء 

ال�صنة الدرا�صية

عمل الأب 

الأ�صا�صي

العمل 

الإ�صافي لأحد الوالدين

ا�صتثمار 

مهارات وقدرات الأفراد لإنتاج بع�ض 

الأعمال

وعلى ذلك فاإن على �لأ�سرة م�سوؤوليات مهمة تتلخّ�ص في �لتالي:

1
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الالأأعمالعمال  �لتي�لتي  ي�سهم في�سهم فيهايها  �أفر�د �لأ�سرة�أفر�د �لأ�سرة  د�خلد�خل  �لمنزل�لمنزل

اأعمال ينجزونها 

ل����لاإ�����ص����ه����ام ف��ي 

رفع دخل الأ�صرة

يمكن  �قتر�حات  لديك  هل 

تنفيذها لرفع دخل �لأ�سرة؟

اأع��م��ال تُ��ع��دُّ من 

هِواياتهم

ما �لهِو�ية �لتي تمار�سها في 

�لمنزل؟

يُف�صلون  اأعمال 

القيام بها

تف�سل  �ل��ت��ي  �لأع���م���ال  م��ا 

�لقيام بها د�خل �لمنزل؟

اأع�����م�����ال ع��ل��ي��ه��م 

الإ��������ص�������ه�������ام ف���ي 

تاأديتها

تلك  بع�ص  على  �أمثلة  ن  دَوِّ

�لأعمال.

اأ�صا�صية  اأع���م���ال 

ي�����ج�����ب ع���ل���ي���ه���م 

تاأديتها

 في ر�أيك ما هذه �لأعمال؟

كيف تكيِّف نف�سك مع قدر�ت �أ�سرتك �لمادية؟

...........................................................،............................................................،........................................................

...........................................................،............................................................،........................................................

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

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

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

ت��رت��ي��ب ال���م���ن���زل، ت��رت��ي��ب غ��رف��ة 

المعي�صة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2
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ن�صاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

حدّد عملًا �ست�ؤدّيه 

ي �لمنزل �أو 
ف

حًا 
المدر�سة، م��سّ

بـــــــاعك لخطو�ت 
�ت

ـتـــــــي 
ة �لــــ

الإدار

تعلمّتها.

ــاإنــجــاز عــدّة خلال هذ� الأ�سب�ع ن�س�اط )�أ(: قــمــت ب
�أعــــــــمــــــــال د�خـــــــل 

�لمنزل، اذكرها، مع 
حـ�سـب  مـــــا در�ست.ت�سنيفهـــا
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اإعداداإعداد  مائدةمائدة  الطعامالطعام

ى المائدة بمفر�ض كبير اأو مفار�ض �صغيرة ت�صنع  قد تُغَطَّ

م��ن ع���دة اأق��م�����ص��ة، م��ث��ل: ال��ك��تّ��ان، وال��ق��ط��ن، وال��دان��ت��ي��ل، 

الفاتحة،  الأل���وان  اأو  الأبي�ض  اللون  من  تكون  ...وغالباً 

كان  واإذا  ال�صحون،  األ���وان  م��ع  األ��وان��ه��ا  تتنا�صب  اأن  على 

جهات  جميع  من  يتدلّى  اأن  في�صتح�صن  كبيراً  المفر�ض 

المن�صدة بالت�صاوي.

الجال�ض وهي  اأمام مكان  ال�صغيرة فتو�صع  المفار�ض  اأما 

تعطي جمالً للطاولة خا�صة اإذا كانت الطاولة من الزجاج 

اأو الخ�صب الم�صغول.

�أول�أولً ً : : �لمفر�ص�لمفر�ص::

والدةُ )�صفاء( اأخبرت ابنتَها اأنها دعت مجموعة من قريباتها لتناول طعام الع�صاء، وطلبت منها 

م�صاعدتها في الإعداد لهذه الدعوة.

ما �لأ�سياء �لتي تحتاجها )�سفاء( لإعد�د مائدة �لطعام لهذه �لمنا�سبة من وجهة نظرك ؟

ترتيب الموائدترتيب الموائد
المفاهيم الرئيسة:

- اأدوات الطعام.

- ترتيب الموائد.

�صكل)1(

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa
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  يُو�صع �صحن الأكل بين ال�صوكة وال�صكين اأمام الجال�ض.

  يُو�صع ال�صحن الم�صطّح اأولً، ثم فوقه �صحن الح�صاء مع 

مراعاة عدم و�صع اأكثر من ثلاثة �صحون اأمام كلِّ فردٍ مهما 

كانت الأ�صناف، �صكل)3(.

  يُو�صع �صحن الخبز والزبد على ي�صار الجال�ض اأعلى طرف ال�صوكة، وقد يُ�صتعمل ال�صحن 

نف�صُه لل�صلطة.

اأعلى حافَة  الجال�صين  ع��ادة على يمين  الأك��واب  تُو�صع    

ال�صّكين بقليل اأو اإلى اليمين قليلًا، �صكل)4(.

  يُف�صل األّ يزيد عدد الأكواب عن ثلاثة اأمام كلِّ �صخ�ض، 

في  الع�صير  اأو  الحليب  وك��وب  الماء  كوب  العادة،  في  وهي 

وجبة الإفطار.

ثالثاثالثاً : ً : �لأكو�ب�لأكو�ب::

وتُ��و���ص��ع في  ت��ح��وي الأ���ص��ن��اف الرئي�صة  ال��ت��ي  ه��ي ال�صحون 

منت�صف المائدة ، �صكل)2(.

كما تُو�صع اأدوات الغَرف اللازمة بجوار كلِّ �صحن، فاإذا كانت 

اإلى يمين ال�صحن، واإذا كان  الملعقة هي الم�صتعملة و�صعت 

ال�صحن  ي�صار  اإل��ى  الملقط  وُ�صع  وملْقَطاً  �صكيناً  الم�صتعمل 

وال�صكين اإلى يمينه، اأما �صحن الخبز و�صحون الغَرف الأخرى

 فتُوزّع في جميع اأنحاء المائدة بنظام، بحيث يبدو التوزيع متّزناً دون ازدحام في اأيِّ مكان منها.

ثانياثانيا :  : �ل�سحون�ل�سحون::

بب( ( �صحون�صحون  تناولتناول  الطعامالطعام::

اأ( �صحون الغَرْف الرئي�صة:اأ( �صحون الغَرْف الرئي�صة:

�صكل)2(

�صكل)3(

�صكل)4(
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اأم�����ا ع��ن��د ع����دم ا���ص��ت��خ��دام ال�����ص��ك��ي��ن 

فتُو�صع ال�صوكة مكانها يمين الطبق،

عند ا�صتخدام ال�صكين تُو�صع ال�صوكة 

ي�صار الطبق،

التي  المعدنية  ال��ق��ط��ع  ع��ل��ى  ��يّ��ات  ال��فِ�����صِّ كلمة  تُ��ط��ل��ق    

وال�صوك  كالملاعق  الطعام،  وتناول  تقديم  في  ت�صتعمل 

وال�صكاكين مع البتعاد عن الأواني الم�صنوعة اأو المطلية 

 � اليمان  بن  روي عن حذيفة  لما  والف�صة،  بالذهب 

اأنه قال: �صمعتُ النبيَّ � يقولُ: »ل تَلبَ�صوا الحريرَ ول 

حافِهَا، فاإنَّها لهم في الدنيا ولنا  يباجَ، ول ت�صربوا في اآنيةِ الذهبِ والف�صةِ، ول تاأكلوا في �صِ الدِّ

.)١(
في الآخرة«

  تُرتّب القطع ح�صب اأولوية ا�صتعمالها من اليمين اإلى الي�صار، ومن الي�صار اإلى اليمين في 

اتجاه ال�صحن. 

  تُو�صع القطع متقاربة، ولكن غير متلا�صقة وتكون اأطراف الف�صة كلُّها على خط م�صتقيم 

واحد موازٍ لطرف المائدة ، �صكل)5(.

يّات: يّات: ر�بعاً : �لفِ�سِّ  ر�بعاً : �لفِ�سِّ

�صكل)7(

�صكل)7(.

�صكل)6(

�صكل)6(.

�صكل)5(

)١( اأخرجه البخاري: ٥٤٢٦ 
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نة  قة، مثل: اإ�صافة الأطباق المزخرفة اأو الملوَّ 1  اأدوات المائدة المن�صَّ

الأط��راف  ذات  وال�صوك  والملاعق  ال�صكاكين  وكذلك  ج��ذاب،  ب�صكل 

نة. المزخرفة والملوَّ

2  الزهور باألوانها واأ�صكالها وطرق تن�صيقها المختلفة.

تعطي  حيث  الع�صاء  وجبة  ف��ي  خا�صة  )الخافتة(  الهادئة  الإ���ص��اءة   3

�صعوراً بالراحة والهدوء.

4  مناديل ال�صفرة القما�صية مع مراعاة طيّها بطرق مبتكرة وجذّابة، �صكل)8(.

األوانها،  د  وتعدُّ الطبيعي  بجمالها  وتتميّز  �صحيّاً،  المفيدة  الله  نِعَم  من  الفاكهة 

وو�صعها على المائدة بتن�صيق جذّاب يزيدها جمالً.

ما �لمجمّلات �لتي يمكن �ل�ستفادة منها لتجميل �لمائدة بالإ�سافة �إلى ما �سبق؟

ية للمائدة لتزيدها  يمكن و�صع بع�ض اللّم�صات الإبداعية والفنِّ
رونقاً وجمالً،  ومنها:

حدّد �لأخطاء �لتي وقعت فيها 

ربة �لمنزل في �أثناء ترتيبها 

لمائدة �لطعام.

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

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

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

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

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

1

�صكل)8(
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وفيها تو�صع ال�صحون كاملة محتوية على كلِّ اأ�صناف الطعام، ثم تُو�صع و�صط 

المائدة مبا�صرة، ويُو�صع اأمام كلِّ فردٍ اأدوات المائدة الخا�صة به، بحيث تقوم 

ربّة المنزل بالغَرف لأفراد العائلة، اأو يقوم كلُّ فرد بالغَرف لنف�صه ، �صكل)10(.

ثانياثانياً: ً: �لطريقة�لطريقة  �لعائلية�لعائلية::

الطريقة  عليها  يطلق  واأحيانًا  التلفاز،  بانت�صار  الطريقة  ه��ذه  ا�صتحدثت 

المطبخ  من  الأ�صناف  لغرف  المق�صمة  ال�صواني  فيها  تُ�صتعمل  التلفازية، 

مبا�صرة حيث يو�صع كل �صنف في ق�صم من اأق�صام ال�صينية، وتُحمل ال�صينية 

لو�صع  المتفرقة  ال�صغيرة  المنا�صد  وتُ�صتعمل  ال�صخ�ض،  اإلى حيث يجل�ض 

ال�صواني، �صكل)11( وقد تو�صع على الأرجل )الحجر(، اأو تغرف الأ�صناف 

في اأطباق م�صتقلة تُحمل على �صينية لكل فرد.

تُ�صتعمل طريقة ال�صينية كذلك عند تناول الطعام في ال�صرير عند المر�ض 

مثلًا، وكذلك في الرحلات والمع�صكرات.

ثالثاثالثاً: ً: طريقةطريقة  �ل�سينية�ل�سينية::

أ�صناف  يمكن تطبيق ما �صبق من قواعد اإعداد مائدة الطعام وتجميلها، وطرق تقديم ال

أر�صية التي تنت�صر عادة في مجتمعنا ال�صعودي. عند ا�صتخدام ال�صفرة ال

وهي من اأكثر الطرق ا�صتعمالً عند وجود عدد كبير من الزوار، 

مائدة  على  ويُو�صع  كبيرة،  �صحون  ف��ي  الطعام  يو�صع  حيث 

جانبية، ويُر�ضّ ح�صب اأولوية تقديم الأ�صناف، �صكل)9( ، حيث 

الأ�صناف،  من  له  يحلو  ما  فيغرف  نف�صه  بخدمة  الفرد  يقوم 

م��ائ��دة �صغيرة  وال��حَ��ل��وى على  الفاكهة  اأط��ب��اق  تُ��و���ص��ع  وع���ادة 

جانبية اأو في نهاية الطاولة الرئي�ص�ة.

�أول�أولً : ً : طريقةطريقة  البوفيهالبوفيه::

ع طرق تقديم الطعام تبعاً للمنا�صبات والظروف المختلفة، مثل : تتنوَّ

طرقطرق  تقديمتقديم  الطعامالطعام

�صكل)9(

�صكل)10(

�صكل)11(
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بني: �قترح طرقاً للا�ستفادة من بقايا �لطعام.

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

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

ة لتناول �لطعام يجب علينا مر�عاتها؟ و �أهم هذه �لآد�ب: هل تعلم يا بني �أن هناك �آد�باً عامَّ

1  البدء بالب�صملة والأكل باليمين.

2  الجلو�ض بطريقة �صحيحة .

3  عدم اإحداث �صجّة في اأثناء الجلو�ض حول المائدة .

4  عدم التكاء في اأثناء تناول الطعام، قال وهب بن عبد الله ال�صوائي �: قال ر�صول الله �: »اإني ل اآكل 

 .)١(
متكئًا«

5  نقل الطعام اإلى الفم، وعدم تقريب الفم اإلى الطبق.

6  عدم اإحداث �صوت مرتفع في اأثناء تقطيع الطعام، اأو الغرف، اأو الأكل.

 

ما اأجمل حر�صك على 

الجتماع باأ�صرتك في الوجبات 

اليومية.

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

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

........................................................................  12

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

7   عدم الإ�صارة باإحدى القطع الف�صية في اأثناء الحديث 

على المائدة.

وملاعق  �صوك  من  الخا�صة  الأدوات  ا�صتعمال  عدم    8

للغرف من الأطباق الكبيرة، وا�صتعمال اأدوات الغَرف 

الخا�صة بكلِّ �صنف.

9   عدم ترك ال�صوك، اأو الملاعق، اأو ال�صكاكين على 

المفر�ض، بل تكون على الطبق.

الفرد  يَغْرف  اأن  الطبق، ويجب  بقايا في  ترك  عدم     10

قدر حاجته من الطعام.

هل لديك يا بني اآداب اأخرى للطعام؟  

اآداباآداب  تناولتناول  الطعامالطعام

هل تحفظ دليلًا على ذلك؟

2

)١( اأخرجه البخاري: ٥٣٩٨ 
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ن�صاط )ب(:
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ن�ص�اط )ب(:

لمو�ئد  �ل�سور  بع�ض  �جمع 

جميلة  بــطــريــقــة  ت  عـــــــدَّ
ُ اأ

م ناق�ض طريقة 
ة،   ث

ومبتكر

مع  وتجميلها  ترتيبها 

زملائك.

�لمجتمع �ل�سعودي.�لهدر �لغذ�ئي في تو�سح فيه �أ�سباب �سمم �سعارً� توعوياً بحجم �لهدر �لغذ�ئي.تم �إطلاقها  للتوعية "�حفظها لتدوم" حملة ن�ص�اط )اأ(:
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تُ�صنع مناديل المائدة من الأقم�صة اأو الورق باألوان متعددة واأحجام مختلفة وت�صميمات مبتكرة، 

وتُعدّ من مكملات مائدة الطعام بحيث تو�صع عليها بطرق جذابة فت�صفي عليها جمالً وزينة.

44  يطوى الجانبان الأي�صر والأيمن من ال�صهم اإلى الوراء، �صكل)16(.

33 تُطوى الجهة ال�صفلية الي�صرى حتى الجهة العلوية اليمنى من المثلث ،      

       �صكل)15(.

22 تطوى الحافة ال�صفلية اليمنى حتى و�صط الجانب الأي�صر، �صكل)14(.

11 تظهر طية ال�صهم كما في �صكل )12( ، وفيها يُطوى المنديل من المنت�صف على 

�صكل م�صتطيل، ويجب اأن يكون الجانب المفتوح اإلى الجهة الي�صرى، �صكل)13(.

ال�صّه�����مال�صّه�����م

المفاهيم الرئيسة:
- طيات المناديل.

- حلقات المناديل

�لعناية بمناديل �لمائدة :

تُنظّف مناديل المائدة، وتُغ�صل ثم تُكوى جيدا؛ً حتى تحافظ على 

ى عند الحاجة، ثم تُختار الطيّة المنا�صبة لترتيب  �صكلها، وقد تُن�صَّ

وتجميل المائدة، ومن هذه الطيّات:

مناديل المائدةمناديل المائدة

�صكل)16(

�صكل)15(

�صكل)14(

�صكل)13(

�صكل)12(

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa
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يُ�صغط المنديل المثلث جيداً، ثم تُم�صك زاوية المثلث الي�صرى باليد   33

الي�صرى والزاوية  اليمنى باليد اليُمنى، وتُلفّ الزاويتان في نف�ض اللحظة 

اإلى الداخل باتجاه و�صط المثلث، �صكل)20(.

وتو�صع  ج��ي��داً،  ويُ�صغطان  الآخ����ر،  ف��ي  اأح��ده��م��ا  المثلث  ط��رف��ا  يُ��دخ��ل   44

الجوانب المفتوحة للمنديل اإلى الخارج، مع بقاء الجانبين المفتوحين 

منها ثابتين اإلى اأعلى، �صكل)21(.  

اأ�صفل كما في �صكل)22(، وبذلك  اإلى  تُطوى الزاوية الأخرى على مهل   55

يتكون لدينا �صكل التاج المعروف، �صكل)17(.

فلية  22 تُو�صع الجهة المفتوحة من المربع اإلى اأعلى، ثم تُطوى الحافة ال�صُّ

المغلقة فوق الحافة العلوية المفتوحة حتى يتكوّن مثلث راأ�صُه اإلى اأعلى، 

�صكل)19(.

11 يُب�صط المنديل ويُطوى بالطول من المنت�صف، ثم يُطوى مرة ثانية من 

الن�صف حتى نح�صل على مربع، �صكل)18(.

التّ�����اجالتّ�����اج

�صكل)22(

�صكل)17(

�صكل)21(

�صكل)20(

�صكل)19(

�صكل)18(
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زهرة ال�صّو�صنزهرة ال�صّو�صن

66  بعد ذلك تكتمل طيّة منديل زهرة ال�صو�صن، �صكل)23(.

ب��الآخ��ر من  اأح��ده��م��ا  يُم�صك ط��رف��ا المثلث الأي��م��ن والأي�����ص��ر ويُ��دخ��ل   55

الخلف، �صكل)28(، ثم يُطوى راأ�ض المثلث الأمامي اإلى الأ�صفل ويُدخل 

في الحافة، �صكل)29(.

الأفقي  الو�صط  خ��ط  يُلام�ض  جعله  م��ع  فلي  ال�صُّ المثلث  راأ����ض  يُ��ط��وى   44

للمنديل، ثم يُطوىمرتين مع جعله فوق خط الو�صط، يُ�صغط المثلث  

بحيث يُ�صبح اأي�صاً مثلثاً مطوياً، �صكل)27(.

اأ�صفل المنديل على طول خط  تُطوى الحافتان المفتوحتان اللتان في   33

الو�صط للمنديل فوق الحافة العُليا، �صكل)26(.

فلى ب�صكل  22 تُطوى الحافة العُليا الي�صرى للمنديل حتى و�صط الحافة ال�صُّ

عمودي، ثم تطوى الحافة العُليا اليمنى بالطريقة نف�صها، بحيث نح�صل 

على مربّع، �صكل)25(.

11 يُب�صط المنديل حتى نح�صل على مربّع، ثم يُطوى المنديل المربع على 

�صكل مثلث مع جعل راأ�ض المثلث اإلى اأ�صفل، �صكل)24(.

�صكل)28(

�صكل)29(

�صكل)27(

�صكل)26(

�صكل)25(

�صكل)24(

�صكل)23(

�صكل)22(

�صكل)21(

�صكل)20(

�صكل)19(

�صكل)18(
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الوردة المتفتّحةالوردة المتفتّحة

66 يُ�صحب راأ�صا المثلث المفتوحان معاً للح�صول على �صكل وردة متفتحة، 

ثم يُزين و�صط الوردة المتفتحة بالخيط ال�صوفي، ثم يو�صع المنديل 

"الوردة" في كاأ�ض التقديم لتثبيته، كما في ال�صكل )30( و)36(.

55 تُطوى الحافتان الي�صرى واليمنى اإلى الوراء ب�صكل تلتقي فيه حافتاهما، 

�صكل)35(.

44 يُرفع المثلث ال�صفلي الذي نح�صل عليه اإلى اأعلى، ثم يُطوى راأ�صه اإلى 

�صفلي،  واآخ��ر  ب�صكل نح�صل فيه على مثلث علوي  ويُكب�ض تماماً  اأ�صفل  

�صكل)34(.

33 تُطوى الجهتان المطويتان من الراأ�ض ال�صفلي اإلى جهة الراأ�ض العلوي، 

�صكل)33(.

اأ�صفل باتجاه الراأ�ض  اإلى  تُطوى الجهتان الي�صرى واليمنى من المثلث   22

ال�صفلي، �صكل)32(.

11 تُو�صع جهة المنديل الي�صرى اإلى اأعلى، ثم يُطوى ب�صكل مثلث، وينبغي 

اأن يكون  راأ�ض المنديل المفتوح اإلى اأ�صفل، �صكل)31(.

�صكل)35(

�صكل)36(

�صكل)34(

�صكل)33(

�صكل)32(

�صكل)31(

�صكل)30(
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�لطريقة �لثانية:�لطريقة �لثانية:

ال�صكل)39(، ودوائر  يُ�صتخدم ورق مقوّى ذو تعرّجات كما في   1

على  التعرّجات  ذو  ال���ورق  يلف  حيث  �صم،   )4( قطرها  ورق��ي��ة 

الدوائر الورقية وي�صبح على �صكل حلقة اأ�صطوانية.

2  يُلفُّ ورق الألمنيوم على الحلقة اأو ال�صكل الأ�صطواني الناتج.

بالألمنيوم،  الملفوفة  الدائرية  الحلقات  المناديل في  تُدخل    3

فنح�صل على �صكل فرا�صة، �صكل)40(.

�لطريقة �لأولى:�لطريقة �لأولى:

1  تُ�صتعمل قطعة مطاطية ملوّنة، وتُق�ضّ على �صكل دائرة قطرها 

)10( �صم، ثم تُق�ضّ الدائرة على �صكلٍ حلزوني، �صكل)37(.

المطاطية  الحلقة  ر  ت��م��رَّ ث��م  ق��م��ع،  ب�صكل  المنديل  يُ��ط��وى    2

الحلزونية في راأ�صه، �صكل)38(.

�صكلًا جذّاباً، بخاماتٍ  المنديل  اإلى  التي ت�صفي  المبتكرة  الحلقات  بعمل بع�ض  القيام  يمكنك 

رة لديك في المنزل. ي�صيرة متوفِّ

حلقات المناديلحلقات المناديل

�صكل)40(

�صكل)39(

�صكل)38(

�صكل)37(

�صكل)35(

�صكل)36(

�صكل)34(

�صكل)33(

�صكل)32(

�صكل)31(
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ن�صاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ص�اط )ب(:

�بتــكر طية اأو حــلقة 

مناديل جديدة، 

ها، 
وو�سح مر�حل عمل

ا �أمام  مليًّ
و�عر�سها ع

زملائك.

ــل ن�ص�اط )اأ(: ــادي لطيِّها كـــيـــف تُــــعَــــدُّ مــن تمهيدً�  �ب؟�لمائدة  ب�سكل جذَّ
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11  �أ- ما مفهوم الإدارة المنزلية؟ 

.................................................................،............................................................،............................................................   

ب- املأ الفراغات الآتية:

............................................................،........................................................................... الأ�سرة:  م�س�ؤوليات  اأهم  من   -1

........................................................،.................................................................. الناجح:  المنزل  مدير  �صفات  من   -2

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

.........................................................................،.................................................................... الأ�صرة:  دخل  م�صادر  من   -3

........................................................................  ،  ..................................................................  : المائدة  مجمّلات  من   -4

خطوات  �ضوء  في  الجميلة،  المملكة  مدن  اإحدى  اإلى  ال�ضفر  اأ�ضرتكَ  رت  قرَّ   22

الإدارة المنزلية التي تعلمتها قُمْ بالتخطيط لإنجاح هذه الرحلة:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فيما �سبق من مربّعات �لحروف، �بحث عن �لكلم�ات �لتي ت��ر�سدك �إليها �لمعلوماتُ �لتالية، 

نْها �أفقياً، و�جمع بعد ذلكَ حروف �لمربّعات �لعمودية �لملوّنة بلون مخالف مكوّنةً  ثم دَوِّ

�لكلمة �لمطلوبة، وهي �إحدى طرق تقديم �لطعام:

1  تُو�صع بجانبه الأدوات اللازمة للغَرف من ملعقة اأو ملقط.

2  يُو�صع بين ال�صوكة وال�صكين اأمام الجال�صين.

3  ل تُم�صح بفوط ذات �صعيرات؛ حتى ل تترك اأثراً عليها.

4  تُعطي الطاولة لم�صة اإبداعية، ولها تن�صيقات واألوان مختلفة.

5  يُ�صنع من عدة اأنواع من الأقم�صة وتُغطّى به المائدة.

6  تُو�صع ح�صب اأولوية ا�صتعمالها من اليمين اإلى الي�صار.

يّات، وهو �صكل من اأ�صكال طيّات مناديل المائدة . 7  تُو�صع بداخله الفِ�صِّ

......................................................................الكلمة المطلوبة:
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تْ مائدة �سغيرة،  طلبتْ ر�أيكَ فيها، فاكت�سفت  44  دعتْ �أختكَ زميلاتها لحفلة،  فاأعدَّ

بع�ص �لأخطاء، حاول م�ساعدتها على �إعادة ترتيب �لمائدة �إعد�دً� �سليماً:

اأ- .....................................................................................................................................................................................................

ب- .................................................................................................................................................................................................

1  قامتْ بتغطية �لمائدة بمفر�ص كبير من قما�ص �لد�نتيل �لوردي �لمتدلي من جميع �لجو�نب بالت�ساوي، 

لمعة  ف�سيِّة  قطعاً  مفر�ص  كلِّ  وعلى  الأبي�ص،  �لد�نتيل  من  �سغيرً�  مفر�ساً  مقعد  كلِّ  �أمام  و�سعتْ  ثم 

متلا�سقا بع�سها ببع�ص.

اأ- .....................................................................................................................................................................................................

ب- .................................................................................................................................................................................................

ن باألوان ز�هية، يعلوه طبق �أ�سغر منه باألو�ن �أخرى مختلفة عن  2 و�سعتْ �أمام كلِّ مقعد �سحنَ �لغَرفِ �لملوَِّ

�سحن �لغَرف، و�أمام كلِّ طبقٍ كوبين �أحدهما للماء و�لآخر للع�سير.

اأ- ....................................................................................................................................................................................................

ب- .................................................................................................................................................................................................

ن، و�سموع، وفي و�سط �لمائدة �سلّة كبيرة تحمل �لعديد من �لفو�كه �لمميَّزة  زيّنتِ �لمائدة بورد ملوَّ  3

بجمالها �لطبيعي.
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الأ�سريةالمهارات الأ�سرية

اأتعلم لغة الإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )2018(. قامو�ض لغة الإ�صارة ال�صعودية، ط1.

Helpless
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الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )2018(. قامو�ض لغة الإ�صارة ال�صعودية، ط1.
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الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية

ال����وح����دةال����وح����دة
ال���ث���ال���ث���ةال���ث���ال���ث���ة

الحساءالحساء

السلطاتالسلطات
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من �لمتعلم في نهاية �لوحدة �أن:

1  يحدد موا�سفات الح�ساء الجيد.

2  ي�ستنتج الفوائد ال�سحية لتناول الح�ساء.

3  يقيم غذائياً �سنفا من ال�سلطات.

4  يقترح طرقا جذابة لتقديم ال�سلطات.



٦٥٦٥

الحساءالحساء

 ≥ÑW  ø`̀Y  ¬«a  åëÑ∏d  »¡£dG  ÜÉàc  AÉØ°U  âëàa

 øe äócCÉJ ÉeóæYh ,ÉgódGƒd ¬©æ°üJ Ö°SÉæe AÉ°ùM

.¬∏ªY »a äCGóH ,√OGóYE’ áeRÓdG ôjOÉ≤ªdG ôaGƒJ

 ó≤d ,…ó```````dGh É```j kÉ`̀æ`̀°`̀ù`̀M

 ¬eGƒb kAÉ°ùM ∂d tó pYoCÉ°S ,»JódGh øe ∂dP âªs∏©J

.ÖZôJ Éªc ¿Gõs«ªe ¬fƒdh ¬à¡µfh í«ë°U

 âªs∏©J

äÉØ°UGƒe

ó«édG AÉ°ùëdG

المفاهيم الرئيسة:
 .AÉ°ùëdG  -

 .á«FGò¨dG áª«≤dG  -

 »a á∏NGódG OGƒªdG

¬YGƒfCGh AÉ°ùëdG πªY

AÉ°ùëdGá«ªgCG kAÉ°ùM »à∏FÉ©dh ∂d qó pYoCG ±ƒ°S

 »a á°UÉN kÉ©«ªL Éfó«Øj kÉÄaGO

 øe ḿ ƒf s…CÉa ,OQÉÑdG ƒédG Gòg

?π°†ØJ AÉ°ùëdG

 AÉ°ùëdG ¿CG »à°SQóe »a âªs∏©J »æfCG ôcPCG

 hCG º`̀ë`̀∏`̀dG :π`̀ã`̀e ,á`̀«`̀æ`̀«`̀Jhô`̀H IOÉ```e ≈```dEG êÉ`̀à`̀ë`̀j

 ,πHGƒàdG :πãe ,äÉ¡µæeh ,á«ægO IOÉeh ,êÉLódG

 ΩGƒ```≤dG  AÉ`°ùë`dG  »``````£©J  IOÉe  ≈````dEG  á````aÉ°VE’ÉH

 .¿Éaƒ°ûdG hCG ,É°ûædG hCG ≥`````«bódG :πãe ,Ö°SÉæªdG

 ΩCG kÉ£°Sƒàe ΩCG ΩGƒ≤dG ∂«ª°S »HCG Éj ¬∏°†ØJ π¡a

?kÉØ«ØN

 ¿CG »````°ùæJ ’h ,¬````æjôJ É`````e Ö``°ùëH

 ójõàd á«æ«JhôH IOÉe ¬«dEG »Ø«°†J

.¬ª©W ø u°ùëoJh ¬JóFÉa

 »ÑqæéJ  ø`̀µ`̀dh  »à«æoH  ø`̀jô`̀J  Éªc

 ,ø`̀gó`̀dGh π`̀HGƒ`̀à`̀dGh í∏ªdG IOÉ`̀`jR

.¬ë£°S ≈∏Y ƒØ£j Ée á°UÉN

 »a Ö````ZQCGh ,AÉ`̀Ø`̀°`̀U É`̀j ™`̀FÉ`̀L »```fEG

 ,º°†¡dG π¡°S ,øNÉ°S ∞æ°U ∫hÉæJ

.á«FGò¨dG áª«≤dG ™ØJôe

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

www.ien.edu.sa
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�لفو�ئد �ل�صحية لتناول �لح�صاء قبل �لوجبة �لغذ�ئية:�لفو�ئد �ل�صحية لتناول �لح�صاء قبل �لوجبة �لغذ�ئية:

1  يزيد من اإح�سا�س الفرد بال�سبع.

2  ي�ساعد على اله�سم وتحفيز حركة الأمعاء.

3  يهيئ المعدة ل�ستقبال الطعام.

�أمثلة لأنو�ع �لح�صاء:�أمثلة لأنو�ع �لح�صاء:

1 ح�������ص���اء �ل���ع���د����س: ي����ع����د ه����������ذا  ال����ح���������س����اء م����رت����ف����ع ال���ق���ي���م���ة 

ال���غ���ذائ���ي���ة  لح���ت���وائ���ه ع��ل��ى ال���ب���روت���ي���ن، وال���ح���دي���د وال��ب��وت��ا���س��ي��وم.

2  ح�ساء الخ�سراوات: يحتوي هذا النوع من الح�ساء على قدر كبير

 من الألياف  الغذائية  ال�سرورية للجهاز اله�سمي.

3 ح�����س��اء ال���دج���اج: يُ����عَ����د م�������س���دراً ج����ي����داً ل��ل��ب��روت��ي��ن 

وال���ك���رب���وه���ي���درات، وي��ف��ي��د ف���ي ت��ه��دئ��ة ن�����زلت ال���ب���رد.

اأن القيمة الغذائية لل�سنف تعتمد على  ما يحتويه من عنا�سر غذائية 

مفيدة  لج�سم الإن�سان، ون�سب وجود هذه العنا�سر.
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ن�ساط )اأ(:

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

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

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

الأط��ب��اق  م��ن  الح�ساء  يُ��عَ��د 

ي��م��ك��ن  ل  ل���ت���ي 
ا ف���ي���دة 

ال���م���

ف�صل   ف��ي  عنها  ���ص��ت��غ��ن��اء 
الا

�ستاء .
ال

����ص���ادر 
��ال����رج����وع ل���م���

ب��

خ��ت��ل��ف��ة 
ة ال��م��

ال��م��ع��رف��

�����ص����م����م  خ���ري���ط���ة 

لاإب�����راز 
ه��ي��م  

م��ف��ا

ه  الفوائد.
هذ

ال��ق��ي��م��ة ال��غ��ذائ��ي��ة ك���ي���ف ي��م��ك��ن رف���ع ن�س�اط )اأ(:
للح�صاء؟



6868

السلطاتالسلطات

ل بُدَّ اأن يكون طبق ال�سلطَة المقدّم متنا�سباً مع ال�سنف المعدّ.

اأنواع ال�سلطاتاأنواع ال�سلطات

مة بطريقة  نوع اأو اأكثر من الفواكه اأو الخ�سراوات الطازجة المتبَّلة اأو الم�سلوقة المقدَّ

ية، وقد ت�ساف اإليها مادة بروتينية اأو ن�سويّة، لزيادة القيمة الغذائية وتح�سين الطعم. مُ�سَهِّ

�ل�صلطات:

4- �سلطة حلوة2- �سلطَة خ�سراوات مطهية

3- �سلطَة خ�سراوات وبروتينات1- �سلطَة خ�سراوات طازجة

قَ��������دّم م����ث����الً ل���ك���ل ن������وع م��ن 

�أن������و�ع �ل�����ص��لَ��ط��ات �ل�����ص��اب��ق��ة.

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

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

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

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

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

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

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

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

ي��ن�����ص��ح �أخ�������ص���ائ���ي �ل��ت��غ��ذي��ة 

�ل�صلطات  تناول  على  بالتركيز 

في �لوجبات �ليومية، خا�صة لمن 

لماذ�؟ مثالي،  وزن  على  يحر�س 

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

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

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

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

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

المفاهيم الرئيسة:
- ال�سلطات.

- المتبلات.

12

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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تختلف مكونات ال�سلطة ح�سب ال�سنف المراد اإعداده، وت�سمل:

1  الخ�سراوات �سواء اأكانت نيئة اأم مطبوخة اأم الفواكه الطازجة.

2  بع�س اأنواع البروتين مثل: اللحوم، اأو البقول.

3  المتبلات من ملح، وكَمّون، وفلفل، ...

4  المادة الدهنية كزيت الزيتون، اأو المايونيز.

5  المادة ال�سائلة، مثل: الليمون، الخل، الزبادي، ع�سير الفاكهة، ...

�لقو�عد �لعامة�لقو�عد �لعامة

في �إعد�د �ل�صلطةفي �إعد�د �ل�صلطة

1- غ�سل الخ�سراوات اأو الفواكه 

عللعللجيداً قبل تقطيعها.

4- عند �سلق الخ�سراوات تو�سع 

في الماء المغلي.

بعد  للهواء  تعري�سها  ع��دم   -5

عللعللتجهيزها.

8- تقطع ال�سلطَة قطعاً كبيرة.

بال�سلطَة  ال�سل�سة  خ��ل��ط   -7

عللعللقبل تقديمها مبا�سرة. 

عللعلل

عللعلل

عند  اإل  ن��ق��ع��ه��ا  ع���ن  الب��ت��ع��اد   -2

ال�سرورة، مثل:............................

ال��ق�����س��رة  ذات  ال���خ�������س���راوات   -3

ف بالفر�ساة، اأما  الخفيفة تُنظَّ

ذات الق�سرة ال�سميكة فتق�سر.

ال�����س��ل�����س��ة  6- م��ن��ا���س��ب��ة ك��م��ي��ة 

لل�سلطَة المعَدّة.

 يمكننا ال�ستفادة من ماء �سلق الخ�سراوات؛ لأنه يحتوي على فيتامينات 

واأملاح معدنية.

مكوِّنات ال�سلطَة:مكوِّنات ال�سلطَة:

عللعلل
عللعلل
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ة
ط

َ ل ةالقيمة الغذائية لل�سّ
ط

َ ل القيمة الغذائية لل�سّ
 لل�سلطة اأهمية كبيرة في قائمة الطعام لرتفاع قيمتها الغذائية، فهي تحتوي على: 

فيتامينات 

واأملاح معدنية

اإليه ملعقة  عند و�سع خ�سراوات ورقية في ال�سلطة، تُنقع في لتر ماء م�ساف 

ملح اأو خل - قبل تقطيعها - مدة دقيقتين اإلى ثلاث دقائق؛ لإزالة اآثار المبيدات 

الح�سرية والميكروبات.

كربوهيدرات 

)�سكريات اأو 

ن�سويات(

 

األياف غذائية 

بن�سبة عالية

 

ب�روت�ينات
ن�سبة قليلة من 

الدهون

قَيِّم غذ�ئياً �ل�صلَطة �لتي تناولتها في وجبة �لع�صاء.

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

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

3



7171

•  حزمة بقدون�س.
•  ربع حزمة نعناع.

ات طماطم متما�صكة. •  ثلاث حَبَّ
•  ربع كوب برغل ناعم.

ات ب�صل �أخ�صر.  •  ثلاث حَبَّ
•  للتتبيل : )ن�صف كوب زيت زيتون + ع�صير ليمونتين

+ ملح(. 

•  خ�س للتجميل.

ولة بُّ ولةالتَّ بُّ التَّ

ل��ل��ب��رغ��ل. �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة  �ل��ق��ي��م��ة  ن  �ل��م��خ��ت��ل��ف��ة، دوِّ �ل��ت��ع��لُّ��م  �إل����ى م�����ص��ادر  ب���ال���رج���وع 

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

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

1  تُغ�صل �لخ�صر�و�ت 

�لورقية جيدً� وتجفف.

2   يُنقع �لبرغل بعد غ�صله 

جيدً� في ع�صير �لليمون مدة تتر�وح بين ن�صف �صاعة و�صاعة.

3   يُقطع �لبقدون�س و�لنعناع و�لب�صل �لأخ�صر قطعاً �صغيرة وناعمة جدً�.

4   تُز�ل بذور �لطماطم وتقطع قطعاً �صغيرة وت�صاف �إلى �لخ�صر�و�ت 

�لمقطعة.

5   ت�صاف باقي �لمقادير قبل �لتقديم مبا�صرة وتُقَلَّب جيدً�.

6   تُجمل بورقات �لخ�س وورود �لطماطم، �أو ح�صب �لرغبة، 

�صكل)1(.

ل  يُف�صَّ لماذ�  ر�أي��كَ،  في 

ع�صير  في  �لبرغل  نقع 

�لليمون بدلً من �لماء؟

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

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

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

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

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

4

�سكل)1(
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سلَطة الطماطمسلَطة الطماطم
المحشوةالمحشوة

م مقترحات للا�صتفادة منها. تتو�فر �لطماطم في مو��صمها بكثرة وب�صعر زهيد، قدِّ

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

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

ات طماطم م�صتديرة  •  �صت حَبَّ
متما�صكة.

•  حَبّتا طماطم مقطعتان قطعاً �صغيرة. 
•  حَبّتا خيار مقطعتان قطعاً �صغيرة.

•  ملعقة نعناع مفروم ناعم.
•  ثلاث ملاعق بقدون�س مفروم ناعم. 
•  ملعقتا �صر�ئح زيتون �أخ�صر و�أ�صود.

•  ثلاث ملاعق جبن �أبي�س مقطعاً مكعبات. 
•  للتتبيل: )ملعقة زيت زيتون + ملعقة خل + 

ملعقة ع�صير ليمون + ر�صة ملح ح�صب 

�لرغبة(.
1  تُغ�صل حَبّات 

�لطماطم جيدً� ثم تُعدُّ 

ب�صكل �صلة خ�صر�و�ت حيث 

يقطع �لجزء �لعلوي منها، وتُفرّغ من �للبّ.

2  تُخلط �لخ�صر�و�ت �لمقطعة و�لمفرومة بع�صها مع بع�س.

3  يُ�صاف �لزيتون �ل�صر�ئح ويخلط مع �لخ�صر�و�ت.

ة م�صبقاً وتقلب جيدً�. 4  تُتبل بالتتبيلة �لمعدَّ

5  �أخيرً� يُ�صاف �لجبن ويقلَّب بخفّة. 

ات  �لطماطم  بالخلطة  �ل�صابقة  6  تُح�صى حَبَّ

�ل،   وتُر�س في طبق  �لتقديم  وتجمَّ

�صكل )2(. 

في  �لجبن  ي�صاف  لماذ� 

�لنهاية ويُقلَّب بخفة؟

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

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

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

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

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

5

�سكل)2(
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ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

 ت��ت��ب��ي��ات 
ب���ت���ك���ر

ا

���ص��لَ��ط��ة 
ة ل��ل��

خ��ت��ل��ف��
م��

��ا ب��ن�����ص��رة 
ن������ه���� ودوِّ

عها. غذائية، ووزِّ

��ات ن�س�اط )اأ(: ل��ل�����ص��لَ��ط��ة واج���م���ع اق��ت��رح مُ��جَ��مِّ
�صوراً عنها.
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غير  العبارة  (اأم��ام  وع��ام��ة)   ال�صحيحة،  العبارة  اأم��ام   )   ( عامة  �ص���ع   11

ال�صحيحة فيما ياأتي، ثم اذكر ال�صبب:

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

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

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

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

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

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

عند عمل بع�ض اأنواع الح�ساء لا بد من 

اإ�شافة قليل من الدقيق اأو الن�شا اأو ال�شوفان.

الإكثار من ال�شوائل مع وجبات الطعام.

غ�شل الخ�شراوات والفاكهة بعد تقطيعها.

22 قارن  بين  الح�صاء الجاهز والح�صاء المعد في  المنزل من حيث:

الح�ساء الجاهزالح�ساء المعد في المنزل المقارنة

القيمة

الغذائية

ال�سعرات

الحرارية

ن�سبة

الدهون

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية

اأتعلم لغة الإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي/ زميلاتي من ال�سم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2٠18(. قامو�س لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط1.
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الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2٠18(. قامو�س لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط1.
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الف�سل الدرا�سي الف�سل الدرا�سي 

الــثــانـيالــثــانـي



8080

 الوحدة

 وعدد الح�ص�ص
ال�صفحةالمو�صوع

 التوعية ال�صحية

»٤« ح�ص�ص

٨٢اأهداف الوحدة

٨٣ال�سمنة والنحافة وفقر الدم

٨٨العناية بالج�سم

٩٧التطبيقات

١٠٠هيا نتعلم لغة الإ�سارة

 العناية الملب�سية

»ح�ستان« 

١٢٠اأهداف الوحدة

١٢١�سم الفتحات

١٢٨التطبيقات

١٣٠هيا نتعلم لغة الإ�سارة

 الغذاء والتغذية

»٤« ح�ص�ص

١٠٢اأهداف الوحدة

١٠٣الم�سروبات

١١١التمور

١١٥التطبيقات

١١٨هيا نتعلم لغة الإ�سارة

الأمن وال�صلامة

»ح�صة واحدة«

١٣٢اأهداف الوحدة

١٣٣الأمن وال�سلامة في المنزل

١٤٠التطبيقات

١٤٤هيا نتعلم لغة الإ�سارة

الفهر�سالفهر�س
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى

ال�سّمنة◀والنّحافة◀وفقر◀الدم.◀	
العناية◀بالج�سم.◀	

التوعية 
ال�صحية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقعيتوقع◀◀منمن◀◀�لطالب�لطالب◀◀فيفي◀◀نهايةنهاية◀◀�لوحدة�لوحدة◀◀�أن�أن::

١  يبدي راأيه في اأهمية المحافظة على النظافة ال�صخ�صية.

٢  يميِّز بين التغذية ال�صليمة والتغذية غير ال�صليمة للمراهق.

٣  يناق�ش النتائج المترتبة عن �صوء التغذية )ال�صّمنة، النّحافة، فقر الدم(.

٤  يخطط لوجبات غذائية كاملة ومتوازنة تنا�صب بع�ش الحالات ال�صحية.

٥  ينمي الاتجاهات الاإيجابية لديه نحو الغذاء ودوره في �صحة الج�صم.

٦  يطبّق بع�ش الطرق المقترحة للعناية بالج�صم.

٧  ينفذ خطوات تنظيف اليدين والقدمين.
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يعاني من علامات  ب��داأ  وزن��ه، ولكنه  اإنقا�ش  المتو�صط ح��اول  الاأول  ال�صف  �صالم طالب في 

�صوء التغذية تظهر على ج�صمه، فذهب اإلى اأخ�صائي التغذية لا�صت�صارته حول المو�صوع، ودار 

بينهما الحوار الاآتي:

�سالم: اأ�صعر ب�صعوبة الحركة والاإجهاد والتعب ال�صريع عند بذل اأي مجهود رغم اأنّ ج�صمي 
ممتلئ.

الأخ�سائي: ال�صمنة لي�صت موؤ�صرًا لل�صحة، بل قد تكون علامة من علامات �صوء التغذية 
مثلها، مثل: النحافة، وفقر الدم التي تكثر اإ�صابة الاأ�صخا�ش بها في هذه المرحلة.

ح م�صببات اأمرا�ش �صوء التغذية واأعرا�صها وكيفية  عر�ش الاأخ�صائي على �صالم جدولًا يو�صّ

الوقاية منها وعلاجها.

اإنَّ تناول الغذاء المتوازن وال�صحي له اأهمية كبيرة، وخا�صة في مرحلة المراهقة، وذلك ب�صبب 

التغيرات الكبيرة التي تحدث في الجانب الج�صمي والعقلي للمراهق، و�صيت�صح ذلك في حوار  

�صالم مع اأخ�صائي التغذية. 

؟ هل وزنك مثاليٌّ

لمعرفة ذلك قم بح�صاب المعادلة الاآتية: 

ق�صمة الوزن على مربع الطول بالمتر فاإذا كان الناتج بين )٢0 -٢٥( 

فالوزن �صمن المعدل الطبيعي، واإذا كان بين )٢٥ - ٣0( فالوزن غير 

طبيعي، واإذا كان بين )٣0 - ٣٥( فهو بدين، واإذا كان بين )٣٥ - ٤0( 

ا  فهو بدانة مفرطة، واإذا كان بين )٤0 - ٤٥( فهو بدانة مفرطة جدًّ

)ح�صب النظرية الدولية المعتمدة عالميًّا(.

منة والنّحافة منة والنّحافةالسُّ السُّ
وفقر الدّموفقر الدّم

المفاهيم الرئيسة:
- ال�صمنة.

- النحافة.

- فقر الدم.

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa

�شكل )١(
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اأكبر عدوٍّ للياقة البدنية الاإكثار من تناول الحلويات 

مبادرة  اإلى  انظر  الغازية،  والم�صروبات  والدهنيات 

المدار�ش  في  ال�صمنة  معدلات  خف�ش  في  ال�صحة  وزارة 

)ر�صاقة(.

ال�سمنة
زيادة غير طبيعية في الوزن؛ نتيجة الاإفراط في تناول الطعام، وخا�صة العنا�صر المولّدة للطاقة؛ 

مما يوؤدي اإلى تراكم الدهون في الج�صم، وت�صعى المملكة في روؤيتها ٢0٣0 لدعم وتعزيز مكافحة 

�ل�صمنة من خلال تكثيف الجهود للوقاية منها.

الأ�سباب 

1 تـنــاول كــمـيـــات زائـــدة 

من الطعام، مع 

القيام بمجهود بدني 

قليل. 

2 الــــــــعــادات الـغـذائـيـة 

الخـــاطــــئــة المـنـتـ�شـرة، 

مثل: ................................

3 خلل في اإفرازات الغدد 

ال�شماء.

4 عامل وراثي.

الأعرا�ض

1 زيادة عدد �ضربات 

القلب وتتابع النف�س، 

والنوم الم�ستـــمـر؛ 

مما يجعل ال�سخ�س 

مـــحــــــدود الن�ضاط.

2 اآلام الظهر والقدمين 

وال�سعور بالاإجهاد.

العلاج

1 التقليل من كمية 
المواد الكربوهيدراتية 

والدهنية بن�سبة 

معينة تدريجيًّا.

2 الامتناع عن تناول 
الاأطعمة ذات ال�سعرات 

الحرارية العالية، 

مثل: الحلوى 

وال�سكولاتة والمربّى 

والكعك والفطائر 

الدّ�سمة.

3 التاأكد اأنَّ الغذاء يحوي 
الكمية الكافية من 

الفيتامينات والاأملاح 

المعدنية.

4 تنظيم مواعيد الاأكل.

5 مزاولة الريا�سة وخا�سة 

الم�سي �ساعة يوميًّا.

6 الاإكثار من �سرب الماء 

يوميًّا.

ال�صحة في خف�ش معدلات  وزارة  اإلى مبادرة  انظر 

ال�صمنة في المدار�ش )ر�صاقة(.
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النحافة
 انخفا�ش وزن الج�صم عن المعدل الطبيعي بمقدار )١0%( اأو اأكثر.

الأ�سباب 

1 عدم تناول القدر 

الكافي من الطعام 

اللازم ل�سدّ احتياجات 

الج�سم.

2 كثرة الن�ساط والمجهود 

البدني.

3 خلل في ه�سم 

وامت�سا�ص الطعام.

4 فقد ال�سهية و�سوء 

اختيار الطعام.

5 خلل في هرمونات 

الج�سم.

6 عامل وراثي.

الأعرا�ض

1 ال�شعور بالتعب عند 

�أقل مجهود.

2 الإح�شا�س بالبرد 

ال�شريع.

3 قلّة مقاومة �لأمرا�س.

4 برودة الأطراف.

5 �لهز�ل.

العلاج

1 تناول الغذاء المتوازن 

بكميات كافية.

ل تناول  2 يُف�ضّ

الخ�ضراوات الطازجة 

ذات المحتوى المنخف�ض 

من الكربوهيدرات 

بكميات متو�ضطة.

3 ممار�ضة الريا�ضة 

البدنية الخفيفة، 

مثل: الم�ضي بانتظام،  

ت�ضاعد على زيادة 

ال�ضهية للطعام.

4 الحر�ض على الراحة 

والا�ضترخاء مدة 

)1-2( �ضاعة من 

منت�ضف النهار.

عللعلل
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فقر◀الدم
حالة نق�ش في حجم اأو عدد كريات الدم الحمراء اأو نق�ش في كمية هيموجلوبين الدم. 

الأ�سباب 

1 نق�ص الحديد 

والبروتين وبع�ص 

الفيتامينات، وي�سمى 

)فقر الدم الغذائي(.

2 فقد كمية كبيرة من 

الدم ب�سبب النزيف اأو 

الإ�سابة بالطفيليات.

3 بع�ص العادات الغذائية 

التي تعيق امت�سا�ص 

الحديد، مثل: �سرب 

ال�ساي اأو القهوة بعد 

الوجبات مبا�سرة.

الأعرا�ض

1 �شحوب الوجه.

2 �ضعف عام وفتور 

بالقوى الج�شمية 

والع�ضلية.

3 حدوث التهاب 

واحمرار بالل�ضان، 

ظفار. وتك�شر الأ

4 هالات �ضوداء حول 

العينين.

العلاج

1 �إيقاف م�سببات فقر 

�لدم )�أهمها �إيقاف 

�لنزيف وعلاج 

�لطفيليات(.

2 تناول �لغذ�ء �لجيد 

�لمحتوي على:

�أ- �لحديد، مثل: �لكبد، 

و�للحوم �لحمر�ء، 

و�لبي�ض.

ب- مجموعة فيتامين 

)ب(، مثل: �لحبوب 

و�لخبز �لأ�سمر.

3 تناول �لأغذية �لغنية 

بفيتامين )ج(؛ لأنها 

تزيد من �مت�سا�ض 

�لحديد، مثل: بع�ض 

�أنو�ع �لخ�سر�و�ت 

و�لفو�كه.
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املاأ◀الفراغ◀باإحدى◀العلامات◀الآتية)<,◀=,◀>(:

ن�ساط◀)ب(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط◀)اأ(:
......................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ص�اط◀)ب(:

�أع���د م��ط��وي��ات ���ش��غ��ي��رة ت��وزع 

ي �ل��م��در���ش��ة 
ع��ل��ى زم��ائ��ك ف��

ت �إ�شافية عن 
تحوي معلوما

�ل�شرورية  �لأغ��ذي��ة  �أه��م 

ع��ان��ي من 
ل�����ش��خ�����ص ي��

ر �ل��دم.
فق���

:) ن�ص�اط◀)�أ
ت��ع��اون م��ع زم��ائ��ك في 

مجموعات لتخطيط ج�دول  

ي���ح���وي  وج���ب���ات غ��ذ�ئ��ي��ة 

منا�شبة لكل م��ن  ح��ال��تي 
�ل�شّمنة، و�لنّحافة.

١

٣-◀كمية◀الغذاء)..............(

الحركة◀والطاقة◀المبذولة.
2-◀كمية◀الغذاء)..............(
الحركة◀والطاقة◀المبذولة.

١-◀كمية◀الغذاء◀)..............(◀

الحركة◀والطاقة◀المبذولة.
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المعنوية  ال��ن��ظ��اف��ة  ع���ام، ح��ي��ث ح��ر���ش ع��ل��ى  ال��ن��ظ��اف��ة ب�صكل  الاإ����ص���لام ع��ل��ى المحافظة ع��ل��ى  ح��ث 

ال��ك��ري��م، وال�صنة  ال���ق���راآن  ف��ي  ال��م��وا���ص��ع  ف��ي كثير م��ن  الاإ���ص��لام��يّ��ة  الن�صو�ش  ودَعَ����ت  ��ة،  وال��ح�����ص��يَّ

الدين، قال تعالى:   اأ�صا�صات هذا  ال�صريفة للتطيب والزينة والطهارة فهي من  النبوية 

  

ما◀ال�سبب◀في◀راأيك؟

المفاهيم الرئيسة:
- الج�صم.

- العناية.

- المراهقة.

العناية بالجسمالعناية بالجسم

)١(

)١( �صورة الاأعراف اآية: ٣١

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------
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العناية◀بالج�سم: مجموعة من العادات والممار�صات للمحافظة على ال�صحة، والوقاية من 
ن انطباعًا جيدًا لدى الاآخرين للتوا�صل الفعال معهم. الامرا�ش، تبعث الحيوية والن�صاط، وتكوِّ

و�صح اأهمية العناية بالنظافة ال�صخ�صية  في �صن 

المراهقة والبلوغ. 

----------------------------------------

----------------------------------------

----------------------------------------

ال����م����راه����ق����ة: ف����ت����رة ال��ن��م��و 

ال�صريعة التي تعتبر مقدمة 

ل��م��رح��ل��ة ال���ب���ل���وغ، وت��ح��دث 

الج�صمية  ال��ت��غ��ي��رات  ف��ي��ه��ا 

وتمتد  والعقلية،  والنف�صية 

ه������ذه ال���م���رح���ل���ة م�����ن ���ص��ن 

التا�صعة  اإلى  ع�صرة  الحادية 

ع�������ص���ر ت����ق����ري����بً����ا، وت��خ��ت��ل��ف 

باختلاف الاأ�صخا�ش.

من اأبرز واأهم عادات النظافة ال�صخ�صية للعناية بالج�صم

نظافة

الج�صم

نظافة 

ال�صعر

غ�صل 

الاأ�صنان

العناية 

بالقدمين

يمتد اأثر النظافة ال�صخ�صية لي�صل اإلى الجانب النف�صي؛ فيمنح اإح�صا�صًا بالثقة وتقدير 

الذات، الاأمر الذي ي�صهم في ال�صعور بال�صعادة والر�صا عن النف�ش بوجه عام.

العناية 

باليدين 
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ما◀هو◀النظام◀اليومي◀للعناية◀بالج�سم؟

نظافة الج�صم:  ١

وتكون نظافة الج�صم من خلال اتباع الاآتي:

- الا�صتحمام يوميًا وخا�صة في ف�صل ال�صيف؛ للتخل�ش من الاأو�صاخ والجراثيم التي علقت بالج�صم.

اإزالة  ي�صاعد على  الا�صتحمام  اأثناء  اإ�صفنجة  اأو  بليفة  الج�صم  نوع �صابون جيد، وفرك  -  ا�صتخدام 

خلايا الجلد الميتة، والانتباه هنا اإلى اأهمية ا�صتبدال ليفة الحمام بانتظام، لماذا؟

- ا�صتخدام مزيل عرق؛ للتخل�ش من رائحة الج�صم الناتجة عن التعرق.

- تجنب م�صاركة الاأغرا�ش ال�صخ�صية مع الاآخرين، علل؟

- تغيير الملاب�ش ب�صكل يوميٍّ والعناية بنظافتها، وخا�صة الملاب�ش الداخلية. لماذا؟ 

2 نظافة ال�صعر:

عليه  الحفاظ  يجب  حيث  الج�صم،  م��ن  اأ���ص��ا���صً��ا  ج���زءًا  ال�صعر  يعد 

والاهتمام بنظافته ب�صكل يومي، من اأجل بنائه �صحيًا، والتغلب على 

الاأعرا�ش ال�صلبية التي توؤثر عليه، مثل: الت�صاقط اأو ق�صرة ال�صعر، 

ال�صعر و�صمان  اتباعها للحفاظ على  اأهم الاأ�صياء التي يجب  ومن 

نظافته ب�صكل كامل:

-  يجب الاهتمام بنظافته وغ�صله جيدًا با�صتعمال الماء وال�صامبو، 

وذلك اأكثر من مرة في الاأ�صبوع الواحد.

- لا يجب تم�صيط ال�صعر وهو مبلل بالماء. لماذا؟

- تم�صي�ط ال�صع��ر ب�صك��لٍ يومي با�صتعمال الم�صط المنا�صب لنوعيته.

-  يجب الانتباه اإلى اأنَّ الم�صط من المُقتنيات ال�صخ�صية التي يجب عدم مُ�صاركتها مع اأحد؛ وذلك 

لتجنُب العدوى التي تُ�صيب فروة الراأ�ش، مثل: ....................و................

�شكل )٢(
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- ا�صتخدام فر�صاة اأ�صنان ذات نوعية جيدة.

-  اختيار نوع المعجون المنا�صب حيث تتوفر اأنواع متعددة من معاجين 

الاأ�صنان، منها: خا�ش ........ ، ومنها ما يعالج..........، و ..............

- ا�صتخدام خيط �صني بعد كل مرة نقوم فيها بتنظيف الاأ�صنان بالفر�صاة. لماذا؟

- تنظيف الل�صان بلطف با�صتخدام فر�صاة الاأ�صنان اأو فر�صاة خا�صة بذلك. علل؟

- اإتمام عملية تنظيف الاأ�صنان با�صتخدام غ�صول الفم مدة ......... ثانية.

٤ العناية باليدين:

اإنَّ العناية باليدين لي�صت باأقل اأهميّة عن العناية بالوجه و الج�صم. لماذا؟

-  تجنب ملام�صة المواد الكيميائيّة، مثل: المبيدات الح�صريّة، 

   وال�م�ن�ظّفات ال�م�نزليّة ك�ال�ك�لور، وال��ص�اب�ون وغ�يرها، ومن 

   ال�صرورة ارتداء قفازات بلا�صتيكيّة اأثناء التّعامل معها. علل؟

 - اختيار نوع ال�صابون الملائم الذي ي�صاعد في ترطيب 

الجلد و لا يزيد من جفافه.

- ق�شّ الاأظافر ب�صكل منتظم، وبردها باتجاه واحد، ومراعاة ق�صها بطريقة منا�صبة، وغير

موؤذية للجلد الذي حول الظفر.

٣

�شكل )٣(

بالاأمرا�ش  الاإ�صابة  من  للوقاية  �صرورية  ال�صخ�صية  النظافة  اإن 

ولاإيقاف انت�صارها، فهي لا تفيد ال�صحّة فح�صب، بل ت�صاعد في حماية 

اقترح  درا�صتها،  اأن  �صبق  التي  الن�صائح  ا من خلال  اأي�صً بنا  من يحيط 

ن�صائح اأخرى للمحافظة على النظافة ال�صخ�صية.

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

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

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

نظافة الاأ�صنان:  

اإنَّ �صلامة الاأ�صنان عن�صر رئي�ش لل�صحة وللمظهر الجميل، 

ولذا ينبغي تنظيف الاأ�صنان بفر�صاة ومعجون الاأ�صنان ب�صكل �صحيح، 

وللمحافظة عليها اتباع الاآتي:

�شكل )٤(
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يُراعى الاهتمام بنظافة اأظفار اليدين والقدمين وذلك بتقليمها بمق�ش الاأظفار 

نَّة النبوية، واإزالة الجلد الزائد عن جانبي الظفر، ثم  ال�صغير، كما حثت عليه ال�صُّ

يُبرد الظفر بالمبرد الخا�ش حتى ياأخذ �صكله المطلوب.

عدد◀خطوات◀تدليك◀اليدين.◀
........................................................................................................................................................................................

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

تنظيفتنظيف  القدمينالقدمين

تدليكتدليك  القدمينالقدمين

١

�شكل )5(

5 العناية بالقدمين:

اأظافر القدمين ب�صكل  من ال�صروري العناية بالقدم با�صتمرار للحفاظ عليها باأف�صل �صكل لها، وق�ش 

منتظم، مع ارتداء الاأحذية المنا�صبة، و ارتداء جوارب قطنيّة.

وهذا  القدمين،  اأ�صفل  اأو  الركبتين،  اأو  كالمرفقين  الج�صم  في  الجافة  المناطق  بع�ش  هناك  تكون  قد 

الجفاف ينتج عن تراكم عدد من خلايا الجلد الميتة، خا�صة كلما تقدم الاإن�صان في ال�صنّ، وينبغي اإزالة هذه 

الطبقة الجافة، وتنعيم المناطق الخ�صنة والتخل�ش من الجلد الغليظ والزائد، ويتمُّ ذلك عن طريق نقع هذه 

�لاأجزاء بالماء وترطيبها جيدًا، ثم و�صع قليل من م�صتح�صر التنظيف على فرجون خا�ش وفركها بتدليكات 

طويلة وناعمة، ثم ا�صتخدام كريم مرطب بعد اإنهاء غ�صلها وتجفيفها، �صكل )٥(.
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اإر�صاداتاإر�صادات  ت�صاعدكت�صاعدك  للعنايةللعناية  بالج�صمبالج�صم

أفكار◀للم�ساعدة◀في◀◀تح�سين◀مظهر◀ ن◀بع�ض◀ال بالرجوع◀اإلى◀م�سادر◀التعلُّم◀وبم�ساعدة◀اأ�سرتك,◀دوِّ
................................................................................................................................................................................ الج�سم.◀

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

ف  1  العناية بالنظافة ال�سخ�سية، وغ�سل الوجه بالماء، وا�ستخدام المنظِّ

المنا�سب، �سكل )٦(.

.......................................................................................................................................................   2

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

3  تجنب العبث بحبوب ال�صباب عند ظهورها على الوجه وال�صدر؛ حتى 

لا تترك اأثرًا، �صكل )٧(.

.......................................................................................................................................................   4

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

6  عدم الان�صياع للدعايات المختلفة التي تروِّج الكريمات بعبارات جذّابة.

اإذا كانت الب�شرة جافة، وذلك  ا�شتخدام كريمات الترطيب ال�شحية    7

على الوجه والرقبة واليدين والذراعين، �شكل )٨(.

8  مراجعة اأخ�شائي الأمرا�ض الجلدية عند ظهور حبوب ال�شباب ب�شكل 

وا�شح. 

9  النوم الكافي والبعد عن ال�سهر والقلق والتوتر.

٢

�شكل )٦(

�شكل )٧(

�شكل )٨(
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هل◀للغذاء◀والماء◀تاأثير◀على◀الج�سم؟

من◀خلال◀ال�سكل◀المعرو�ض,◀ما◀الأغذية◀
المفيدة◀للج�سم؟

�شكل )٩(

�صحة  على  كثيرًا  يوؤثر  تناوله،  في  وال�صيئة  الح�صنة  وال��ع��ادات  ال��غ��ذاء،  بطرق  ال�صحي  الوعي  اإن 

الاإن�صان وينعك�ش على ب�صرته.

اإليك◀اأهم◀الن�صائح◀للعناية◀بالج�صم:

١  تناول الاأغذية البروتينية.

2  تناول الفواكه والخ�صراوات الغنية بالاألياف التي تحوي الفيتامينات خا�صة )اأ( و)ج( 

ومجموعة فيتامين )ب(.

٣  الاإكثار من �صرب ال�صوائل، كالماء )بمعدل ثمانية اأكواب يوميًّا( والع�صائر الطبيعية؛ 

لتخلي�ش الج�صم من ال�صموم، وترطيب الب�صرة.

٤  الاإقلال من تناول الم�صروبات الغازية.

5  الاإقلال من الدهون وخا�صة الحيوانية؛ لمنع ظهور البقع الجلدية والبثور على الب�صرة.

6  ا�صتبدال ال�صكريات بالع�صل، والحلويات بالتمر، والاإقلال من ال�صوكولاتة و�صرائح البطاط�ش 

المحفوظة.

كيفكيف7  الابتعاد عن م�صببات الاإم�صاك.



9595

تاأثيرتاأثير  ال�صم�شال�صم�ش  علىعلى  الج�صم:الج�صم:

التعلُّم،◀ بم�صادر◀ م�صتعينًاآ◀

تو�صلت◀ م��ا◀ اآخ���ر◀ ع��ن◀ ُ�كتب◀

اإل���ي���ه◀ال����درا�����ص����ات◀ال��ع��ل��م��ي��ة◀

ح���ول◀ف���وائ���د◀ال�����ص��م�����ش،◀ثم◀

زم�لائك◀ ع��ل��ى◀ بعر�ص�ه◀ قم 

للا�صتفادة◀منها.

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

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

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

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

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

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

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

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

ا�صتخدام◀

م�صتح�صر◀واقٍ◀عند◀

م�ش. التعر�ش◀لل�صَّ

جنّب◀
ت

سم�ض◀
�ض◀لل�

التعرّ

ذروة.
قت◀ال

�سة◀و
وخا

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

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

ت◀
ظارا

خدام◀الن
ا�صت

ال�صم�صية.

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

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

....
....
.

كيف◀يمكن◀الوقاية◀من◀اأ�سرار◀ال�سم�ض؟

يُ�صعرنا  باعتدال  ال�صم�ش  لاأ�صعة  �ش  التعرُّ

في  اأج�صامنا  وي�صاعد  والطاقة،  بالحيوية 

��ا  ���ص��روريًّ ي��ع��دُّ  ال���ذي  )د(  فيتامين  اإن��ت��اج 

لتكوين العظام، اإلا اأن التعر�ش لاأ�صعتها 

ف����ت����رات ط���وي���ل���ة وخ���ا����ص���ة ف����ي وق���ت 

الظهيرة قد يوؤذي الب�صرة وي�صبب 

لها بع�ش المتاعب، مثل:

١  الحروق ال�صم�صية.

2  �صرطان الجلد.

ة.
مبكر

 ال
خة

خو
صي

ل�
وا

د 
عي

جا
لت

  ا
٣

ة.
كن

دا
ال

ع 
ق
لب

وا
ش 

م�
لن

 ا
 
٤

د.
جل

ال
ف 

فا
ج

  
5

١

انظر كتاب جرعة وعي
 )للتعرف أكثر على خطورة التعرض 
لأشعة الشمس وطرق الوقاية منها(
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ن�صاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ص�اط◀)ب(:

قم بعمل بحث ميد�ني 

�ش��اأن 
في فن���اء �لمدر�شة ب

ص �لطاب 
م����اد بع�

ع��ت��
�

في وج��بة �إفط�ارهم 

على �أ�شناف محددة  

تاأثير ذلك على 
و

ن  م، ثم دوِّ
ب�شرته

ج �لبحث.
نتائ

ن�ص�اط◀)�أ(:
ط����ب����ق م������ا ت��ع��ل��م��ت��ه 

م���ن ت��دل��ي��ك �ل��ي��دي��ن 
و�ل��ق��دم��ي��ن ع��ل��ى �أح��د 

ث���م �شف  و�ل���دي���ك، 
بذلك.�شعورك و�أنت تقوم 



9797

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

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

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

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

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

11 اكتب اأمام كل تعريف الم�صطلحَ المنا�سب له:

من الع�امل الم�ؤثرة في ترطيب

 الج�صم

التعر�س لأ�صعة ال�صم�س

نق�س الحديد والبروتين وبع�س 

الفيتامينات 

ممار�صة الريا�صة البدنية

الخفيفة بانتظام

فقر الدم الغذائي

�صرب الماء وال�ص�ائل 

الهتمام بالنظافة ال�صخ�صية

22  �صل العم�د الأول بما ينا�صبه من العم�د الثاني:

اأ( انخفا�س وزن الج�صم عن المعدل الطبيعي.

ب( حالة نق�س كريات الدم الحمراء اأو الهيم�جل�بين.

ج( مجم�عة من العادات والممار�صات للمحافظة على ال�صحة، وال�قاية 

من الأمرا�س.

فيها  وتحدث  البل�غ،  لمرحلة  مقدمة  وتعتبر  ال�صريعة  النم�  فترة  د( 

�صن  من  المرحلة  هذه  وتمتد  والعقلية،  والنف�صية  الج�صمية  التغيرات 

الحادية ع�صرة اإلى التا�صعة ع�صر تقريبًا، وتختلف باختلاف الأ�صخا�س.

هـ( زيادة غير طبيعية في ال�زن نتيجة تراكم الدهن في الج�صم ب�صبب 

الإفراط في الطعام.

)1()2(

من اأهمِّ الأم�ر للعناية بالج�صم

من الع�امل التي ت�صاعد على زيادة

ال�صهية للطعام
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◀علل: ٣٣

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

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

�أ-◀ازدياد◀الحاجة◀اإلى◀بع�ش◀عنا�صر◀الغذاء◀في مرحلة المراهقة والبلوغ. 

◀◀اأمام◀الغذاء◀غير◀المفيد◀لها: ◀اأمام◀الغذاء◀المفيد◀للب�صرة،◀ورمز◀◀ ◀�صع◀رمز◀◀ ٤٤

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

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

ب-◀التقليل◀من◀تناول◀الوجبات◀ال�صريعة.

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

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

ج-◀عدم◀العبث◀بحبوب◀�ل�صباب◀اإذا◀ظهرت◀على◀الب�صرة.

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

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

د-◀�صحوب◀الوجه◀وال�صعور◀بال�صعف◀العام◀والفتور.
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مع◀ الخاطئة◀ العبارة◀ اأم��ام◀ )خطاأ(◀ وكلمة◀ ال�صائبة،◀ العبارة◀ اأم��ام◀ )�صواب(◀ كلمة◀ اكتب◀ ◀ ٥٥

ت�صويب◀�لخطاأ◀اإن◀وجد:

اأ- تنظيف ال�صعر فقط، وترك فروة الراأ�ش.       )......................(

ب- تنظيف الليفة بالمبي�ش؛ لقتل الجراثيم وا�صتبدالها ب�صكل منتظم.                          )...................(

ج- ال�صمنة من اأو�صح موؤ�صرات ال�صحة الجيدة.                          ).....................(

ة ثانية واحدة؛ للتخل�ش من الجراثيم.                           )....................( د- غ�صل الاأيدي مُدَّ

ال�صمنة

النحافة

فقر◀الدم

)�أ(

◀لوّن◀اأمام◀عنا�صر◀المجموعة◀)ب(◀ما◀ينا�صبها◀من◀عنا�صر◀المجموعة◀)�أ(◀بنف�ش◀اللون: ٦٦

)ب(

ي�صبب تك�صّرًا في الاأظفار

تنتج ب�صبب الخلل في ه�صم

وامت�صا�ش الطعام

ينتج ب�صبب نق�ش البروتين

وبع�ش الفيتامينات

ت�صبب زيادة في عدد �صربات القلب

تقلل من مقاومة الج�صم للاأمرا�ش

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

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

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

.........................
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اأتعلم لغة الاإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )٢0١٨(. قامو�ش لغة الاإ�صارة ال�صعودية، ط١.

الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية
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الغذاء 
والتغذية

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

الم�شروبات. 	

التمور. 	
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

يطبق طرق مختلفة لإعداد الم�شروبات. 1

يقارن بين الع�شائر والم�شروبات. 2

3 يناق�ش اأهمية التمور وفوائدها.

4 يقيِّم غذائيًا كل �شنف يعدّه.

ة. ابة للأ�شناف المعدَّ يبتكر طريقة تجميل جذَّ 5
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المشروباتالمشروبات

م باأ�شكال متعددة. �شوائل تُعدّ من مواد متنوعة وبطرق مختلفة، وتقدَّ

الم�شروبات:

مدرّة للبول

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

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

مهدئة 

للأع�شاب 

ومزيلة للتوتر

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

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

لها قيمة 

غذائية مرتفعة 

خا�شة الع�شائر 

الطازجة

اإرواء الظماأ 

والعط�ش

منبّهة للجهاز 

الع�شبي

مفيدة  

للب�شرة

علج المغ�ش 

واآلم البطن

عللعلل

فوائد الم�شروباتفوائد الم�شروبات

اأق�شام الم�شروباتاأق�شام الم�شروبات

الم�شروبات ال�شاخنة 

الع�شير – ال�شراب -......................الم�شروبات الباردة

ال�شاي – القهوة – الكاكاو – الحليب.........

م �شاخنة اأو باردة، مثل: الكركديه وال�شوكولتة بالحليب. بع�ش الم�شروبات تقدَّ

عند ال�شرب ل بدَّ من الجلو�ش اتباعًا ل�شُنَّة الر�شول �.

المفاهيم الرئيسة:
- الم�شروبات.

- الع�شير.

- ال�شراب.

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa
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اأ- اختر نوعًا من الع�شير ونوعًا من ال�شراب، ثم اكتب الفرق بينهما في 

الجدول الآتي:

د اأيهما اأف�شل. ب- بناءً على ما �شبق، حَدِّ

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

م�شروب لذيذ الطعم يح�شر من ع�شير الفواكه اأو الخ�شراوات، غني 

بالفيتامينات والأملح المعدنية، وينق�شم اإلى 

نوعين: طازج ومحفوظ.

الع�شير:

األوان  اإليه  اأو اأقل من الع�شير، ويُ�شاف  م�شروب يحتوي على ن�شبة )%10( 

ونكهات و�شكر وماء.

ال�شراب:

الع�شير

تعريفه

مكوناته

قيمتـــه 

الغذائية

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

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

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

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

أملح   يحوي ن�شبة مرتفعة من ال

المعدنية والفيتامينات.

ال�شراب

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

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

 - اأو�شناعية  طبيعية  نكهة  يحوي 

�شكر - ماء.

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

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

اأولًاأولً::  الم�شروباتالم�شروبات  الباردةالباردة

اأيهما اأف�شل، ولماذا؟

1
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�شير
�شيراإرششادات لعمل الع
اإرششادات لعمل الع

1- يُعدُّ من نوع 

ة اأنواع  واحد، اأو عِدَّ

من الفواكه الممزوجة

بكميات متنا�سبة.

 قد يُحَلَّى الع�شير بالع�شل اأو التمر بدلً من ال�شكر، وتُ�شاف اإليه مواد للنكهة ح�شب 

الرغبة.

و�شح اأيهما اأف�شل: �شرب ع�شير الفاكهة، اأم تناول ثمرة الفاكهة؟

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

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

2

6- يقدم الع�صير 

ب�صكل متميز             

ومبتكر.

 2- يُعدُّ من الفواكه 

دة الطازجة اأو المجمَّ

اأو بع�ض اأنواع

الخ�سراوات.

5- خلط الفواكه 

بدلً من ع�سرها، 

لماذا؟

3- تُغ�صل الفواكه اأو 

الخ�سراوات

الطازجة غ�صلً

جيدًا.

4-اإ�سافة بع�ض اأنواع 

الخ�سراوات لع�سير 

الفواكه .علل؟
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- ليمونتان.

- ب�شع ورقات نعناع.

- ثلثة اأكواب ون�شف من الماء.

- ثلث كوب �شكر )ح�شب الرغبه(.

عصيرعصير
الليمون بالنعناعالليمون بالنعناع

ما علاقة الليمون والبرتقال بمقاومة اأمرا�ض البرد؟

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

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

  يُغ�شل الليمون ويُق�شر وتُزال بذوره، ثم يُقطع ويُو�شع 

في الخلط، اأو يتمُّ ع�شره بال�شغط.

اأوراق النعناع بعد غ�شلها جيدًا، ثم ال�شكر  اإليه  تُ�شاف    2

والماء.

3   يُخلط المزيج جيدًا حتى تظهر الرغوة.

4   يُ�شَبُّ في الكوب المعدّ ويُقدّم.

1

ما فائدة ع�شير الليمون؟

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

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

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

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

3

ع�شير الليمون الطازج ل يُترك في الثلجة لفترة طويلة؛ حتى ل يُ�شبح 

ا. طعمه مرًّ

المقادير
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عصير الأناناس بجوزعصير الأناناس بجوز
الهند )بينا كولادا(الهند )بينا كولادا(

يُخلط حليب جوز الهند مع ع�شير    1

الأنانا�ش.

فــوقــه قطع  وتُــنــثــر  اأكــــواب طويلة  فــي  الخليط  يُ�شكب    2

الأنانا�ش.

3   تُزين الأكواب ب�شرائح الأنانا�ش ومكعبات الثلج.

ما الأ�شياء التي يمكن الح�شول عليها من ثمرة جوز الهند؟

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

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

مــا القـــيمة الغـــذائية لهذا 

الع�شير؟

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

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

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

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

- ربع كوب حليب جوز الهند.

- كوب ع�شير اأنانا�ش بارد.

-  بع�ش قطع الأنانا�ش.

٤

في حالة عدم  توفر حليب جوز الهند يمكن و�شع كوب حليب + ملعقتين من 

جوز الهند.

المقادير
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- حَبَّتا مانجو طازجة اأو ن�شف كوب مانجو 

دة. مجمَّ

- ن�شف كوب فراولة.

- موزة.

- تفاحة.

- ع�شير برتقالتين.

- كوبا حليب اأو ماء ح�شب الرغبة. 

- �شكر )ح�شب الرغبة(.

عصيرعصير
الفواكه المشكّلةالفواكه المشكّلة

م مقترحًا للا�شتفادة من قطع الفاكهة المتبقية بعد المنا�شبات. قَدِّ

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

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

تُنظف الفواكه الطازجة جيدًا وتق�شر    1

التفاحة وتُزال بذورها، ثم تقطع.

2  تُو�شع جميع الفواكه في الخلط.

3  يُ�شاف ع�شير البرتقال والماء اأو الحليب ال�شائل وال�شكر

ويمزج الخليط جيدًا.

4  يُقدم الع�شير في اأكواب وتُجمّل.

اقترح طرقًا لزيادة القيمة 

الفواكه  لع�شير  الغذائية 

الم�شكلة.

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

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

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

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

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

٥

المقادير
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- كوب حليب �شائل.

- ملعقة �شغيرة قهوة �شريعة التح�شير.

- ملعقتا ماء دافئ. 

- �شكر )ح�شب الرغبة(. 

- ملعقة �شغيرة كريم كراميل.

- ربع ملعقة �شغيرة فانيليا. 

- ملعقة �شغيرة من كريمة الخفق )اختياري(.

قهوة بالحليب )لاتيه(قهوة بالحليب )لاتيه(

ن مقاديره وطريقة عمله. اقترح م�شروبًا �شاخنًا وقم بعمله في المنزل، ثم دوِّ

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

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

ابحث في م�شادر التعلم عن ن�شائح لإعداد القهوة بطريقة احترافية في المنزل.

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

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

1  و�شع القهوة �شريعة التح�شير مع ال�شكر والماء 

الدافئ في علبة زجاجية نظيفة ومحكمة الغلق، ثم 

ترج جيدًا مدة دقيقة اأو دقيقتين؛ حتى نح�شل على قوام 

كريمي.

2   يو�شع الخليط ال�شابق في كوب التقديم.

3  غلي الحليب الطازج.

4  يو�شع كريم الكراميل والفانيل وال�شكر في نف�ش العلبة الزجاجية، 

وي�شاف ن�شف مقدار الحليب ال�شائل ويرج مدة دقيقة اأو 

دقيقتين؛ حتى نح�شل على رغوة كثيفة.

يو�شع الخليط في كوب التقديم. 5

 ثم يرج باقي مقدار الحليب بدون اإ�شافات في نف�ش 
٦

العلبة الزجاجية؛ حتى نح�شل على رغوة 

وي�شاف لكوب التقديم.

ثانيًا:ثانيًا:  الم�شروباتالم�شروبات  ال�شاخنةال�شاخنة

٦

٧

المقادير

في حال عدم توفر الحليب ال�شائل الطازج  يمكن 

اإ�شافة ثلث ملعق كبيرة من الحليب المجفف 

البودرة لكل كوب من الماء.



١١٠١١٠

:(CG) •É°ûf

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(Ü) •É°ûf

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Ü•É`°ûf

 ∞°ü≤ªdG  »`̀a  á`̀dƒ`̀é`̀H  º`̀b

 kGôjô≤J óYCG ºK ,»`°SQó`ªdG

 äÉ`̀```̀`Hhô`̀```̀`°`̀`û`̀`ª`̀`dG ø`̀ `̀ `Y

.¬H IOƒLƒªdG

:(CG) •É`°ûf

 ÖÑ°S  ÜGô`̀°`̀û`̀dGh  ΩÉ©£dG  ∫hÉ`̀æ`̀J  »`̀a  ∫Gó`̀à`̀Y’G  

 áë°U  ≈∏Y  á¶aÉëª∏d  -  ˆG  ¿PÉ`̀`H  -¢`̀ù`̀«`̀FQ

  ,¢VGôeC’G  øe  AÉØ°ûdGh  ájÉbƒdGh  ¿É°ùfE’G
 kAÉYh ql»`` neOBG  nCÓ`̀e  Ée{ :  ∫ƒ°SôdG  ∫Éb

 läÓ`̀c oCG  nΩOBG  pøHG  pÖ°ùëH  mø£H  øe  G vô°T
 lå∏ãa nádÉë ne ’ n¿Éc ¿EÉa o¬nÑ∏°U nøª p≤oj

 lå`̀∏`̀Kh ,¬`̀HGô`̀°`̀û`̀d lå`̀ ∏`̀ Kh ¬`̀eÉ`̀©`̀£`̀d. (1)
z p¬ p°ùØæd

 ∫hÉæàd í«ë°üdG ≥«Ñ£àdG ôcPG
.IõLƒe •É≤f »a ÜGô°ûdGh ΩÉ©£dG

2380 :ºbôH …òeôàdG ¬LôNCG (1)



111111

فوائد التمورفوائد التمور

التمورالتمور

1- يُفيد في حالت الأنيميا.

التمر من نعم الله علينا، وهو اأكثر اأنواع الفاكهة انت�شارًا في بلدنا الحبيبة، ومتوفر باأ�شعار 

منا�شبة للجميع، وهو غذاء �شحي يفوق كثيرًا من الأغذية؛ لحتوائه على العنا�شر الغذائية 

المبارك؛  رم�شان  �شهر  في  الم�شلمين  عند  خا�شة  مكانة  وللتمور  الإن�شان،  لج�شم  المفيدة 

لرتباطها بوجبة الإفطار.

ل تناوله مع الحليب اأو م�شتقاته. لزيادة ا�شتفادة الج�شم من التمر يُف�شَّ

ا اأن ال�شكر والماء  كان ر�شول الله � يفطر على رطبات عند �شومه، وقد ثبت طبيًّ

هما اأهم ما يحتاج اإليه ج�شم ال�شائم بعد فترة ال�شوم.

عللعلل

اأبي  بن  �شعد  فعن  وال�شحر  م  ال�شُّ �شرر  يمنع   -٤

وقــا�ــش  قـــال: اأن الــر�ــشــول � قـــال: »مــن 

هُ ذَلِكَ الْيَوْمَ �شُمٌّ  رُّ تَ�شَبَّح �شَبْعَ تَمَرَاتٍ عَجْوَةً لَمْ يَ�شُ

وَلَ �شِحْرٌ« )١(.

أنه ................... ِّن الطباع؛ ل 2- يُهدئ ويليـ

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

................................................ -3

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

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

٥- يُقوّي النظر ويغذي �شبكية العين.

٧- يُقوّي الع�شلت المعوية، وي�شاعد في معالجة 

حالت الإم�شاك؛ لأنه ............................

٦- يحمي الج�شم بم�شيئة الله -�شبحانه وتعالى- 

من اأمرا�ش ال�شرطان ب�شبب..................

المفاهيم الرئيسة:
- التمور.

- فوائدها.

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa

)1( �شحيح البخاري، ٥٧٦9
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- علبتا ب�شكويت �شادة.

- ن�شف كوب جوز الهند.

- علبة ق�شطة.

- ن�شف كوب حليبًا باردًا.

- معجون تمر )٨00 جرام(.

- ثلث ملعق �شم�شم. 

- ملعقتا ماء زهر.

- ملعقتا زبدة )بحرارة الغرفة (.

- للتزيين: ف�شتق، اأو لوز، اأو �شم�شم.

حلوى التمر بالبسكوتحلوى التمر بالبسكوت

للنخيل  الوطني  المركز  اأطلقها  التي  منتج«  »اأف�شل  م�شابقة  في  مُ�شاركًا  كنت  لو 

................................................................................... والتمور، ما فكرة المنتج التي �شت�شارك بها؟ 

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

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

لماذا ي�شاف الحليب البارد اإلى حلى التمر مع الب�شكويت؟

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

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

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

1    يُعجن التمر جيداً مع ال�شم�شم و ماء الزهر والزبدة 

حتى ت�شبح عجينة �شهلة الت�شكيل.

2    تفرد ح�شوة التمر على �شكل م�شتطيل بين طبقتين من  ورق الزبدة

اأو البل�شتيك الخا�ش بتغليف الأطعمة.

3    يطحن الب�شكويت وي�شاف له جوز الهند ويقلب جيدًا.

4    ي�شاف للخليط الق�شطة والحليب ويعجن جيدًا؛ حتى تتكون عجينة

متما�شكة.

5    تمدد عجينة الب�شكويت  على �شكل م�شتطيل بين طبقتين من  

ورق الزبدة اأو البل�شتيك الخا�ش بتغليف الأطعمة.

٦    تو�شع عجينة الب�شكويت فوق ح�شوة التمر.

٧    تلف رول وتقطع ثم تزين بالف�شتق اأو 

ال�شم�شم.

2

1

المقادير



113113

مشروب التمر )سموثي( التمر مشروب التمر )سموثي( التمر 
الصحي الصحي 

اكتب عن اأهمية التمور م�شتدلً بالآيات القراآنية والأحاديث ال�شريفة.

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

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

ما الخيار الأف�شل الع�شير اأم ال�شموثي؟ ولماذا؟

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

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

- حبة موز

- كوب حليب

- خم�ش حبات تمر 

 - قرفة )اختياري( 

   - ثلج
1  يقطع الموز الى حلقات دائرية.

يو�شع الحليب والموز في الخلط

الكهربائي.

2  يقطع التمر ويزال النوى ثم ي�شاف التمر مع القرفة اإلى 

الخليط ال�شابق ويخلط جيدًا.

3 تو�شع قطع الثلج ويقدم الم�شروب باردًا.

٤

3

اإنجليزية  اأ�شلها  �شموثي  كلمة 

هي) smoothie( وتعني اأمل�ش 

بالع�شائر  ناعم، وعند ربطها  اأو 

يق�شد بها: ع�شير �شميك القوام  

قطع  على  يحتوي  ولذيذ،  بارد 

الممزوجة  الطازجة  الفاكهة 

ولها  المجرو�ش،  الثلج  قطع  مع 

نكهات وو�شفات متعددة.

المقادير
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ن�شاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

فًا يمكن 
اقترح �سن

ن التمر، 
عمله م

م ال�صنف من 
ثم قيِّ

الناحيه الغذائية 

�سادية. 
والقت

:) اكتب عن جهود  ن�شـاط )اأ
المملكة العربية 
دعم منتجات ال�صعودية في 

التمور.
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22 تمثِّل �ل�شورة �لتي اأمامك �أ�ش��جار النخيل �لمنت�ش��رة في بلادنا، �كتب �أكبر عدد ممكن من 

�لفو�ئد �لتي نجنيها من هذه �ل�شجرة.

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

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

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

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

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

11 �شع علامة )✓( اأمام �لعبارة ال�صحيحة وعلامة )*( اأمام �لعبارة غير ال�صحيحة 

فيما ياأتي، مع ذكر �ل�شبب:

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

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

عند �صراء الم�صروبات يجب �لحر�ص 

على �صراء الع�صير ولي�س ال�صراب.

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

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

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

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

�لموز و�لفر�ولة من �لفواكه الفقيرة غذائيًّا.

ي الع�صلات المعوية، وي�صاعد  التمر يُقوِّ

في التخلُّ�س من الإم�صاك.
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�شع الحلول الممكنة لكل من الم�شكلت الآتية:   33

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

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

اأ- طفل يعاني من الإم�شاك المتكرر.

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

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

موز: .....................................................................................................................................................................................................

فراولة: ................................................................................................................................................................................................

مانجو: ................................................................................................................................................................................................

تفاح: ....................................................................................................................................................................................................

برتقال: ...............................................................................................................................................................................................

جـ- فواكه لم يتوفر لها مكان في الثلجة، كيف يمكنكِ ال�شتفادة منها؟

أ�شرة لا يرغبون في تناوله. ب- في المنزل كمية من التمر، ولكن اأفراد الا



117117

ن ا�شم الم�شروب، والفائدة منه. فيما ياأتي مجموعة من الم�شروبات، دوِّ   44

�صكل )1(

ا�شم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�شم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�شم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�شم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

�صكل )2(

�صكل )3(

�صكل )4(
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اأتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملئي/زميلتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للإعاقة ال�شمعية )201٨(. قامو�ش لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط1.

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية
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العناية الملبسيةالعناية الملبسية

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

�ضم الفتحات. 	

العناية 
الملب�سية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقعيتوقع  منمن  �لطالب�لطالب  فيفي  نهايةنهاية  �لوحدة�لوحدة  �أن�أن::

1 يعلل اأهمية وجود الفتحات في الملاب�س.

2 ي�سمي بع�س و�سائل غلق الفتحات في الملاب�س.

3 يقدم تقريرًا �سفهيًا عن و�سائل غلق فتحات الملاب�س.

4 يقارن بين و�سائل غلق الفتحات من حيث منا�سبتها لنوع القطعة الملب�سية.

5 يدرك اأهمية الاحت�سام في الملب�س.

6 ينفذ  تركيب و�سائل غلق فتحات الملاب�س بطريقة �سحيحة.
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ضم الفتحاتضم الفتحات

الكرة،  ي�سمى  ب��ارز  راأ���س  بها  الاأول��ى  يتكون من قطعتين:  الكب�سون:   

والاأخرى القاعدة، وهي مجوفة تتفق مع حجم البروز في الجزء الاأول.

في  الكب�سون  ويركب  القما�س،  نوع  ح�سب  و�سغير  كبير  اأحجام:  وله 

الفتحات التي لا تتعر�س ل�سد، مثل: اأ�ساور الاأكمام، واأحيانا يعتمد عليه 

بمفرده في غلق الفتحات، وي�ستعمل كعن�سر م�ساعد في �سمها مع الاأزرار 

والكب�سة.

ال����ك����ب���������س����ون:

يختلف حجم الكب�سون باختلاف �سمك الن�سيج والغر�س من تركيبه.

وو�سائل�سائل  اإغلاقاإغلاق  �لفتحات�لفتحات

المفاهيم الرئيسة:
- �لفتحات.

- �سمها.

تُ�ستعمل الفتحات في الملاب�س؛ لت�سهيل ارتدائها وخلعها، وهناك عدة طرق لغلق 

هذه الفتحات، وهي: الاأزرار - الكب�سون - ال�سرائط - ال�سحاب - الكب�سة، �سكل )1(.

وغلق الفتحات يعطي الملب�س �سكلًا جماليًا ومرتبًا و�ساترًا ومحت�سمًا.

�سكل )1(

�سكل )2(

تحوي مجموعة من  �سغيرة  علبة  -دائمًا-  ال�سفر  في حقيبة  تكون  اأن 

ا �سغيرًا واإبرة واأزرارًا وم�سبك ملاب�س، �سكل )2(. الخيوط ومق�سًّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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لخ�س �سروط اختيار و�سائل اإغلاق فتحات الملاب�س.

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

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

هناك اأنواع من الكب�سون لا تثبت بالخيط والاإبرة بل بطرقها وكب�سها بمكب�س 

خا�س.

يحتاج الجزء العلوي من الكب�سونة اإلى عناية اأكثر في عمل الغرز؛ حتى لا تظهر 

الغرز المثبتة على �سطح الرداء.

ن
و

�س
ب
ك
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

يُثبت اأولًا الجزء ذو البروز )الكرة( با�ستعمال خيط مفرد يتنا�سب 

لونه و�سمكه مع لون و�سمك الن�سيج الم�ستعمل وحجم الكب�سون.

يُراعى تركيب الكب�سون في المكان المحدّد له �سابقًا.

يُثبت الخيط بغرزتين فوق بع�سهما في مكان الكب�سونة المحدّد 

نف�سه.

تُمَرّر الاإبرة خلال ثقب الكب�سونة عِدّة مرّات لعمل اأربع اأو خم�س 

غُرز في الثقب نف�سه.

تُمرر الاإبرة تحت الكب�سونة اإلى الثقب التالي وبالطريقة ال�سابقة 

نف�سها يُكرر العمل في باقي الثقوب.

يثبت الخيط اأ�سفل الكب�سونة بعناية، مع ملاحظة عدم اإظهار 

غرز التثبيت فوق �سطح الرداء.

تمامًا  المقابلة  الجهة  في  )القاعدة(  التجويف  ذو  الجزء  يُثبت 

للجزء ذي البروز  بالطريقة نف�سها.

1

�سكل )3(
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 يُرفق مع بع�س الملاب�س الجاهزة )خيط من نف�س لون القطعة + اأزرار اإ�سافية(.

في حالة عدم توفر اأيِّ �أد�ة من �أدو�ت الغلق ال�سابقة، ما الحل الموؤقت لغلق فتحات �لملاب�س؟ 

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

ال����������زر:

ة
�س

ب
ك
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

تُعمل غرزة التثبيت بخيط لونه كلون القما�س.

يُثبت الخطّاف في المكان المحدّد على ال�سطح الداخلي.

تُعمل عِدّة غرز داخل كل ثقب بالخطاف، مع مراعاة عدم ظهورها 

على وجه الن�سيج.

يُحدد مو�سع عين الكب�سة على وجه القما�س بالطرف الاآخر.

يُثبت بالدبابي�س مبا�سرة في الثقوب.

يُثبت بعدّة غرز داخل كل ثقب.

�أ�أنواعنواع  الاأزرار:الاأزرار:

اأنواع متعدّدة تختلف بح�سب اختلاف الخامة واللَّون وال�سكل والحجم،  للزر 

هذين  م��ن  ن��وع  ك��لّ  تحت  وي��ن��درج  الحلقة،  ذات  ومنها  المثقوبة  الاأزرار  فمنها 

النوعين عدة اأ�سناف. 

2

�سكل )9(

�سكل )8(

�سكل )7(

اأداة تُ�ستخدم لغلق و�سم الفتحات، واإ�سفاء ناحية جمالية للرداء.
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ر
ز

ل
ن ا

كا
م

د 
ي
د

تح
نُطابق جزئي المرد بحيث يكون الجزء الاأيمن على الاأي�سر.

ا في منت�سف العروة بحيث ي�سل اإلى الطبقة  نغرز دبو�سًا عموديًّ

ال�سفلى.

نرفع الدبو�س ونُثبت الخيط المزدوج مكان الدبو�س تمامًا.

اأننا نتبع هذه الطريقة في حالة عدم و�سوح  مع ملاحظة 

أزرار. مكان الا

أزرار؟ لماذا ن�ستخدم خيطًا مزدوجًا  عند تركيب الا

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

قد ن�سطر اأحيانًا لتغيير الاأزرار كلها اإذا �سقط اأحدها ولم نجد مماثلًا له، لذلك 

لا بدَّ من تثبيته جيّدًا.

ة
ق

لحل
ي ا

ر ذ
زِّ
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

والعك�س،  الي�سار  اإل��ى  اليمين  م��ن  ال��زر  عبر حلقة  الاإب���رة  نُ��دخ��ل 

مرورًا بالن�سيج.

ن�سحب الخيط حتى ي�ستقر الزر في مكانه تمامًا.

ال�سابقة، ثم ن�سحب  التثبيت  اإل��ى جانب مكان غ��رزة  الاإب��رة  نغرز 

الخيط.

نكرر العملية عدّة مرات حتى يثبت الزر تمامًا في مو�سعه.

بعمل غرزة  ونقوم  القما�س،  بحيث تخرج على ظهر  الاإب��رة  نغرز 

التثبيت، ثم نق�سّ الخيط.

يختلف تركيب الزر ح�سب نوعه، وهناك خطوات اأ�سا�سية لتحديد مكان الزر وهي:

3

�سكل )10(

�سكل )11(

اأيمن ويحتوي على  اإلى وجود فتحات ويتكون من جزاأين:  التي تحتاج  الملب�سية،  ا في القطع  يُعتبر جزءًا مهمًّ المرد 

العراوي، واأي�سر ويحتوي على الاأزرار.
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�سع رقم الاأداة المنا�سبة للفتحات في الفراغ المخ�س�س لذلك.

يجب اختيار خيط متو�سط الطول لتركيب الاأزرار، لماذا؟

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

)
ح

ط
�س

لم
)ا

ب 
و

ق
ث
ل
ي ا

ر ذ
زِّ
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

ر  د م�سبقًا بحيث تكون ثقوب الزِّ ر مكان الدبو�س المحدَّ ن�سع الزِّ

ب�سكل موازٍ للعروة.

وجه  اإل��ى  و���س��ولًا  ال�سفلي  الجانب  من  القما�س  في  الاإب���رة  نغرز 

ر. القما�س عبر اأحد ثقوب الزِّ

اأربع  اأو  اآخ��ر، ونكرر العملية لعمل ثلاث  نغرز الاإب��رة داخ��ل ثقب 

غرز عبر كل زوج من الثقوب.

نُخرج الخيط  من ظهر القما�س، ثم نثبّته ويق�س بالمق�س.

 1

2

3

4

4

5

�سكل )12(

  

من الممكن تركيب الزر بالماكينة من خلال دوّا�س الاأزرار.

�سكل )13(
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ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

كـــــالً 
�شــــــ

�أ �جـــمـــع 

غلق  اأدوات  من  اأخ��رى 

بطاقة  ف��ي  ال��ف��ت��ح��ات 

ك. 
خا�صة بذل

ن�س�اط )�أ(:
اإبداعية  اأف��ك��ارًا  اق��ت��رح 

الأزرار  ا���ص��ت��خ��دام  ف��ي 
ل�صناعة اأعمال فنية.
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١١  فيما ياأتي م�شكلات مرّ بها عدد من زملائك، فكِّر في كلٍّ منها، ثم بيِّن ر�أيكَ في �أ�سباب 

حدوثها:

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

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

يفقد مهند �أحد �أزر�ر ملاب�شه.

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

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

ي�شعر خالد بعدم �لرتياح عند �رتد�ء بناطله �لجديد �لمغلق بالكب�شة )�ل�شنكار(؛ لأنه ينفتح د�ئمًا. 

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

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

محمد لديه قمي�ض �أبي�ض ذو �أزر�ر نحا�شية وقد تاآكلت �أطر�فها وتغير لونها.

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

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

يقع فهد في �لحرج �أمام زملائه عندما يرتدي معطفه �لمغلق من �لأمام بالكب�شون؛ لنفتاحه �أمامهم .
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مطابقة 

جزء المرد 

أيمن على الا

أي�سر.     �لا

رفع 

الدبو�س

 وتثبيت الخيط  

مكانه.

22  اأعد ترتيب الخطوات المبعثرة الاآتية:

�أ- تحديد مكان الزر:     

غرز 

دبو�س 

عمودي في 

منت�سف العروة.

الكلمة: ...........................................

33  �ملاأ الفراغات الاآتية، ثم �سع حروف الاإجابة داخل كل فراغ في �سريط الحزام ح�سب 

اأمامك  ال��ذي  القمي�س  �سورة  في  ال���واردة  الاأح���رف  �جمع  ثم  عليه،  نة  �لمدوَّ الاأرق���ام 

ل خلع وارتداء �لملاب�س: لتح�سل على كلمة تحويها القطعة الملب�سية ت�سهِّ

........................................ الجزء العلوي من الكب�سة.   )6-1( �أ-  

عند تركيب الكب�سون ........................................اأولا الجزء ذو البروز )الكرة (.   )10-7( ب- 

ر ذو الثقوب ........................................ يُ�سمى الزِّ   )16-11( ج- 

�أد�ة ت�ستعمل في الماكينة لتركيب الاأزرار ت�سمى ........................................ الاأزرار.   )20-17( د- 

قاعدة الكب�سون تحتوي على ........................................ ب�سيط يتنا�سب مع حجم البروز فيه.   )25-21( ه�- 

1234567
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اأتعلم لغة الاإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي/ زميلاتي من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2018(. قامو�س لغة الاإ�سارة ال�سعودية، ط1.

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
العناية الملب�سيةالعناية الملب�سية
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الأمن والسلامةالأمن والسلامة

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

الأمن وال�سلامة في المنزل. 	

الأمن 
وال�سلامة
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

1  يقترح طرقًا لاحتياطات ال�سلامة في المنزل.

2   يقدم اإر�سادات تراعى عند �سراء الاأثاث.

3  يلخ�س الاإر�سادات الواجب مراعاتها عند ا�ستعمال الاأجهزة والاأدوات الكهربائية.

4 ي�ستنتج الاآثار المترتبة على عدم الحر�س عند ا�ستخدام الاأجهزة.

ور التي تو�سح المخاطر في المنزل. 5  يبدي راأيه في ال�سُّ

6 يربط بين اتخاذ التدابير الاأمنية اللازمة وبين ال�سلامة المنزلية.

7   يناق�س اأهمية الاأذكار اليومية. 
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ا�ست�سافت اإحدى مدار�س البنين فريقًا من رجال الدفاع المدني لاإلقاء محا�سرة توعوية عن 

الاأمن وال�سلامة وخا�سة في المنزل، فبداأ الفريق ب�سرح احتياطات الاأمن وال�سلامة في المنزل 

ب�سور تو�سح ذلك.

الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة

في المنزلفي المنزل

تغطية خزانات 

المياه وت�سريف 

المجاري جيدًا.

اإمكانية فتح اأقفال 

الاأبواب من الداخل 

والخارج.
الحذر من الاأر�سيات 

الم�سببة للانزلاق.

و�سع �سياج 

حاجز للم�سابح، 

واأطواق للنجاة. اإبعاد اأ�سطوانة 

الغاز عن المواد القابلة 

للا�ستعال، وغلقها بعد 

الانتهاء من ا�ستخدامها.

توفير طفاية الحريق، 

واأجهزة ك�سف الدخان.

و�سع حواجز على 

النوافذ وال�سرفات.

تغطية المقاب�س 

واإبعادها عن متناول 

الاأطفال.

الأمن والسلامة في الأمن والسلامة في 
المنزلالمنزل

المفاهيم الرئيسة:
- الاأمن.

- ال�سلامة.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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اكتب ق�سة ق�سيرة تدور اأحداثها حول طريقة لعب الأطفال، م�س��تعينًا 

بال�سور الآتية:

المنزل  وال�سلامة في  الاأم��ن  احتياطات  اأنه في حالة عدم مراعاة  المدني  الدفاع  واأك��د فريق 

ف�ستحدث نتائج وخيمة، كما هو مو�سح في المثال الاآتي:

ال���������غ���������از

ت�س������������رب

بدون �سياج

بدون مراقبة

مع

1

�صكل )1(

�صكل )2(

�صكل )5(�صكل )4(�صكل )3(

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

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

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

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

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

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

...........................................................
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من اأ�سباب كثرة الحرائق تكد�س الاأثاث في المنزل. 

1 �أن ت��ك��ون ق��ط��ع الاأث����اث خ��ال��ي��ة م��ن ال���زواي���ا ال��ح��ادة ال��ت��ي ت�سبب 

الاأ�سرار، �سكل )6(.

)الفولت(؛  المنزل  في  الكهربائي  التيار  ل�سدة  الاأجهزة  منا�سبة   2

حتى نتجنب ا�ستعمال المحولات الكهربائية.

1  اإبعادها عن ال�سرفات والنوافذ.

اإبعادها عن اأجهزة الت�سخين، وو�سع حواجز حول هذه الاأجهزة.  2

عدم تكد�س قطع الاأثاث، وترتيبها بحيث ي�سهل التنقل بينها.  3

 

عللعلل

عللعلل

ثم ذكر اأحد الطلاب حادثة وقعت لاأخيه ال�سغير اأثناء لعبه، حيث ارتطم راأ�سه باإحدى زوايا الاأثاث 

اإل��ى ح��دوث جرح عميق في راأ�سه، ف��ردَّ موظف الدفاع المدني قائلًا: لتحقيق  اأدى  الحادة مما 

ال�سلامة في المنزل يجب مراعاة اإر�سادات مهمّة عند �سراء الاأثاث والاأجهزة الكهربائية، ومنها: 

ة عند و�سع قطع الاأثاث في المنزل، ومنها: ولكن لا بد اأن نراعي اأمورًا مهمَّ

�صكل )6(

3 التاأكد من وجود الكتيب الاإر�سادي الذي يو�سح طريقة ا�ستعمال الجهاز. 



١٣٦١٣٦

 »a IOQGƒdG á«æ«JhôdG áfÉ«°üdGh π«¨°ûàdG äÉª«∏©J º¡ah IAGôb 1

.äÉª«∏©àdG Ö«àc

 RÉ¡édG áæ«cÉe ≈dEG πFÉ°S …CG hCG AÉªdG ∫ƒ°Uh ΩóY ≈∏Y ¢UôëdG 2

.(7) πµ°T ,»FÉHô¡µdG

.óbGƒªdÉc IQGôëdG QOÉ°üe øY ÉgOÉ©HEGh á«FÉHô¡µdG Iõ¡LC’G áeÓ°S øe ócCÉàdG 3

.É¡Ø«¶æJ óæY hCG É¡eGóîà°SG øe AÉ¡àf’G ó©H á«FÉHô¡µdG á∏«°UƒàdG ∂∏°S ´õf 4

.øeBG ¿Éµe »a É¡©°Vhh ∫ÉØWC’G øY Iõ¡LC’G OÉ©HEG 5

.Iõ¡LC’G ΩGóîà°SG óæY á∏é©dG ÖtæéJ 6

.ó«L ∫RÉ©H É¡°†HÉ≤e ádhõ©ªdG äGó©ªdGh Iõ¡LC’G ∫Éª©à°SG 7

.AGòM ¿hóH áÑWQ ¢VQCG ≈∏Y ±ƒbƒdG hCG á∏∏Ñe ó«H AÉHô¡µdG í«JÉØe ¢ùªd ΩóY 8

.(8) πµ°T ,¬àbÉW øe ôãcCG »FÉHô¡c ¢ùÑ≤e …CG π«ªëJ ÖtæéJ 9

 É¡YÉÑJG »¨Ñæj »àdG äGOÉ°TQE’G ¢†©H Éæd ìôàbG

 ºdh á«FÉHô¡µdG Iõ¡LC’Gh äGhOC’G ∫Éª©à°SG óæY

.»fóªdG ´ÉaódG ∞Xƒe Égôcòj

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

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

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

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

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

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

 ∫Éª©à°SG óæY É¡YÉÑJG º¡«∏Y Öéj »àdG QƒeC’G ≈dEG ÜÓ£dG »fóªdG ´ÉaódG ∞Xƒe ó°TQCG óbh

 :É¡æeh ,á«FÉHô¡µdG Iõ¡LC’Gh äGhOC’G

π∏Yπ∏Y

π∏Yπ∏Y

2

(7) πµ°T

(8) πµ°T

قراءة  الاطــلاع  مــن  لمزيد 
من   المنزلية  الســلامة  كتيب 
المديرية العامة للدفاع المدني. 
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اكتب تعليقًا منا�سبًا لل�سور التي عر�سها رجل الدفاع المدني التي تو�سح المخاطر 

داخل المنزل. 

�صكل )9(

�صكل )11(

�صكل )13(

�صكل )15(

�صكل )10(

�صكل )12(

�صكل )14(

�صكل )16(

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................................
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جهًا لهم تنبيهات مهمة يجب الحر�س عليها مع اتباع ما �سبق؛ حتى  ثم ختم حديثه للطلاب موِّ

يتحقق الاأمن وال�سلامة باإذن الله.

من اأولويات اهتمام المديرية العامة للدفاع المدني في بلادنا الحبيبة المحافظة على 

�سلامة النا�ض، لذلك عملت على ن�سر الوعي الوقائي في المجتمع بالرجوع الى الموقع 

الإلكتروني للمديرية العامة للدفاع المدني )التوعية الوقائية( اكتب ثلاثة من الن�سائح 

والر�سادات.

اأولً: .............................................................................................................................................................................................

ثانيًا: ...........................................................................................................................................................................................

ثالثًا: ...........................................................................................................................................................................................

ن اأف�سل ن�سيحة اأعجبتك، ولماذا؟ دوِّ

الن�سيحة: ................................................................................................................................................................................

ال�سبب: ......................................................................................................................................................................................

1  المحافظة على اأذكار ال�سباح والم�ساء.

�سرورة معرفة الاأ�سرة لرقم الدفاع المدني )998( والاإ�سعاف )997(.  
2

ب على ا�ستعمالها. اقتناء طفاية الحريق والتدرُّ  
3

3

ما الذكر الذي ثبت عن النبي ، ليكون الم�سلم محفوظًا باإذن الله تعالى 

اأن ي�سيبه فجاأةُ بلاءٍ اأو �سرُّ م�سيبة.
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ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

���ص��ة عن 
ص�����������رد ق��

ا���

ن وال�صلامة حدثت 
الأم

ك، مو�صحًا 
ك اأو لغير

ل

ج��اب��ي في 
ال����دور الإي��

ة ال��خ��ط��ر 
ع��ال��ج��

م��

والتغلب عليه.

:) ن�س�اط )�أ
زملائك  من  ف���ريق  مع  قم 

بجولة في المدر�ص���ة لح�صر 
ت�صبب  قد  التي  أ�شـياء  �ل

ذك���ر  م�����ع  لتلافي اأخطارها.ب��ع��ض المقترحات الحوادث، 
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ل كل كلمة في العمود الأول بما يحقق لها الأمن وال�سلامة من العمود الثاني: 11 �صِ

22 من خلال ال�صورة التي اأمامك، تخيل المخاطر التي قد يتعر�ض لها الأطفال عند ركوب 
ال�صيارة.

  مقاب�ض الكهرباء
1

  عند ت�صميم الم�صابح
2

  النوافذ وال�صبابيك
3

  اأر�صيات المنزل
4

  اأبواب الغرف والحمامات
5

 اإمكانية فتحها من الداخل والخارج.

 يو�صع عليها �صياج وحاجز.

 تزويدها باأطواق النجاة.

 قد تكون بعيدة عن اأيدي الأطفال.

 ل توؤدي للانزلق.

 غير حادة.

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

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

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

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

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

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

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

�شكل )17(
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33 اذكر بع�ساً من الاأ�سباب التي تجعل كبار ال�سن يتعر�سون لاإ�سابات داخل المنزل، ثم 

اقترح حلولًا لها .

الحلول المقترحةالاأ�سباب

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

44 لَوِّن الاإجابة الاأكثر �سحة من بين الاإجابات الاآتية:

طفل اأغلق على نف�سه الباب بالمفتاح وبداأ ي�سرخ.  1

في حالة و�سع الاأثاث قرب النوافذ.  2

محاولة فتح 

الباب بك�سره.

تهدئة الطفل، ثم 

محاولة فتح الباب.

ا�ستدعاء الدفاع 

المدني لفتح الباب.

تعليم الاأطفال عدم 

الاقتراب من النوافذ 

والعبث بالاأثاث.

و�سع حواجز

على النوافذ.

و�سع حاجز يمنع 

و�سول الاأطفال اإلى 

مكان �لاأثاث.
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عند ا�ستحمام الاأطفال في حو�س الا�ستحمام يجب.  3

الخطاأ  م��ن  ال�سواب  معرفة  ف��ي  �ساعده  بها،  ق��ام  ت�سرفات  ع��ن  رائ��د  �سديقنا  ثَ��نَ��ا  حَ��دَّ  55

. ( في المكان المنا�سب مع ت�سحيح الخطاأ بو�سع)✓( �أو )

اأ  جهاز التلفاز يحترق فف�سلتُ التيار الكهربائي، ثم ا�ستخدمتُ طفاية الحريق.

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

ب  �أردتُ فتح مقب�س ال�سوء وتذكرتُ �أن يدي مبلّلة بالماء فقمتُ بتجفيفها قبل ذلك.    

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

ج  اأ�سفتُ اإلى قاب�س الثلاجة ال�سلك الخا�س بالخلاط الكهربائي.

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

د  ا�ستخدمتُ مبيدًا ح�سريًّا في المطبخ والموقد م�ستعل.

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

ه� �سوء ال�سموع ي�ساعدني على النوم. 

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

).........(

).........(

).........(

).........(

).........(

و�سع كمية قليلة من 

الماء، منعًا من الغرق.

اختبار حرارة الماء في 

الحو�س قبل الا�ستحمام 

مع مراقبته.

ترك الطفل ي�ستمتع 

بحريته مع مراقبته

عن بُعْد.
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رع
ضا

ل�
ي ا

ف

في ال�ضتراحات

ة
در�ض

م
ي ال

ف

من  للوقاية  اتباعه  عليك  يجب  م��ا  اأهَ���مَّ  ال��دائ��رة  داخ��ل  المخ�س�س  ال��ف��راغ  ف��ي  اكتب   66

الحوادث:
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اأتعلم لغة الاإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي/ زميلاتي من ال�سم، واأنا قادرٌ -بتوفيق الله- 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

Blazeحريق

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2018(. قامو�س لغة الاإ�سارة ال�سعودية، ط1.

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة
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الف�سل الدرا�سي الف�سل الدرا�سي 

الــثــالـثالــثــالـث
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 الوحدة

 وعدد الح�ص�ص
ال�صفحةالمو�صوع

 التوعية ال�صحية

»اأربعة اأ�صابيع« 

١٤٨اأهداف الوحدة

١٤٩اللياقة البدنية

١٥٨الوقاية ال�صحية داخل المنزل

١٦٦التطبيقات

١٦٩هيا نتعلم لغة الإ�صارة

الغذاء والتغذية 

»ثلاثةاأ�صابيع« 

١٩٨اأهداف الوحدة

١٩٩معرفة �صلاحيات المنتوجات الغذائية

20٦العادات الغذائية في المجتمع ال�صعودي

2١٥التطبيقات

2١٨هيا نتعلم لغة الإ�صارة

المهارات الاجتماعية

»اأ�صبوعان« 

١٧2اأهداف الوحدة

١٧٣الحماية من الإيذاء

١٨2التطبيقات

١٨٤هيا نتعلم لغة الإ�صارة

المهارات الحياتية

»اأ�صبوعان«

١٨٦اأهداف الوحدة 

١٨٧الهتمام بالمزروعات

١93التطبيقات

١95هيا نتعلم لغة الإ�صارة

الفهر�سالفهر�س
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى

اللياقة البدنيَّة 	

الوقاية ال�صحيَّة داخل المنزل 	

التوعية 
ال�صحية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

١   يحدد مفهوم اللياقة البدنيَّة.

٢   يطبِّق الأ�س�س العلمية في اختيار الن�ساط البدني المنا�سب له.

3   يقترح طرقًا لن�سر الوعي باأهمية ممار�سة الريا�سة في المجتمع.

4  يناق�س اأهمية الوقاية ال�سحيَّة داخل المنزل.

5  يقترح طرقًا لتنظيف مرافق المنزل.

6  يتعاون مع اأ�سرته في تنظيف المنزل.
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اللياقة البدنية                              اللياقة البدنية                              
المفاهيم الرئيسة:

- اللياقة البدنيَّة

- الن�ساط البدني

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

قال عمر بن الخطاب  : »علموا اأولدكم ال�سباحة والرماية وركوب الخيل« .

براأيك لماذا اخت�س عمر بن الخطاب  هذا النوع من الأن�سطة  الريا�سية.

اإن ممار�سة الن�ساط البدني تعزز �سحة الفرد الج�سدية والنف�سية والجتماعية، 

حيث اأثبتت الدرا�سات اأن المراهقين  الذين يمار�سون الن�ساط البدني ب�سكل 

في  اأعلى  بلياقة  يتمتعون  الهوائية،  ال��درج��ات  ورك��وب  الم�سي  مثل:  م�ستمر 

القلب والرئتين وعظام اأقوى، ويكونون اأقل عر�سة للتوتر والكتئاب.

الجهاز  عمل  تن�سيط  على  البدني  الن�ساط  ممار�سة  ف��ي  النتظام  وي�ساعد 

الدوري التنف�سي مما ي�ساعد على نقل الك�سجين اإلى اأجزاء الج�سم جميعها 

الفهم  مثل  الدراك��ي��ة  وظائفه  وتتح�سن  كفاءته  ف��ت��زداد  ال��دم��اغ  بينها  وم��ن 

واليقظة والتذكر.

حيث  خا�س،  ب�سكل  �سحتنا  على  المعا�سرة  المعي�سية  الحياة  اأنماط  وتوثر 

اأظهرت الح�سائيات اأن الخمول )عدم ممار�سة الن�ساط البدني( يحتل المرتبة الرابعة �سمن قائمة الأ�سباب 

الموؤدية اإلى الوفاة  والإ�سابة باأمرا�س القلب وارتفاع �سغط الدم وال�سكري  وال�سمنة واأمرا�س ال�سرطان.

اللياقة البدنية:

مع  بالتعب  ال�سعور  دون  الحياتية  والمتطلبات  الواجبات  واأداء  العمل  على  الفرد  ق��درة  هي 

توفرالجهد الكافي للتمتع بالأن�سطة وقت الفراغ والحتياجات الغير متوقعة.
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ع��ن��ا�س��ر ع��ن��ا�س��ر 

اللياقة البدنيةاللياقة البدنية

التوافق الع�سلي والع�سبي

القوة الع�سلية 

ال�سرعة

التوازن

المرونة

التحمل

�لر�شاقة

ق�������درة ال���ع�������س���ات ع���ل���ى م���واج���ه���ة 

المقاومة الخارجية.

متكررة  حركات  اأداء  على  القدرة 

من نف�س النوع في اأقل زمن.

اأو�ساع الج�سم  القدرة على تغيير 

ب�سرعة.

اإلى  الح���رك���ات  اأداء  ع��ل��ى  ال���ق���درة 

اأق�سى مدى.

الأداء  في  ال�ستمرار  على  ال��ق��درة 

ومقاومة التعب.

الم��ح��اف��ظ��ة ع��ل��ى ث��ب��ات الج�����س��م في 

اأو�ساع معينة مثل الم�سي على قدم 

واحدة.

اأك��ر من جزء  القدرة على تحريك 

اتج����اه����ات مخ��ت��ل��ف��ة  الج�������س���م في  في 

بنف�س الوقت.

لت���ك���ون ت��ذك���رت��ذك���ر ال���ري���ا����س���ة  م���م���ار����س���ة  اأن 

ع��ل��ى ح�����س��اب واج���ب���ات اأخ������رى ذات 

الواجبات  و  العبادات،  ك��اأداء  اأهمية، 

المدر�سية والأ�سرية.

تنمية  برنامج  اإط��اق  تم   ٢٠3٠ المملكة  روؤي��ة  لتحقيق  �سعياً 

القدرات الب�سرية ٢٠٢١-٢٠٢5،  الذي يهدف اإلى اإعداد مواطن 

تعزيز  اإل��ى  الحياة  ج��ودة  برنامج  ي�سعى  كما  عالمياً،  مناف�س 

ممار�سة  تعزيز  زي���ادة  خ��ال  م��ن  للطاب  البدنية  الرفاهية 

الريا�سة في الموؤ�س�سات التعليمية.

معلومة

اإثرائية
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الن�صاط البدني:

هو كل حركة يقوم بها الج�سم وتوؤديها الع�سات وتتطلّب ا�ستهاكًا للطاقة، بما في ذلك الأن�سطة 

اأثناء العمل واللعب واأداء المهام المنزلية وممار�سة الأن�سطة الترفيهية.

الا�ستطالة تقوية العظام تقوية الع�ضلاتالن�شاط الهوائي 

ه�����و ال��ن�����س��������������������������������اط 

ال������ذي ت���ت���ح���رك ف��ي��ه 

ال��ع�����س��ات ال��ك��ب��ي��رة 

الموج���ودة بالج�س�������م 

كع�س������ات الذراعي�ن 

مثل:  وال�����س��������������������اق��ي��ن، 

الج�����ري وال�س�باح���������ة 

والم�س����������ي ورك������������وب 

ال������دراج������ات وال��ق��ف��ز 

وغيرها.

ي���ق���وم ه����ذا ال��ن�����س��اط 

قوة  وتح�سين  بتعزيز 

ال���ع�������س���ات وزي��������ادة 

قدرتها على التحمل. 

م��ث��ل: ت��م��ري��ن ال��دف��ع 

وال�����������س�����غ�����ط، ورف������ع 

وت�س����ل����������������ق  الأوزان، 

ال�سالم.

ت�����س��������������������اع��د اأن�����س��ط��������������������ة 

ال�ستطالة على تح�سين 

م�������رون�������ة ال����ع���������س����ات 

والمفا�س����������ل المحيطة 

ب���ه���ا وال��م��ح��اف��ظ��������������������ة 

ع��ل��ي��ه��ا ورف�������ع ال����ق����درة 

المفا�سل  تحريك  على 

بكفاءتها الكاملة. مثل: 

ال��ت��م��دد ول��م�����س اأ���س��اب��ع 

ال����ق����دم����ي����ن، وال����ق����ي����ام 

بتمارين اليوغ��������ا وغير 

ذلك من الأن�سطة.

ي�ساعد  ال��ن�����س��اط  ه���ذا 

ع����ل����ى ج����ع����ل ال���ع���ظ���ام 

القدمين  كعظام  قوية 

وال�����س��������������������������اق��ي��ن. م��ث��ل: 

ال��ج��������������ري وال��م�����س��������������ي 

وال���ق���ف���ز ع���ل���ى ال��ح��ب��ل 

ورفع الأوزان وغيرها.

نوع النشاط البدني

ت��ذك���رت��ذك���ر
البدن���ي  الن�س���اط  المثال:  �س���بيل  على  لآخر  �س���خ�س  من  البدني���ة  اللياق���ة  تختل���ف 

متو�س���ط ال�س���دة ل�س���خ�س م���ا يك���ون منخف����س ال�س���دة عند �س���خ�س اآخر اأكثر لياق���ة 

اأو العك����س. 
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مدة ممار�صة الن�صاط البدني وفقاً للهدف

من اأجل خف�س الوزن من اأجل اللياقة البدنيَّة ة من اأجل ال�سحَّ

 )3٠-6٠( دقيقة )٢٠-6٠( دقيقة )6٠-٩٠( دقيقة

مقدار الن�صاط البدني الذي يُو�صى به ح�صب الفئة العمرية:

البالغون الذين تتراوح اأعمارهم بين 

18 و64 عامًا:

الأطفال والمراهقون الذين تتراوح 

اأعمارهم بين 5 �صنوات و17 عامًا:

مقدار الن�ساط

تُن�سح هذه الفئة  بمزاولة الن�ساط البدني 

مدة 6٠ دقيقة يوميًا على الأقل، ويتراوح 

ال��ن�����س��اط ب���ن الع����ت����دال وال�������س���دة وم��ن 

الأن�سطة المقترحة: الم�سي، والجري، وكرة 

القدم، وكرة ال�سلة، وركوب الدراجات.

تُن�سح هذه الفئة بمزاولة الن�ساط البدني 

المتو�سط مدة ١5٠ دقيقة على الأقل على 

البدني  الن�ساط  مزاولة  اأو  الأ�سبوع،  مدار 

�ل�شديد مدة ٧5 دقيقة على مدار الأ�سبوع، 

اأو مزيج من الثنين معًا. 
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مراحل ممار�صة الن�صاط البدني

المرحلة الأولى: 

�أ�شابيع   6-4 من  وت�ستمر  البدنية:  اللياقة  اكت�ساب  مرحلة  

من �لن�شاط �لبدني.

المرحلة الثانية: 

يتم  اأ�سابيع   6-4 من  المرحلة  ه��ذه  وت��دوم  البدنية،  اللياقة  تح�سن  مرحلة 

خالها زيادة مدة الن�ساط البدني.

المرحلة الثالثة: 

مرحلة المحافظة على م�ستوى اللياقة البدنية، حيث يتم خال هذه المرحلة الإبقاء على م�ستوى 

اللياقة البدنية للممار�س.

يجب ا�ست�سارة الطبيب لمعرفة الن�ساط البدني المنا�سب لاأ�سخا�س الم�سابين ت��ذك���رت��ذك���ر

بالأمرا�س المزمنة مثل : اأمرا �س القلب، و اأمرا�س الرئة، اأو مر�س ال�سكري اأو �سغط 

الدم المرتفع  .
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ممار�صة  بعد  التعرق  "عدم  التالية  المقولة  في  راأيك  اأبدِ  التعلم:  م�صادر  اإلى  بالرجوع 

الريا�صة يدل على اأن ال�صخ�ص ل يعمل بجهد كاف"؟

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

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

3

٢

من م�صتهدفات الروؤية في المملكة العربية ال�صعودية بحلول عام ٢٠٣٠ 

زيادة ممار�صي الريا�صة بن�صبة 4٠٪ ومن ذلك تهيئة الأماكن المنا�صبة 

لممار�صة الريا�صة بهدف تعزيز ال�صحة العامة، مثل تزويد الحدائق 

ريا�صة  لممار�صة  اأماكن  وتخ�صي�ص  ريا�صية،  باأجهزة  والمنتزهات 

الم�صي.

دون واجبك الوطني تجاه هذه الأماكن:

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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مجموعتك  مع  بالتعاون 

�ضيًا 
ريا

برنامجًا  اقترح 

اأث��ن��اء 
ف������ي 

ب�������ق 
يط

ال�ضباحي 
الا�ضطفاف 

ل��ي��اق��ة 
ة ال��

زي��اد
����������

ل�������

 ل������دى 
��ي�����ة

ال����ب�����دن��

ط�لاب مدر�ضتك؟

ن�س�اط )�أ(:
و������������ض�����������ح ك�����ي�����ف 

ي���م���ك���ن الا����ض���ت���ف���ادة 
م������ن ال���ت���ط���ب���ي���ق���ات 

الحديثة  التكنولوجية 
ف���ي زي�����ادة م��ع��دل 

البدني  اليومي؟الن�ضاط 

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................
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الوقاية الصحية داخل المنزل                 الوقاية الصحية داخل المنزل                 
المفاهيم الرئيسة:

- الوقاية ال�سحية

- التهوية 

- النفايات 

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

فكر في اأي الظروف يحتاج المنزل اإلى التنظيف والتعقيم معًا؟

ياأوي الإن�سان اإلى منزله ليخلد اإلى الراحة بعد عناء العمل 

وواجبات الحياة اليومية المختلفة ويتمتع فيه بحريته 

الآخ��ري��ن،  م��ع  الفّعالة  الم�ساركة  ل��ه  ويتيح  ال�سخ�سية، 

تهويته  على  الحر�س  يجب  حياتنا  في  لأهميته  ون��ظ��راً 

والعناية بنظافته والمحافظة على �سامته، وحثَّ النبي 

رُوا  :»طَهِّ قال  وتطهيرها؛  البيوت  تنظيف  على   

 
)١(

اأفَْنِيَتَكُمْ«.

)١(  رواه الطبراني في الأو�سط.

ت��ذك���رت��ذك���ر
اأن نف�سية الإن�سان  تتاأثر بنظافة المنزل و ترتيبه، فالمنزل النظيف ي�سعر �ساكنوه  

بالراحة وال�سترخاء.
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الوقاية داخل غرف المنزل

الوقاية داخل دورات المياه

الوقاية داخل المطبخ

 الوقاية ال�سحية داخل المنزل 

التنظيف 

هو اإزالة الجراثيم، والأو�ساخ الموجودة على الأ�سطح في المنزل بطريقة ل يتم فيها قتل الجراثيم 

ب�سكل كلي ولكن  التقليل من احتمالية انت�سارها ونقلها لاآخرين.

التعقيم  

هي العملية التي يتم  فيها تطهير الأ�سطح في المنزل للق�ساء على  الجراثيم وتقليل خطر انت�سار 

العدوى وتتم بعد عملية التنظيف. 
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لو كان المنزل الذي ن�صكنه مت�صخ، فما الأمرا�ص التي قد ن�صاب بها؟  

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

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

١

اأولً:الوقاية ال�صحية داخل غرف المنزلاأولً:الوقاية ال�صحية داخل غرف المنزل

تنظيف الأر�سية 

والأ�سطح 

تعطير الغرفة  

تهوية الغرفة بفتح 

النوافذ لدخول الهواء 

واأ�سعة ال�سم�س 

غ�سل مفر�س ال�سرير 

وغطائه اأ�سبوعيًا اأو 

تغييره.

التخل�س اليومي من 

النفايات 
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٢

الدواء  له  وو�صف  الطبيب  اإلى  فاأخذته  مايرام،  على  لي�ص  ابنها  اأن  فهد  والدة  لحظت 

فهد  قال  المنزل  اإلى  العودة  طريق  وفي  والأتربة،  الملوثات  عن  والبعد  بالراحة  واأمره 

ولم  الهواء،  لتجديد  النافذة  اأفتح  ولم  الأ�صبوع  اأهملت تنظيف غرفتي هذا  لقد  لوالدته 

اأنظف الأ�صطح فتراكم الغبار، ولم اأ�صع  الملاب�ص المت�صخة في مكانها،  وقد مار�صت ح�صتي 

ا لذلك، فالتفتت  اليومية من الن�صاط البدني  في غرفتي بالرغم من عدم منا�صبتها �صحيًّ

على  المحافظة  في  ودورك  النظافة  اأهمية  اأدرك��ت  اأن��ك  ي�صعدني  قائلة:  والدته  اإليه 

�صحتك، �صفاك الله يابني وبارك الله. 

من الق�صة ال�صابقة حدد الت�صرفات الجيدة والت�صرفات الخاطئة:

 

الت�سرفات الخاطئة  الت�سرفات الجيدة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�سرورة تربية الأبناء على تحمل الم�سئولية وتاأدية المهام الموكلة لهم، فمهارة تحمل الم�سوؤولية من 

المهارات الازمة للحياة والعمل في هذا الع�سر.
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ثانيًا: الوقاية ال�صحية داخل المطبخ ثانيًا: الوقاية ال�صحية داخل المطبخ 

1 تجديد الهواء مع وجود �سلك ذي فتحات دقيقة على النافذة لل�سماح بخروج الأبخرة، ومنع 

      دخول الح�سرات و القوار�س اإلى المطبخ.

٢ غ�سل اليدين ب�سكل �سحيح قبل اإعداد الطعام وتناوله.

٣ تخزين الأطعمة وحفظها ب�سكل �سحيح، للمحافظة على جودة المواد الغذائية ولمنع

      التلوث وانتقال الأمرا�س عبر الأغذية.

4 �سيانة الأجهزة المنزلية ب�سفة دورية.

5 تنظيف مغ�سلة المطبخ ب�سكل م�ستمر للق�ساء على الجراثيم والبكتريا ومنع ت�ساعد  

      الروائح الكريهة.

6 الحر�س على تنظيف الأواني وغ�سلها بعد ال�ستخدام والبعد عن تراكمها وهي مت�سخة.  

7 اإفراغ �سلة المهمات ب�سورةٍ يومية، ولتترك داخل المنزل لياً، مع الحر�س على تنظيف 

      �سلة المهمات بمنظفات مطهرة حتى لتتراكم البكتريا.

8 م�سح وتنظيف موقد الغاز والفرن والثاجة، وخزائن المطبخ ب�سكل م�ستمر.

٩ م�سح الأر�سية والأ�سطح وتنظيف �سفاط المطبخ.

1٠ حفظ الأطعمة من التعر�س لمنطقة الخطر باتباع الآتي:

     اأ- اإعادة ت�سخين الطعام لدرجة حرارة ل تقل عن ٧4 درجة مئوية.

     ب- تخزين الطعام في الثاجة في درجة حرارة 4 مئوية  اأو اأقل.
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اإر�سادات بعد الت�سوق:

١- الإ�سراع بنقل المنتجات الغذائية اإلى المنزل؛ كي ل تف�سد.

٢- تجنب ملء الثاجة بالمواد الغذائية؛ كي ل تمنع مرور الهواء داخلها.

3- غ�سل الخ�سروات والفواكة وتجفيفها قبل تخزينها.

3

�صنف محتويات المطبخ في الجدول التالي ح�صب نوع التنظيف الذي يحتاجه:

-الثلاجة-مغ�صلة  المطبخ  جدران   - والفرن  -الموقد  المطبخ  اأر�صية   - المطبخ  �صفاط 

المطبخ-اأ�صطح المطبخ -نافذة المطبخ -الأجهزة الكهربائية-خزائن المطبخ.

تنظيف يومي

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

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

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

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

تنظيف �سهريتنظيف اأ�سبوعي

..................................................... 

.....................................................

.....................................................

.....................................................

..................................................... 

.....................................................

.....................................................

.....................................................

منطقة الخطر هي: درجة الحرارة التي تتكاثر فيها الجراثيم ب�سرعة فائقة اأعلى من 5 درجات مئوية و اأقل من 6٠ 

درجة مئوية.

معلومة

اإثرائية
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ثالثًا:الوقاية ال�صحية داخل دورات المياهثالثًا:الوقاية ال�صحية داخل دورات المياه

1 غ�سل اأر�سية دورات المياه بالماء الدافئ والكلور وال�سابون 

     حتى ت�سبح الأر�سية لمعة ونظيفة.

٢ تنظيف �سنبور الماء والحو�س والبانيو بالماء وال�سابون، 

     ولإزالة بقع ال�سداأ والتكل�س تفرك بفر�ساة مغمو�سة في ماء 

    دافئ ممزوج بالخل.

٣ تنظيف المرحا�س يوميًا بمزيج من الكلور وال�سابون، 

     ويفرك جيدًا بفر�ساة خا�سة بالمرحا�س.

4 تنظيف بالوعة الحمام جيدًا حتى ل تتراكم فيها الأو�ساخ 

     اأو ال�سعر اأو تتجمع فيها الح�سرات.

5 تنظيف محتويات الحمام مثل: حامل ال�سابون، واأدوات تنظيف الأ�سنان، اأو اأدوات الحاقة، 

    باإزالة الأدوات من داخل الحامل، اأو الخزانة ثم تنظيفها جيدًا وتجفيفها ثم غ�سل الأدوات

    جميعها، ثم تجفف بمن�سفة جافة، و تعاد الأدوات اإلى مكانها.

عند ا�ستخدام القفازات ذات ال�ستخدام المتكرر فاإنه يلزم ا�ستخدامها لغر�س واحد ت��ذك���رت��ذك���ر

ومحدد، مع الحر�س على غ�سل اليدين بعد اإزالة القفازات.
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ق���اي���ة 
ال���و ط�����رق 

دون   

المنزل  داخ��ل  ال�ضحية 

في زمن الاأوبئة.

:) ن�س�اط )�أ

تنظيف غرفتك؟دون خطوات  

ن�ساط )ب(:

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

ن�ساط )اأ(:

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................
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العبارات  اأمام  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العبارات  اأمام  1 �صع علامة )✓(  

الخاطئة:

2

   

1- من عنا�صر اللياقة البدنية التوازن.                                                                                                             )    (

2- تنويع وتوزيع الأن�صطة البدنية على مدار الأ�صبوع.                                                                               )    ( 

3- من اأهمية التغذية ال�صحية في اأثناء ممار�صة الريا�صة الم�صاعدة على التعافي الجيد بعد التمرين.    )    (

4- من اأمثلة الن�صاط الهوائي رفع الأوزان وت�صلق ال�صلالم.                                                                 )    (

ا�صطب الحروف الآتية للح�صول على عن�صر من عنا�صر اللياقة البدنية:

ميقعت

ط

ة

ي

ة

ا

ح

و

ي

�ش

�ص

هـ

ا

ن

ل

ت

ق

ل

ا

ع

و

ا

�ص

ر

ة

ة

1- وقاية

2- ال�صحة

٣- ن�صاط

٤- تعقيم

٥- تهوية

.....................من عنا�صر اللياقة البدنية
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اأمامك مجموعة من الأن�صطة الريا�صية حدد الن�صاط الذي تف�صل مع    ٣

التعليل.

4  اقترح الإجراءات التي ت�صاعد على ت�صهيل عمليات التنظيف والتعقيم 

في المنزل.

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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5 تحتاج الأجهزة الإلكترونية اإلى التعقيم  من الخارج ب�صورة دورية لكثرة 

ملام�صتها، حدد طريقة التعقيم المنا�صبة لها:

املاأ الجدول التالي بما ينا�صبه: 6

دورات المياه �لمطبخ غرف المنزل

اأف�سل طريقة 

للمحافظة على 

نظافته.

اأكثر اأجزائها 

ا�ستعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.

اأف�سل طريقة 

للمحافظة على 

نظافته. 

اأكثر محتوياته 

ا�ستعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.

اأف�سل طريقة 

للمحافظة على 

نظافتها.

الغرفة الأكثر 

ا�ستعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

................................

1- تم�صح بالماء وال�صابون.

٢- تم�صح بقطعة قما�ص جافة.

٣- تم�صح بالمناديل الكحولية.
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اأتعلم لغة الإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زمائي/ زمياتي من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية لاإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية



170170

دوّن ملحوظاتكدوّن ملحوظاتك

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

الحماية من الإيذاء  	

المهارات 
الاجتماعية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

١   يحدد مفهوم التَّنمر.

٢   يفرق بين التَّنمر و العنف بمختلف اأنواعه.

٣  يعطي اأمثله على اأنواع التَّنمر باأ�صكاله و�صوره المختلفة.

٤   ي�صتنتج طرقًا للحد من التَّنمر في المدر�صة وخارجها.
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الحماية من الإيذاء                                                    الحماية من الإيذاء                                                    
المفاهيم الرئيسة:

- الحماية

- الايذاء

- التنمر

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

اإلى مكارم الاأخللاق، ورغب فيها، وحث على توثيق روابط الاأخوة بين الم�صلمين،  دعا الاإ�صام 

، والاأخوة في الاإ�صام تكون بالتعامل الح�صن مع الاآخرين، 
قال تعالى: ژۈ  ۇٴ  ۋ ژ)١(

ولين الجانب لهم، وكفّ الاأذى عنهم، واأخبر اأنَّ كفَّ الاأذى من اأف�صل خ�صال الاإ�صام، عَنْ اأبَِي 

وا، وَلَا تَدَابَرُوا، وَلَا  هُرَيْرَةَ  قَالَ: قَالَ رَ�صُولُ الِله: »لَا تَحَا�صَدُوا، وَلَا تَنَاجَ�صُوا، وَلَا تَبَاغَ�صُ

خُو الْمُ�صْلِمِ، لَا يَظْلِمُهُ، وَلَا يَخْذُلُهُ،  كُمْ عَلىَ بَيْعِ بَعْ�سٍ، وَكُونُوا عِبَادَ الِله اإخْوَانًا، الْمُ�صْلِمُ اأَ يَبِعْ بَعْ�صُ

رِّ اأنَْ  اتٍ، بِحَ�صْبِ امْرِئٍ مِنْ ال�صَّ دْرِهِ ثَاَثَ مَرَّ وَلَا يَكْذِبُهُ، وَلَا يَحْقِرُهُ، التَّقْوَى هَاهُنَا، وَيُ�صِيرُ اإلَى �صَ

 .
هُ«)٢( يَحْقِرَ اأخََاهُ الْمُ�صْلِمَ، كُلُّ الْمُ�صْلِمِ عَلىَ الْمُ�صْلِمِ حَرَامٌ: دَمُهُ وَمَالُهُ وَعِرْ�صُ

ويعد التنمر �صكل من اأ�صكال الاإ�صاءة والاإيذاء الموجه نحو الاآخرين ويوؤثر على البناء الاأمني 

والنف�صي والاجتماعي لاأفراد المجتمع، فينعك�س اأثره ال�صيئ على من وقع عليه التنمر وكذلك 

من قام بالتنمر، مما يوؤثر �صلبا على بيئة المدر�صة اأو المنزل اأو المجتمع .

)١( �سورة الحجرات الآية رقم:)١٠(.

)2( اخرجه م�سلم 2564.

اأفعال �صلبية متعمدة من جانب تلميذ اأو اأكثر لاإلحاق الاأذى 

بتلميذ اآخر، تتم ب�صورة متكررة وطوال الوقت، ويمكن اأن 

اأو الركل،  اأو الدفع،  تكون بالاحتكاك الج�صدي، كال�صرب، 

اأو بلا�صللتللخللدام الللكلللللمللات اأو تللعلبليرات الللوجله كللالللعللبو�س اأو 

بالاإ�صارات غير الائقة؛بق�صد عزل المتنمر عليه واإخراجه 

من المجموعة. 

التنمر هو: 
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ر عليه من الفئة العمرية نف�صها)اأقران(. ر والمتنمَّ ١-  المتنمِّ

٢-  القوة الج�صدية غير متكافئة )قوي - �صعيف(.

رًا(. ٣- ا�صتمرار التنمر مدة من الزمن ) لا يعد العنف الطارئ بين الاأقران تنمُّ

٤- تعمد الاإ�صرار بالمتنمر عليه ) لا يعد العنف غير المق�صود تنمرًا(.

اأراد اأن يخيف رفاقه فت�صبه بالنمر  كلمة تنمر يعني تَ�صبه بالنمر في �صفاته اأو طباعه ويق�صد بالتنمر، اأي 

وحاول اأن يقلد �صرا�صته.

معلومة

اإثرائية

كيف اأفرق بين التنمر وغيره من �صلوكيات العنف؟
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١ التَّنمر الج�صدي:

     وهو ا�صتخدام القوة الج�صدية؛ لاإلحاق ال�صرر ب�صخ�س اأو مجموعة من الاأ�صخا�س. 

٢ التَّنمر اللفظي:

      وهو ا�صتخدام الاألفاظ ال�صيئة، لاإيذاء ال�صحية بالتوبيخ، اأو ال�صراخ اأو مناداته باألقاب �صيئة. 

٣ التَّنمر الجن�صي:

     وهو ا�صتخدام اأ�صاليب اأو مام�صات غير لائقة كالتحر�س الجن�صي بالاألفاظ اأو بالاأفعال.

٤ التَّنمر العاقي/ الاجتماعي:

ر عليه عن الاآخرين، وحرمانه من الان�صمام لاأي مجموعة.     وهو عزل المتنمَّ

٥ التَّنمر المادي:

ر عليه.      وهو تخريب اأو �صرقة الاأدوات الخا�صة بالمتنمَّ

اأي اأنواع التنمر اأكثر انت�شارًا في محيطك، وما واجبك لمكافحته؟

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

اأنواع التَّنمر اأنواع التَّنمر 

١
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لل�صلوك التنمري مظاهر مختلفة، توحي باأنه لي�س �صراعاً طبيعياً بين طالبين، واإنما هو �صلوك 

تنمري، ومن تلك المظاهر ما يلي:

اأو الاإجبار على القيام  	 اأو التهديد  اأر�صا  اأو الطرح  اأو الركل  ر عليه لل�صرب،  تعر�س المتنمَّ

باأ�صياء مرفو�صة.

ر عليه، اأو التهكم عليه اأو مناداته باأ�صماء متدنية  	 التحدث باأ�صياء موؤلمة اأو �صيئة عن المتنمَّ

اأو موؤلمة.

ر عليه ب�صكل متعمد. 	 التجاهل التام اأو الا�صتبعاد من مجموعة الاأ�صدقاء، اأو ترك المتنمَّ

الاآخرين  	 تجعل  لائقة  غير  ر�صائل  اإر�صال  اأو  عليه  ر  المتنمَّ عن  الاإ�صاعات  ن�صر  اأو  الافتراء 

يكرهونه وينبذونه.

ر عليه وممتلكاته بالقوة، اأو اإتافها وتحطيمها. 	 �صلب نقود المتنمَّ

مظاهر حدوث التنمرمظاهر حدوث التنمر
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٢

من اأمثلة التنمر الج�صدي:

من اأمثلة التنمر اللفظي:

من اأمثلة التنمر الاجتماعي:

من اأمثلة التنمر المادي:

اأكمل الفراغات الآتية:

	   

	    

	   

........................................ 

........................................ 

........................................ 

	   

	    

	   

........................................ 

........................................ 

........................................ 

	   

	    

	   

........................................ 

........................................ 

........................................ 

	   

	    

	   

........................................ 

........................................ 

........................................ 
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هند طالبة في ال�صف الاأول متو�صط، هي اأ�صغر اإخوتها واأ�صعفهم بنية، ومنطوية على نف�صها، ت�صتكي منها 

المعلمات دومًا، كونها لا ت�صارك في الدر�س، وتظهر عليها عامات التوتر، وي�صبح كامها غير مفهوم عند 

المنزل،  باأنها فتاة هادئة جدًا في  اأ�صرة هند فتمدحها وت�صفها  اأما  المعلمة،  اإليها من قبل  ال�صوؤال  توجيه 

قليلة الكام، ولا تحب ال�صراخ وتخاف منه، لي�س لديها �صديقات ولا تتكلم مع اأحد في المدر�صة. اأما �صلمى 

فهي الطالبة الاأكبر �صنًا في الف�صل وهي من الطالبات اللواتي لم ينجحن في ال�صنة الما�صية، وهي دائمة 

اأي طالبة، ولا تهتم بمظهرها،  التهكم بالمعلمات والزميات، وكثيراً ما تختلق الاأ�صباب لتبداأ ال�صجار مع 

تغ�صب من اأتفه الاأ�صباب، لديها  �صجل مدر�صي يحتوي على العديد من المخالفات، والتجاوزات على الاأنظمة 

وتعاليم المدر�صة، مما هدد م�صتقبلها الدرا�صي عدة مرات.

�صوهدت �صلمى وهي ت�صخر من هند ب�صكل متكرر، وبداأت المعلمة تاحظ اأن هند تعود من الف�صحة، وهي 

خائفة ومتوترة، ولا ت�صتطيع التركيز في الدر�س، كما اأ�صبحت تن�صى م�صروفها وتهمل واجباتها المدر�صية  

ب�صكل  اأظافرها  وتق�صم  اأخوتها،  مع  عدوانية  اأكثر  اأ�صبحت  هند  اأن  تاحظ  الاأم  بللداأت  المنزل  في  كثيرًا، 

م�صتمر، وت�صكو من �صعوبة النوم ات�صلت والدتها بالمدر�صة لتبلغهم برف�س هند الح�صور للمدر�صة.

اآثار التنمراآثار التنمر

من خلال قراءتك  الق�شة ال�شابقة اأجب عن الآتي:

هل ت�شف ت�شرف �شلمى بالعنف الطارئ؟

..................................................................................................................................................................................................................................

اذكر ثلاث �شفات  لل�شخ�ص المتنمر.

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

٣
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كيف تواجه التنمر ؟كيف تواجه التنمر ؟

١  الا�صتعانة بالله تعالى، وذلك بالمحافظة على قراءة الاأذكار اليومية، والمحافظة على 

اأداء ال�صلوات في وقتها. عن عبد الله بن عبا�سٍ  قال: كنت خلف النبي  يومًا، 

فقال: »يا غام، اإني اأعلمك كلماتٍ: احفظ الله يحفظك، احفظ الله تجده تجاهك، 

اإذا �صاألتَ فا�صاأل الله، واإذا ا�صتعنت فا�صتعن بالله، واعلم اأن الاأمة لو اجتمعت على اأن 

ينفعلوك ب�صيءٍ لم ينفعوك اإلا ب�صيءٍ قد كتبه الله لك، واإن اجتمعوا على اأن ي�صروك 

.
ت ال�صحف«)١( ب�صيءٍ لم ي�صروك اإلا ب�صيءٍ قد كتبه الله عليك، رُفعت الاأقام، وجفَّ

)١( اخرجه الترمذي 25١6.

ر عليه. ر على المتنمَّ ارة التي يوقعها المتنمِّ اذكر ثلاثًا من الآثار ال�شَّ

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

لو كنت الأخ اأو الأخت الأكبر ل�شلمى،  اقترح طريقة  لت�شاعدها على تعديل �شلوكها.

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................
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تللذكلللرتللذكلللر

اأن خير مكا�صب الدنيا الاأخوة ال�صادقة. 	

لا تتردد في اإباغ الوالدين اأو الموجه الطابي عن اأي م�صكلة اأو تنمر. 	

٢  توا�صل مع والدك اأو والدتك اأو اأحد الاأخوة في المنزل، اأو المعلم اأو الموجه الطابي في 

المدر�صة، واأخبره بما يحدث معك واحر�س على الاأخذ بالن�صائح في كيفية التعامل مع 

الزماء �صواء داخل المدر�صة اأو خارجها.

٣ اترك م�صافة اآمنة بينك وبين المتنمر وتجنب الاحتكاك به لاأنه لاجدوى من التعامل معه.

٤ اقراأ واطلع على كل ما يتعلق بالتنمر وعاماته وطرق التعامل معه.

٥ قلِّل من  الح�صا�صية الزائدة تجاه تعليقات الاآخرين، فبع�س التعليقات عندما تقابل بالدعابة

     قد تنتهي ب�صرعة. 

تظهر  لا  لذلك  لللاآخللريللن،  الللخللوف  ي�صبب  عندما  غايته  يجد  التنمر  ممار�س  اأن  ٦  تذكر 

انزعاجك.

٧  اندمج مع الاآخرين، فالاأ�صدقاء يميلون اإلى الدفاع عن طالب اآخر اأكثر من ميلهم للدفاع 

عن اأنف�صهم، وحين يقومون بذلك ي�صبحون اأكثر ثقة في قدرتهم على الدفاع عن اأنف�صهم 

عند الحاجة لذلك.

نقاط  وعللاج  قوتك  نقاط  تنمية  على  واعللمللل  لللديللك،  وال�صعف  الللقللوة  نقاط  على  ٨  تعرف 

�صعفك.

٩  مار�س هواياتك وتميز فيها، وتعلم ماتحب من اأنواع الريا�صةلتعزيز الثقة بالنف�س.

١٠ انظر في وجه من يتحدث اإليك دائمًا.

١١ لا تت�صب في اأذى اأحد اأو ا�صتفزازه.
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ن�صاط )اأ(:

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

ن�صاط )ب(:

........................................................................................

........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

ن�صلاط )ب(:

م ال����م����ه����ارات 
ه�������

ح������دد اأ

طالب 
الاجتماعية لمواجهة ال

ي المدر�سة.
المتنمر ف

في ن�صلاط )�أ(: الطلبة  دور  داخل م��ا  التنمر  خف�ض 
المدر�سة ؟
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العبارات  اأمام  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العبارات  اأمام  1 �صع علامة )✓(  

الخاطئة:

2

1- ا�صتخدام القوة وتهديد المتنمرين ي�صاعدنا على ال�صيطرة على الم�صكلة داخل ال�صف.                                     

2- ممار�صة التنمر في المدر�صة قد يكون موؤ�صراً على ممار�صة الجريمة م�صتقبلًا.                                         

قارن بين كلا من: العنف والتنمر.

٤- ي�صتهدف الطالب المتنمر الطلبة الأقوى منه ج�صديًا حتى يثبت قوته .                                            

٣- يُن�صح الطالب المتنمر عليه بال�صمت حتى ل تتفاقم الم�صكلة.                                          

٥- التنمر �صلوك عابر يختفي مع مرور الوقت.

)    (

)    (

)    (

)    (

)    (

العنفالتنمر

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . .
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٣ اقترح حلولً وقائية للحد من التنمر في مدر�شتك؟

٤ ميز كل نوع من اأنواع التنمر ومظاهره، واآثاره.

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

اآثاره مظاهره  نوع التنمر ال�صورة 
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اأتعلم لغة الاإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زمائي/ زمياتي من ال�صم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية لاإعاقة ال�صمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الاإ�صارة ال�صعودية، ط١.

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الإجتماعيةالمهارات الإجتماعية
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

الاهتمام بالمزروعات. 	

المهارات 
الحياتية 
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

١ يبين �أهمية �لمزروعات.

 ي�ستنتج طرقًا للعناية والاهتمام بالمزروعات.
٢

 ي�ساهم في رفع الوعي البيئي من خلال زيادة الغطاء النباتي.
٣

 يقترح حلولًا لمعالجة الممار�سات الخاطئة في التعامل مع المزروعات.
٤

 يثمن جهود الدولة في العناية بالبيئة والمزروعات.
٥
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الاهتمام بالمزروعاتالاهتمام بالمزروعات
المفاهيم الرئيسة:

-  العناية بالمزروعات

- الت�سجير

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�ساعده  ال��ذي  المنا�سب  الملاذ  واعتبرها  الخ�سراء،  بالم�سطحات  القدم  منذ  الاإن�سان  اهتم 

ليكون حياة طبيعية على هذه الاأر�س، ووجد الان�سان طرقًا للزراعة وللاهتمام بالمزروعات  

للح�سول على طعامه، قال تعالى:

�شكلها الجميل:

ف��ال��ن��ب��ات��ات ت��ع��ط��ي ال��م��ك��ان م��ظ��ه��رًا ج��م��ي��لًا، ي��وح��ي  

بالا�ستقرار والراحة النف�سية التي تعترينا عند النظر 

اإلى الاأ�سجار والمزروعات.

ت�ساعد النباتات والاأ�سجار على  اإنتاج الاأك�سجين  ب�سكل 

كبير، فالمزروعات هي الم�سدر الاأ�سا�سي للاأك�سجين 

المتجدد ، ولا يمكن التهاون في قلعها اأو عدم زراعتها 

من وقت لاآخر.

      تبرز اأهمية المزروعات  في العديد من النقاط ومن اأبرزها:       تبرز اأهمية المزروعات  في العديد من النقاط ومن اأبرزها: 

ژ

ژ

 واأول��ت المملكة ال�عربية ال�سعودية ع�ناية ك�بيرة بالبيئة  وب��ال�غ�ط�اء 
)١(

)١( �سورة النحل الاآية رقم )١٠-١١(.

النباتي ومكافحة الت�سحر. 

 تمدّنا بالاأك�شجين:
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انظر الى جهود وزارة البيئة والمياه والزراعة في )الزراعة الع�سوية(:

كيف اأعتني بالمزروعات؟كيف اأعتني بالمزروعات؟

تعري�س المزروعات لاأ�سعة ال�سم�س:

مبا�سر حيث  ب�سكل  ال�سم�س  لاأ�سعة  التعر�س  اإلى  النبات  يحتاج 

يعتمد عليها في عملية البناء ال�سوئي؛ لاإنتاج مادة الكلورفيل 

الخ�سراء والم�سوؤولة عن ت�سهيل نمو النبات من جهة واإنتاج غاز 

الاأك�سجين من جهة اأخرى.

تقليم الاأطراف ب�سكل دائم:

فالاأطراف التي تكون قد ذبلت وا�سفرت لابد من التخل�س منها، 

اأط��راف جديدة خ�سراء، وق��ادرة  الفر�سة لنمو  اإتاحة  اأج��ل  من 

على اإتمام عملية النمو.

�سقي المزروعات:

فلا  م�ستمر،  ب�سكل  لل�سقاية  بحاجة  ال��م��زروع��ات  بع�س  هناك 

يكاد يمر يوم حتى تحتاج للماء، وهناك نوع من المزروعات لها 

وقت محدد لل�سقاية، وهذه المزروعات يجب العناية بها وعدم 

اإهمالها، واإن تم �سقايتها با�ستمرار فاإنها تموت.

ت�سميد التربة:

هناك نوعان من ال�سماد: الاأ�سمدة الطبيعية وتتكون من بقايا 

ب�سكل  وت�ساعد  للتربة،  ف��ائ��دة  الاأك��ث��ر  وه��ي  وغيرها،  الاأطعمة 

كامل في اإغناء التربة بالعنا�سر التي تحتاجها، وهناك ال�سماد 

الكيميائي وا�ستخدامه بكثرة له اأ�سرار.

معلومة

اإثرائية
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بالتعاون مع مجموعتك اقترح طرقاً اأخرى للعناية بالمزروعات: 

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

١

عن اأن�س بن مالك  قال: قال ر�سول الله : »ما من م�سلمٍ يغر�سُ غر�ساً اأو 

 .
يَزْرَعُ زَرْعاً فياأكلُ منه طيرٌ اأو اإن�سانٌ اأو بهيمةٌ اإلاَّ كان له به �سدقة «)١(

كتب محمد مو�سوعًا عن اأهمية ال�سجرة بمنا�سبة اأ�سبوع ال�سجرة.

تعدّ الاأ�سجار جزءً هامًا من المنظومة البيئية التي يجب الحفاظ عليها، وت�ساهم ب�سكل كبير 

في تعزيز الاتّزان البيئي من خلال تقليل تلوث المياه والهواء والحدّ من تاآكل التربة وتُقويّها، 

اأنّها  كما  المدن،  وتبريد  المعتدل  الاأر�سي  المناخ  على  الحفاظ  في  الكبير  دوره��ا  اإلى  اإ�سافةً 

موئلًا للعديد من الكائنات الحيّة البرّية وم�سدرًا من م�سادر الطاقة الطبيعية المتجدّدة. 

و تعد نباتات الزينة من اأجمل عنا�سر الت�سميم الداخلي، فعند �سراء نباتات للمنزل لابد من 

معرفة الظروف البيئية في المكان التي �ستو�سع بها النباتات داخل الحجرات المنا�سبة وتقع 

في المدى المطلوب، ويمكن لاأنواع من النباتات اأن يدخل اإلى المنزل وبع�سها خارجي يو�سع 

خارج المنزل، وبع�س النباتات تحتاج لعناية دائمة وتعري�سها لاأ�سعة ال�سم�س والت�سميد، وبع�س 

النباتات لا تحتاج لعناية كبيرة مثل النباتات الخارجية.

)١( اأخرجه البخاري برقم )٢٣٢٠(.
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اأمثلة لنباتات زينة منزلية:

�سنجو نيوم

زنبقة ال�سلام

زاميا

اأولفيرا

بامبو

٢
بعد قراءتك لم�شاركة  محمد في اأ�شبوع ال�شجرة اأجب عن الاأ�شئلة التالية:

اأ-ما فوائد الت�شجير؟

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

..........................................................................................................................

ب- قارن بين نباتات الزينة الداخلية والخارجية في الجدول التالي:

النباتات الخارجية النباتات الداخلية
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دون اأ�شماء نباتات منزلية اأخرى: 

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

٣

٤ اأبد راأيي في الممار�شات التالية:

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

مبادرة ال�سعودية الخ�سراء:

اإن المملكة والعالم يواجه الكثير من التحديات البيئية، مثل الت�سحر، 

المملكة  قامت  فقد  للمنطقة،  اقت�ساديًا  تهديدًا  ي�سكل  ال��ذي  الاأم��ر 

انبعاثات  وتقليل  النباتي،  الغطاء  لرفع  الخ�سراء  ال�سعودية  بمبادرة 

الحياة  على  والحفاظ  الاأرا�سي،  وتدهور  التلوث  ومكافحة  الكربون، 

البحرية. و�ستت�سمن عدة مبادرات منها زراعة ١٠ مليار �سجرة.

ت��ذك���رت��ذك���ر

اأن تتاأكد من اأن المزروعات المنزلية لديك لا تحتوي على مواد كيماوية في اأوراقها 

التي يمكن اأن ت�سمم الاأطفال اأو الحيوانات المنزلية ال�سغيرة.
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ن�ساط )اأ(:

........................................................................................
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.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

ن�س�اط )ب(:

رًا ي��ع��زز 
�����ش����ع����ا

���ش��م��م 

ع���ل���ى 
ظ�����ة 

ح�����اف�����
ال�����م�����

ي البيئة.
المزروعات ف

ن�س�اط )�أ(:
ات����ع����اون وزم����ائ����ي في 

في  �صغير  م�صتل  ع��م��ل 
في  اأو  المدر�صة  فناء 

الغرفة  زوايا  اإحدى 
ال�صفية.

ن�ساط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
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العبارات  اأمام  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العبارات  اأمام  1 �صع علامة )✓(  

الخاطئة :

1- الت�سحر م�سكلة محلية تواجهها المملكة العربية ال�سعودية.      

2-للم�ساهمة في زيادة الغطاء النباتي نزرع الأ�سجار و ن�ستثمر في الأرا�سي الزراعية.

٣- النباتات م�سدر رئي�س للأدوية والعطور والزيوت.

4- ال�سماد الكيميائي اأف�سل للمزروعات من ال�سماد الطبيعي.

٥- يعد النبات �سديق للبيئة فمن خلل عملية التمثيل ال�سوئي ينتج الأك�سجين.

)    (

)    (

)    (

)    (

)    (

اجمع اأ�صماء بع�ض النباتات التي تو�صف لعلاج بع�ض الأمرا�ض الب�صيطة: ٢

نوع المر�س الذي تعالجه ا�سم النبتة 
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�شع حلولًا لمنع الممار�شات الخاطئة التي تنت�شر في المجتمع منها:  3

١- الرعي الجائر وحرمان الاأر�س من ح�سائ�سها.

٢- اإزالة الغابات والاحتطاب الجائر.

٣- ا�ستخدام الحطب والفحم النباتي المحلي في التدفئة والطبخ.

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................
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اأتعلم لغة الاإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي/ زميلاتي من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الحياتية المهارات الحياتية 
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دوّن ملحوظاتكدوّن ملحوظاتك

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

معرفة �صلاحية المنتوجات الغذائية. 	

العادات الغذائية في المجتمع ال�صعودي. 	

الغذاء 
والتغذية



198198

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

١ يبين حقوقه كم�ستهلك.

٢   يميز البيانات المدونة على المنتج الغذائي.

٣  يو�سح الطريقة ال�سحيحة للاإبلاغ عن منتج غذائي مخالف.

٤  يحدد مفهوم العادات الغذائية.

٥  يقيِّم العادات الغذائية المنت�سرة في المجتمع ال�سعودي.

٦  يقترح ثلاثة طرق ت�ساعد في تعديل العادات الغذائية للمجتمع.
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معرفة صلاحية المنتوجات معرفة صلاحية المنتوجات 
الغذائيةالغذائية

المفاهيم الرئيسة:
-  المنتج

- ال�سلاحية

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

على  ت�ساعده  التي  بالحقائق  تزويده  وتتم عن طريق  �سرورياً،  اأم��راً  الم�ستهلك  توعية  تعد     

الاختيار الواعي لل�سلع والمنتوجات وفق�ا ً لاحتياجات�ه ورغبات�ه.

على  ح�سوله  طريق  عن  وواجباته،  لحقوقه  الم�ستهلك  معرفة  تعزيز  في  ت�ساعد  عملية  فهي 

المعلومات ال�سحيحة حول المنتوجات الغذائية لاتخاذ القرار ال�سليم ل�سرائها.

اأولً: حقوق الم�ستهلكاأولً: حقوق الم�ستهلك

١- حق ال�سلامة والأمان:

اأي حماية الم�ستهلك من المنتجات والخدمات التي 

تعر�س �سحته للمخاطر.

  ٢- الحق في المعرفة:

اأي الو�سول لمعلومات عن ال�سلعة والخدمة، وطبيعة 

مكوناتها والاآثار المترتبة عليها.

 ٤- حق التثقيف:

اأي الحق في اكت�ساب المعارف والمهارات المطلوبة لممار�سة الاختيارات الواعية بين ال�سلع.

٣- حق اإ�سباع حاجاته الأ�سا�سية:

اأي توفير الاحتياجات الاأ�سا�سية من ال�سلع والخدمات 

ب�سهولة وي�سر.
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دون حقوقًا اأخرى للم�ستهلك. 

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

١

ثانيًا: حقوق الم�ستهلك عند �سراء المنتجات الغذائية ثانيًا: حقوق الم�ستهلك عند �سراء المنتجات الغذائية 

١- اأن يتوف���ر عل����ى ك��ل منت�ج، البيان�ات التج��اري��ة الت��الي����ة: 

فيه،  �سنعت  ال��ذي  البلد  وال�سلاحي���ة،  الاإنت����اج  ت�اري���خ  ال�سعة،  العدد،  وال��وزن،  الحجم  المقا�س، 

العنا�سر الم�ستخدمة في التركيب، �سعر المنتج، وا�سم

 المنتج. 

٢- ا�س�تبدال وا�س�ترجاع ال�س�لع اإذا ثب�ت اأنها مغ�سو�س��ة

 اأو معيب�ة، اأو تحم�ل علامات تجاري�ة مقلدة. 

٣- اأن يك�ون حج�م ووزن ال�س�لع التمويني�ة والغذائية 

حقيقي�اً و�سحيح�اً، وفق�اً لم�ا ه�و م�دون عل�ى المنت�ج 

ومعل�ن عل�ى بطاق�ة بيان�ات ال�سعر. 

الغذائي،  الاأم��ن  وتعزيز  الزراعية،  التنمية  تح�سين  نحو  مهمة  خطوات  اتخذت  ال�سعودية  العربية  المملكة  اأن 

تح�سين  في  مجتمعة  �ساهمت   ... المائية  الموارد  ون��درة  ال��ح��رارة،  درج��ات  وارتفاع  المناخي،  التغير  ومواجهة 

موؤ�سرات الاأمن الغذائي واأنظمة الا�ستهلاك وتقليل الهدر وتحقيق معدلات عالية من الاكتفاء الذاتي للعديد 

من المواد الغذائية في ال�سوق المحلي وزيادة م�ستويات الت�سغيل والاإنتاج للنظم الزراعية والغذائية.

معلومة

اإثرائية
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ثالثاً: اإر�سادات لمعرفة �سلاحية المنتجات الغذائيةثالثاً: اإر�سادات لمعرفة �سلاحية المنتجات الغذائية

الطريق ال�سحيح اإلى ال�سحة يبداأ من الت�سوق بطريقة �سليمة واآمنة، وذلك عن طريق رفع الوعي 

ال�سرائي للم�ستهلك في اأثناء الت�سوق: 

١- تجنب �سراء المنتجات الغذائية التي لا يوجد عليها بطاقة المعلومات الغذائية.

٢- اقراأ البطاقة الغذائية الموجودة على المعلبات.

٣- تاأكد من تاريخ اإنتاج ومدة ال�سلاحية لكل منتج. 

درج��ة  ك��ان��ت  اإذا  ال��ث��لاج��ة  م��ن  ال���م���واد  ت�ستر  لا   -٤

تبريدها غير جيدة، اأو غير نظيفة اأو مك�سوفة.

التي  اأو  ال�سدئة  اأو  المنتفخة  المعلبات  ت�ستر  لا   -٥

بها خلل، اأو المنبعجة اأو بها ت�سرب في محتوياتها اأو 

غير محكمة القفل.

اإ�سافية  مل�سقات  عليها   و�سع  ع��ب��وات  ت�ستر  لا   -٦

لتاريخ الاإنتاج اأو تاريخ انتهاء ال�سلاحية.

اأدرجت هيئة الغذاء والدواء رابط للبحث عن المنتجات الغذائية عن طريق رقم الكود : 

معلومة

اإثرائية
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رابعاً: معرفة الم�سطلحات الآتيةرابعاً: معرفة الم�سطلحات الآتية

معناه الم�سطلح

الفترة الزمنية التي يحتفظ المنتج فيها ب�سفاته الاأ�سا�سية، ويظل 

حتى نهايتها م�ست�ساغاً ومقبولًا و�سالحاً للا�ستهلاك الاآدمي، وفق 

الظروف المحددة للتعبئة والنقل والتخزين.

فترة ال�سلاحية

ما يعر�س في الاأ�سواق ويحتوي على مواد قابلة للا�ستهلاك الاآدمي. �لمنتج �لغذ�ئي

لابداأن يكون هناك توازن بين العنا�سر كافة.
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خام�ساً: الغ�ش التجاري خام�ساً: الغ�ش التجاري 

ذهب يا�سر اإلى اأحد المتاجر الغذائية القريبة من منزله، ل�سراء بع�س ال�سلع الغذائية، وفي اأثناء 

ت�سوقه وجد علبة حليب منتهية ال�سلاحية، فقام يا�سر بت�سوير هذه العلبة ون�سرها في اأحد مواقع 

التوا�سل الاجتماعي، وكتب عليها حليب منتهي ال�سلاحية في  اأ�سهر متجر غذائي، وو�سع اأ�سفل 

ال�سورة ا�سم المتجر.

ناق�ش �سلبيات  �سراء الأغذية عبر الإنترنت؟

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

٢

٣

١- بعد قراءتك للق�سة ال�سابقة قيم ت�سرف يا�سر مع التعليل:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

٢- حدد الخطوات ال�سحيحة عند وجود اأي منتج مخالف في الأ�سواق:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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حالت الغ�ش التجاري في المنتوجات الغذائية:

١- اأي مُنَت��ج دخ��ل علي��ه تغيي��ر اأو تعدي������ل اأو عب������ث ب��ه باأي طريق����ةٍ. 

٢- اأي مُنَت��ج غي��ر مُطاب��ق للموا�سف�����ات القيا�سية الُمعتم��دة اأو اأي م��ن بنوده��ا.

خ�سائ�سه  تغي��رت  التال��ف،  ال�سلاحية،  المنته��ي  للا�ستعمال،  �سال������ح  )غي�����ر  فا�س��دٍ  منَت��جٍ  ٣-كل ُ

الطبيعيةّ اأو مكوناته، اإذا احت�وى الُمنَتج عل��ى دي��دان اأو يرق��ات اأو ح�س��رات(.

تنا�سب بع�س فئات  التي لا  المكونات  الغذائي لتو�سيح  المنتج  التحذيرية تكتب على بطاقة  العبارات 

المجتمع مثل: الحوامل والمر�سعات والاأطفال ومر�سى القلب والاأطفال والريا�سيين .

توؤكد وزارة التجارة  عزمها على موا�سلة الت�سدي لمخالفي نظام مكافحة الغ�س التجاري،  وا�ستكمال تطبيق 

الاإج���راءات النظامية �سدهم، بالنظر لما يترتب عليه من غ�س وخ��داع الم�ستهلكين؛ حيث ين�س النظام 

على عقوبات ت�سل اإلى ال�سجن ثلاث �سنوات، وغرامات مالية ت�سل اإلى مليون ريال اأو بهما معًا، والت�سهير 

بالمخالفين في ال�سحف المحلية على نفقتهم، وترحيل 

من  والمنع  والاإي��ق��اف  بلدانها  اإل��ى  المخالفة  العمالة 

ممار�سة الن�ساط التجاري.

 وتحث الوزارة عموم الم�ستهلكين على التقدم ببلاغاتهم 

عن المن�ساآت المخالفة عبر تطبيق بلاغ  تجاري،

 اأو عن طريق مركز البلاغات على الرقم ١900 

اأو الموقع الر�سمي للوزارة على الاإنترنت. 

معلومة

اإثرائية

معلومة

اإثرائية
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ن�ساط )اأ(:

ه���ذا  ا�����س����ت����خ����دام  خ�����ط�����وات  دون 

التطبيق:

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

ن�س�اط )ب(:

ك ن���م���وذج ل��ب��ط��اق��ة 
�أم���ام���

ق �ل�صحي:
�لت�صو

دون ��صتخد�ماتها.

ن�س�اط )اأ(:

�لذكية  �لأج��ه��زة  على  يتوفر 

يمكنك  ت��ج��اري،  ب���اغ  تطبيق 

تجاري،  باغ  تقديم  خاله  من 

ت��ج��اري��ة  م��خ��ال��ف��ة  �أي  ع���ن 

�صور  �إرف���اق  �إمكانية  م��ع  

�ل���م���خ���ال���ف���ة وت��ح��دي��د 
مبا�صر  ب�صكل  �لموقع 

باغاتك وحالتها. وكذلك �لطاع على 

ن�ساط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................
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العادات الغذائية في المجتمع العادات الغذائية في المجتمع 
السعوديالسعودي

المفاهيم الرئيسة:
- العادات الغذائية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ت��وؤدي  حيث  الاأف���راد،  �سحة  على  الغذائية  والع��ادات  اليومي��ة  الحي��اة  ممار�س��ة  اأ�س��اليب  توؤثر 

ال�سلوكيات والاأنماط المعي�سية الخاطئة اإلى زيادة معدل انت�سار الاأمرا�س المزمنة، المرتبطة 

اأفراد وفئات المجتمع التي يت�سبب �سلوكها في التاأثير على  بالنمط وال�سلوك الغذائي لجميع 

�سحة الفرد والمجتمع.    

وهنا ياأتي دور التثقيف الغذائي والتوعية المعززة للجانب ال�سحي، من خلال تح�سين ال�سلوك 

اإلى  ت�سعى  والتي   ٢0٣0 ال�سعودية  العربية  المملكة  روؤي��ة  مع  تما�سياً  المجتمع،  الغذائي لاأف��راد 

"بناء مجتمع ينعم اأفراده بنمط حياة �سحي".

ت��ذك���رت��ذك���ر

ي�ساعد الوعي ال�سحي على تحويل الممار�سات ال�سحية اإلى عادات تمار�س بلا�سعور اأو 

تفكير عن طريق: 

١- تغيير العادات الغذائية ال�سيئة اإلى �سلوكيات وعادات اإيجابية معززة لل�سحة. 

٢- تزويد الاأفراد بمعلومات �سحية �سحيحة تحثهم على تبني �سلوكيات �سحية اإيجابية.

ت�سبب العادات الغذائية ال�سيئة عددًا من الم�سكلات كالنحافة، وال�سمنة، كذلك نق�س الفيتامينات والمعادن 

 )كنق�س الحديد الذي ي�سبب فقر الدم(، واأمرا�س القلب، وال�سكري، و�سغط الدم، وت�سو�س الاأ�سنان. 

معلومة

اإثرائية
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العادات الغذائيةالعادات الغذائية

تعد العادات الغذائية من اأهم العوامل الموؤثرة في ا�ستهلاك الفرد للغذاء، فالعادات ما هي اإلا 

عادات  اأكانت  �سواء  العادات  بهذه  المتناول  الطعام  ويتاأثر  واعتاد عليها،  الفرد  تعلمها  �سلوكيات 

جيدة اأو �سيئة.

فهي عبارة عن: ال�سلوك اأو الطرق المتبعة في اإعداد واختيار وتناول الغذاء، وتبداأ من فترة اإنتاج 

اأو ح�ساد الغذاء وحتى تناوله، وتعتمد على مزٌيج من العوامل النف�سية والاجتماعية والاقت�سادية.

العادات الغذائية في المجتمعالعادات الغذائية في المجتمع

كانت رهف �سعيدة جداً م�ساء الجمعة بزيارة عمها �سالح 

�ستة  اأكثر من  منذ  ابنة عمها  ريناد  تر  لم  وعائلته، فهي 

اأ�سهر.

تجهيزات  من  "انتهينا  المغرب  اأذان  وق��ت  مع  الام  قالت 

بزيارة  �سعادتها  فمع  براحة،  زفرت رهف   " الع�ساء  وجبة 

واأم��ه��ا في  ف��ه��ي  ال��ت��ع��ب،  ببع�س  ت�سعر  اأن��ه��ا  اإلا  اأق��ارب��ه��ا 

المطبخ منذ ال�سباح، و�سلت عائلة العم �سالح، فا�ستقبل 

والد رهف الرجال، ودخلت الن�ساء لغرفة ال�سيوف الثانية،  

قدمت رهف للن�ساء الع�سير ثم القهوة والتمر واأطباق من الحلوى، وقدم اأخوها فهد مثل ذلك 

للرجال، دارت اأحاديث متفرقة بين الاأ�سرتين، وبعد �سلاة الع�ساء جهزت عائلة رهف وليمة من 

الاأرز واللحم واأطباق جانبية من ال�سلطات الخ�سراء، اأما الم�سروبات فتنوعت بين الماء واللبن 

والم�سروبات الغازية، وبعد انتهاء الع�ساء تم تقديم ال�ساي. 

ق�ست رهف وقتًا ممتعًا مع ابنة عمها ريناد التي قالت ممازحة لها في نهاية الزيارة.

 اأنها لا ت�ستطيع الحركة اأو الكلام من كثرة تناول الطعام وال�سراب و�ستذهب اإلى النوم مبا�سرة. 
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١

بعد قراءتك للق�سة ال�سابقة ا�ستخرج ما يلي: 

العادات الغذائية الجيدة:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

العادات الغذائية ال�سيئة:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................
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ت��ذك���رت��ذك���ر
ديننا الاإ�سلامي يوؤكد على اأهمية الاعتدال في الماأكل والم�سرب.

كيف نغير عاداتنا الغذائية غير ال�سحية اإلى عادات غذائية جيدة؟

اإن اإتباع نظام غذائي �سحي �سليم، مطلب الجميع، ويبداأ هذا النمط من خلال تحديد 

طريق  ع��ن  �سليمة،  غذائية  ع���ادات  اإل��ى  تغييرها  اإل��ى  وال�سعي  ال�سيئة  الغذائية  ال��ع��ادات 

المعرفة الغذائية ال�سحيحة للاأطعمة، والعنا�سر الغذائية، واختيار بدائل غذائية �سحية، 

والا�ستمرار عليها.
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طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�سيئة  اإلى 

عادات �سحية 
العادات الغذائية ال�سيئة 

تناول الوجبات الد�سمة من مرتين اإلى ثلاث  	

مرات في الاأ�سبوع.

الابتعاد عن الطهي بالدهون الم�سبعة. 	

تناول هذه الوجبات مع الخ�سروات الطازجة. 	

الابتعاد عن تناول الم�سروبات الغازية. 	

ي��ح��ت��وي على  	 ال���ذي  ال�سحي  ال��ط��ب��ق  ت��ن��اول 

اأو  الخ�سراء  ال��خ�����س��روات  م��ن  الطبق  رب��ع 

المطبوخة- الربع الثاني بروتينات - الربع 

الثالث الن�سويات - الربع الاأخير الفاكهة

تناول وجبات د�سمة يوميًا على الغداء اأو الع�ساء.

قليلة  والمك�سرات  ال��ت��م��ور  ب��ت��ن��اول  ا�ستبدالها 

الملح.

تناول اأطباق الحلويات م�ساءً )الكيك- الدونات-

ال�سكولاتة(. 



211211

طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�سيئة  اإلى 

عادات �سحية 
العادات الغذائية ال�سيئة

تناول الوجبات ال�سريعة مرة  في ال�سهر. 	

ال��ح��ر���س ع��ل��ى اإع������داد وج���ب���ات ���س��ري��ع��ة في  	

المنزل . 

ت��ن��اول ال��خ�����س��روات وال��ف��واك��ه م��ع ال��وج��ب��ات  	

ال�سريعة. 

ا�ستبدال قلي الطعام بطرق طهي �سحية. 	

الابتعاد عن ال�سل�سات الجاهزة. 	

 تناول الاأجبان قليلة الد�سم. 	

ت���ن���اول ال���وج���ب���ات ال�����س��ري��ع��ة ف���ي اإج������ازة ن��ه��اي��ة 

الاأ�سبوع.

 ت��ن��اول وج��ب��ة اإف���ط���ار ك��ام��ل��ة وم��ت��وازن��ة غنية 

بالعنا�سر الغذائية التي تمد الج�سم باحتياجاته 

)غنية  تكون  اأن  على  ال��ي��وم،  خ��لال  ال�سرورية 

بالاألياف والبروتين وقليلة الد�سم(.

اإهمال تناول وجبة الاإفطار يومياً.

اإليها  الم�ساف  ال�سعبية  ال��م��اأك��ولات  ت��ن��اول  اأو 

في  مقلية  اأطعمة  ت��ن��اول  اأو   . وال��زب��دة  ال�سمن 

وجبة الاإفطار.
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طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�سيئة  اإلى  

عادات �سحية 
العادات الغذائية ال�سيئة

الاأم��ك��ان،  	 ق��در  المنبهات  ���س��رب  م��ن  التقليل 

خلال اليوم.

ا�ستبدال �سرب المنبهات مع الوجبات اليومية  	

بالع�سائر الطبيعية والاألبان والماء.

الوجبات  تناول  اأثناء  ال�ساي والقهوة في  �سرب 

الغذائية اأو بعدها. 

ف��ي وق���ت مبكر  ال��ع�����س��اء  ت��ن��اول وج��ب��ة  يف�سل 

تفادياً لاأي ا�سطرابات في النوم اأو الا�سطرابات  

الخفيفة  الوجبات  بتناول  والاكتفاء  اله�سمية 

كالفاكهة - الاألبان- ال�سوفان.

تناول وجبة الع�ساء في وقت متاأخر.

١ تكوين العادات الغذائية الجيدة منذ ال�سغر لم�ساعدة الفرد على ال�سلوك ال�سحي ال�سليم.

٢ التنويع والتوازن في العنا�سر الغذائية.

٣   احتواء الوجبات الغذائية على الخ�سروات والفواكه.

............................................................. ٤

............................................................. ٥

٦ اختيار طرق الطهي ال�سحية. 

دور الأ�سرة في تكوين العادات الغذائية الجيدة:
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ت��ذك���رت��ذك���ر
بالتعاون بين وزارة التعليم ووزارة ال�سحة يمنع بيع بع�س المنتجات الغذائية في 

المقا�سف المدر�سية مثل: 

)الم�سروبات الغازية، م�سروبات الطاقة، ال�سيب�س، ال�سوكولاتة، الحلوى( نتيجة �سررها 

على �سحة الطلاب، ولتح�سين عاداتهم الغذائية.

هناك موؤ�س�سات مجتمعية اأخرى لها دور في تعديل العادات الغذائية للفرد، دوّنها:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

٢



214214

ن�ساط )اأ(:

........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

ن�س�اط )ب(:

�لعالمي  �ل�صحة  يوم  يو�فق 

٧ �أبريل من كل عام:
يوم 

�ل��ي��وم 
ل��ه��ذ�  ���ص��ع��ارً� 

دوّن 

�لغذ�ئية  �لعاد�ت  على  يحث 

�لجيدة.

ن�س�اط )اأ(:
ب��ال��ت��ع��اون م���ع �أ���ص��رت��ك 

خاطئة  غذ�ئية  عادة  حدد 
بدياً غذ�ئياً لها.تنت�صر في �لمجتمع و�قترح                                                                

ن�ساط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
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1 �سل العب�رات )اأ( بم� ين��سبه� من العب�رات )ب( فيم� ي�أتي:

)١( الفترة الزمنية التي يحتفظ المنتج فيها 

ب�سفاته الأ�سا�سية.

)ب()اأ(

)٢( ال�سلوك اأو الطرق المتبعة في اإعداد واختيار 

وت��ن��اول ال��غ��ذاء ت��ب��داأ م��ن ف��ت��رة اإن��ت��اج اأو ح�ساد 

الغذاء.

)٣( التاريخ الذي يحدد نهاية فترة ال�سلاحية 

للمادة الغذائية.

)٤( اأي مُنَت��ج دخ��ل علي��ه تغيي��ر اأو تعدي������ل اأو 

عُبِث ب��ه باأي طريق����ةٍ.

)  ( العادات الغذائية

)  ( تاريخ الإنتاج

)  ( فترة ال�سلاحية

)  ( الغ�ش التجاري

)  ( تاريخ النتهاء
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التي  والحالت  الم�ستهلك  )حقوق  تت�سمن  العبارات  من  مجموعة  اأمامك  ٢

تعد من المخالفات التجارية(، دون رقم )١( اأمام حقوق الم�ستهلك ورقم 

)٢( اأمام الحالت التي يجب الإبلاغ عنها كمخالفة تجارية فيما يلي:

)   (  عبارة "الب�ساعة المباعة لا ترد ولا ت�ستبدل".

)   (  عدم اإ�سدار فاتورة عند بيع المنتج.

)   (  وجود تاريخ الاإنتاج وال�سلاحية على المنتج.

)   (  التخفي�سات الوهمية )غير مطابقة ل�سعر المنتج المباع(.

)   (  عدم رد الباقي من العملات المعدنية وا�ستبدالها ب�سلعة اأخرى.

)   (  الا�ستماع لراأي الم�ستهلك عن الخدمات والمنتجات.

التي �سارفت  المنتجات  الهدف منها بيع  ال�سرائية يكون  التخفي�سات  ٣ )بع�ش 

على النتهاء اأو بها اأحد العيوب(

دوّن ن�سيحة توعوية للم�ستهلك حول العبارة ال�سابقة:

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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 ٤

اأمامك نموذج لج�سم الإن�سان دوّن ما يلي:

اأ- في الجزء الأيمن من النموذج عاداتك الغذائية الجيدة:

      وفي الجزء الأي�سر من النموذج عاداتك الغذائية ال�سيئة:

ب- اكتب اأيهما اأكثر لديك.............................
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