






















تناول الوجباتتناول الوجبات
السريعة والحلوياتالسريعة والحلويات

والدهنياتوالدهنيات
والمشروباتوالمشروبات

الغازية.الغازية.

 ) )٢٢



لأنها قليلة السعراتلأنها قليلة السعرات
وتملأ المعدة فتُضعف الشهية؛وتملأ المعدة فتُضعف الشهية؛

فيُكتفى بكمية متوسطة تمدّفيُكتفى بكمية متوسطة تمدّ
الجسم بالفيتامينات ولا تمنع تناولالجسم بالفيتامينات ولا تمنع تناول
أغذية عالية السعرات تزيد الوزن.أغذية عالية السعرات تزيد الوزن.

١١( علل: يُفضَّل في علاج النحافة( علل: يُفضَّل في علاج النحافة
تناول…: تناول…: 





<<  ) )١١==  ) )٢٢
>>
))٣٣

للسمنة: سلطة وخضارللسمنة: سلطة وخضار
مسلوق مع دجاج مشوي وخبز أسمر ولبنمسلوق مع دجاج مشوي وخبز أسمر ولبن

قليل الدسم. للنحافة: وجبات صغيرةقليل الدسم. للنحافة: وجبات صغيرة
متكررة: تمر ومكسرات وحليب كاملمتكررة: تمر ومكسرات وحليب كامل

الدسم وأرز ولحم.الدسم وأرز ولحم.

نشاط )أ(( تعاون مع زملائك لتخطيطنشاط )أ(( تعاون مع زملائك لتخطيط
جدول يحوي…: جدول يحوي…: 

الكبد واللحوم الحمراءالكبد واللحوم الحمراء
والبيض والحبوب والخبز الأسمروالبيض والحبوب والخبز الأسمر

والخضراوات الورقية والتمر، مع فواكهوالخضراوات الورقية والتمر، مع فواكه
غنية بفيتامين )ج( لزيادة امتصاصغنية بفيتامين )ج( لزيادة امتصاص

الحديد.الحديد.

دَّ مطوية تحوي معلومات
عِ
دَّ مطوية تحوي معلوماتنشاط )ب(( أ
عِ
نشاط )ب(( أ

عن أهم…: عن أهم…: 



لأنَّ النظافة والطهارة تحفظلأنَّ النظافة والطهارة تحفظ
صحة البدن وتقيه الأمراض، وتُحسن مظهر المسلم بين الناس، وهي شرطصحة البدن وتقيه الأمراض، وتُحسن مظهر المسلم بين الناس، وهي شرط

لصحة الصلاة؛ فجمال الدين يظهر في نظافة أهله.لصحة الصلاة؛ فجمال الدين يظهر في نظافة أهله.

١١( ما السبب في رأيك في حثّ الإسلام على…: ( ما السبب في رأيك في حثّ الإسلام على…: 



تزداد في هذه السن إفرازات العرق والدهون؛تزداد في هذه السن إفرازات العرق والدهون؛
فالنظافة تقي من الروائح وحب الشباب والأمراضفالنظافة تقي من الروائح وحب الشباب والأمراض
الجلدية، وتمنح الثقة بالنفس وحسن القبول لدىالجلدية، وتمنح الثقة بالنفس وحسن القبول لدى

الآخرين.الآخرين.

١١( وضح أهمية العناية بالنظافة الشخصية في…:( وضح أهمية العناية بالنظافة الشخصية في…:



لأنَّ مشاركتها
تنقل العدوى بين

الأشخاص،
كالأمراض الجلدية

والفطريات
والقمل.

٢( تجنب مشاركة
الأغراض

الشخصية مع…:

لأنها
تتشبّع بالعرق

وإفرازات الجسم
فتصبح بيئة لنمو

البكتيريا
والفطريات،

وتسبب الروائح
الكريهة

والحساسية
الجلدية.

٣( تغيير الملابس
بشكل يومي
والعناية…: 

لأنها تبقى
رطبة وتعلق بها

خلايا الجلد الميتة،
فتصير بيئة

مناسبة لتكاثر
الجراثيم

والفطريات التي
تنتقل إلى الجسم.

١( الانتباه إلى
أهمية استبدال

ليفة…: 

لأنَّ
الشعر المبلل

ا يكون ضعيفً
سهل التمدد؛

فيؤدي تمشيطه
فه إلى تقصّ

ره وتكسّ
وتساقطه.

٤( لا يجب تمشيط
الشعر وهو مبلل

بالماء.…: 

مل، القَ
والفطريات

عفة الرأس(. )سَ

٥( لتجنُّب العدوى
التي تُصيب فروة

الرأس،…: 



خاص بالأسنان
الحساسة، ومنها

ما يعالج:
التسوّس، والتهاب

اللثة، ورائحة الفم
الكريهة.

١( معاجين
الأسنان: منها
خاص ......،…:

لأنَّ
الفرشاة لا تصل

إلى ما بين
الأسنان، والخيط

يزيل بقايا الطعام
هناك فيقي من

التسوّس والتهاب
اللثة ورائحة الفم.

٢( استخدام خيط
سني بعد كل مرة

ف…:  نُنظّ

لأنَّ
اللسان تتراكم
عليه البكتيريا

وبقايا الطعام
المسبّبة لرائحة

الفم الكريهة،
واللطف يمنع جرح
أنسجته الرقيقة.

٣( تنظيف اللسان
بلطف باستخدام

فرشاة…: 

٣٠

٤( إتمام تنظيف
الأسنان باستخدام

غسول…: 

لأنَّ اليدين
أكثر أعضاء الجسم

ملامسةً للأشياء
والملوثات، فتنقل
الجراثيم إلى الفم
والطعام وتسبب

الأمراض.

٥( العناية باليدين
ليست بأقل أهمية

عن…: 

لأنَّ
المواد الكيميائية

تسبب تهيّج الجلد
وجفافه وتشققه

والحساسية
والحروق،

فالقفازات تحمي
اليدين من أذاها.

٦( من الضرورة
ارتداء قفازات
بلاستيكية…: 

تغطية الفم بمنديل عند العطاس
والتخلص منه، وغسل اليدين بعد دخول دورة

المياه، وتهوية الملابس والأحذية، والعناية
بنظافة الأنف والأذنين.

٧( اقترح نصائح أخرى للمحافظة على
النظافة…: 



١١( نقع اليدين بماء دافئ ثم تجفيفهما، ( نقع اليدين بماء دافئ ثم تجفيفهما، ٢٢( وضع كريم( وضع كريم
مرطب، مرطب، ٣٣( تدليك الراحة والأصابع بحركات دائرية ناعمة، ( تدليك الراحة والأصابع بحركات دائرية ناعمة، ٤٤( تدليك ظهر اليد( تدليك ظهر اليد

والرسغ.والرسغ.

١١( عدد خطوات تدليك اليدين.: ( عدد خطوات تدليك اليدين.: 



الاستحمام يوميًّا بالماءالاستحمام يوميًّا بالماء
والصابون، وتغيير الملابس باستمرار، والعناية بنظافة الشعروالصابون، وتغيير الملابس باستمرار، والعناية بنظافة الشعر

والأظافر.والأظافر.

ا من إرشادات العناية…:  ا من إرشادات العناية…: ( أكمل إرشادً ٢٢( أكمل إرشادً

تناول غذاء صحي متوازنتناول غذاء صحي متوازن
غني بالخضار والفواكه، وشرب كميات كافية من الماء يوميًّا.غني بالخضار والفواكه، وشرب كميات كافية من الماء يوميًّا.

ا من إرشادات العناية…:  ا من إرشادات العناية…: ( أكمل إرشادً ٤٤( أكمل إرشادً

ممارسة الرياضةممارسة الرياضة
بانتظام، وتناول غذاء متوازن، والنوم الكافي، والاهتمام بالنظافة الشخصية،بانتظام، وتناول غذاء متوازن، والنوم الكافي، والاهتمام بالنظافة الشخصية،

ولبس ملابس نظيفة مناسبة.ولبس ملابس نظيفة مناسبة.

ن بعض الأفكار للمساعدة في تحسين…:  ن بعض الأفكار للمساعدة في تحسين…: ( دوّ نشاط نشاط ٢٢( دوّ



نعم؛ فالوعينعم؛ فالوعي
الصحي بطرق الغذاء والعادات الحسنة والسيئة فيالصحي بطرق الغذاء والعادات الحسنة والسيئة في

ا في صحة الإنسان وينعكس على بشرته. ا في صحة الإنسان وينعكس على بشرته.تناوله يؤثر كثيرً تناوله يؤثر كثيرً

١١( هل للغذاء والماء تأثير على الجسم؟: ( هل للغذاء والماء تأثير على الجسم؟: 

الماءالماء
والعصائر الطبيعية والحليب، والفواكه والخضراوات،والعصائر الطبيعية والحليب، والفواكه والخضراوات،

والخبز الأسمر، والعسل.والخبز الأسمر، والعسل.

٢٢( من خلال الشكل المعروض، ما الأغذية…: ( من خلال الشكل المعروض، ما الأغذية…: 

بالإكثار من شرب الماء، وتناول الأغذية الغنية بالألياف كالفواكه والخضراوات، وممارسةبالإكثار من شرب الماء، وتناول الأغذية الغنية بالألياف كالفواكه والخضراوات، وممارسة
الرياضة، وعدم تأجيل قضاء الحاجة.الرياضة، وعدم تأجيل قضاء الحاجة.

 ) )٧٧



أثبتت الدراساتأثبتت الدراسات
أن التعرض المعتدلأن التعرض المعتدل
لأشعة الشمس يمدّلأشعة الشمس يمدّ
الجسم بفيتامين )د(الجسم بفيتامين )د(
اللازم لبناء العظام،اللازم لبناء العظام،

ي المناعة، ويقتل ي المناعة، ويقتلويقوّ ويقوّ
ن المزاج. ن المزاج.الجراثيم، ويحسّ الجراثيم، ويحسّ

نشاط نشاط ١١( ( 

ارتداء الملابسارتداء الملابس
الساترة والقبعة،الساترة والقبعة،

واستعمال المظلةواستعمال المظلة
ا. ا.عند الخروج نهارً عند الخروج نهارً

 ) )١١

المشي فيالمشي في
الظل، والإكثارالظل، والإكثار

من شرب الماءمن شرب الماء
عند الخروج فيعند الخروج في
أوقات الحر.أوقات الحر.

 ) )٢٢



شعرتُ بالسعادةشعرتُ بالسعادة
ي بوالديّ وإدخال السرور ي بوالديّ وإدخال السروروالرضا لبرّ والرضا لبرّ

عليهما، ولاحظتُ ارتياحهماعليهما، ولاحظتُ ارتياحهما
واسترخاءهما وزوال تعبهما بعدواسترخاءهما وزوال تعبهما بعد

التدليك.التدليك.

نشاط )أ(( طبّق ما تعلمته مننشاط )أ(( طبّق ما تعلمته من
تدليك اليدين…: تدليك اليدين…: 

أظهر البحثأظهر البحث
اعتماد كثير من الطلاب علىاعتماد كثير من الطلاب على

المقليات والحلويات والمشروباتالمقليات والحلويات والمشروبات
الغازية، فظهرت في بشرتهمالغازية، فظهرت في بشرتهم

الحبوب والدهنية، بخلاف من يتناولالحبوب والدهنية، بخلاف من يتناول
ا متوازنًا. ا متوازنًا.فطورً فطورً

نشاط )ب(( بحث ميداني عن اعتمادنشاط )ب(( بحث ميداني عن اعتماد
بعض الطلاب على…: بعض الطلاب على…: 



النحافةالنحافة ١١-أ( -أ( 

فقر الدمفقر الدم ١١-ب( -ب( 

العنايةالعناية
بالجسمبالجسم

١١-ج( -ج( 

المراهقةالمراهقة ١١-د( -د( 

السمنةالسمنة ١١-هـ( -هـ( 

النظافة الشخصية ← من أهم الأمور للعناية بالجسم؛النظافة الشخصية ← من أهم الأمور للعناية بالجسم؛
شرب الماء ← ترطيب الجسم؛ فقر الدم ← نقص الحديد والبروتين؛ الرياضة ← زيادة الشهية؛ ويبقىشرب الماء ← ترطيب الجسم؛ فقر الدم ← نقص الحديد والبروتين؛ الرياضة ← زيادة الشهية؛ ويبقى

)التعرض لأشعة الشمس( دون توصيل.)التعرض لأشعة الشمس( دون توصيل.

٢٢( صل العمود الأول بما يناسبه من العمود…: ( صل العمود الأول بما يناسبه من العمود…: 



لأنها مرحلة نمو سريع؛لأنها مرحلة نمو سريع؛
فيزداد احتياج الجسم إلى البروتينفيزداد احتياج الجسم إلى البروتين
والحديد والكالسيوم والفيتاميناتوالحديد والكالسيوم والفيتامينات

لبناء العظام والعضلات.لبناء العظام والعضلات.

٣٣-أ( علل: ازدياد الحاجة إلى بعض-أ( علل: ازدياد الحاجة إلى بعض
عناصر…: عناصر…: 

لأنها غنيةلأنها غنية
بالدهون والسعرات وفقيرةبالدهون والسعرات وفقيرة

بالعناصر الغذائية؛ فتسبب السمنةبالعناصر الغذائية؛ فتسبب السمنة
وعسر الهضم وظهور حبوب البشرة.وعسر الهضم وظهور حبوب البشرة.

٣٣-ب( علل: التقليل من تناول-ب( علل: التقليل من تناول
الوجبات السريعة: الوجبات السريعة: 

لأن العبث بهالأن العبث بها
يسبب التهابها وانتشارها، ويتركيسبب التهابها وانتشارها، ويترك

ا وندبات دائمة في البشرة. ا وندبات دائمة في البشرة.أثرً أثرً

٣٣-ج( علل: عدم العبث بحبوب-ج( علل: عدم العبث بحبوب
الشباب إذا ظهرت…: الشباب إذا ظهرت…: 

بسبب الإصابة بفقربسبب الإصابة بفقر
الدم الغذائي الناتج عن نقص الحديدالدم الغذائي الناتج عن نقص الحديد

والبروتين وبعض الفيتامينات فيوالبروتين وبعض الفيتامينات في
الغذاء.الغذاء.

٣٣-د( علل: شحوب الوجه والشعور-د( علل: شحوب الوجه والشعور
بالضعف العام…: بالضعف العام…: 

✓ مفيد✓ مفيد
للبشرةللبشرة

✗ غير مفيد✗ غير مفيد٤٤--١١( ( 
للبشرةللبشرة

✓ مفيد✓ مفيد٤٤--٢٢( ( 
للبشرةللبشرة

✗ غير مفيد✗ غير مفيد٤٤--٣٣( ( 
للبشرةللبشرة

 ) )٤٤--٤٤

✓ مفيد✓ مفيد
للبشرةللبشرة

✗ غير مفيد✗ غير مفيد٤٤--٥٥( ( 
للبشرةللبشرة

✗ غير مفيد✗ غير مفيد٤٤--٦٦( ( 
للبشرةللبشرة

✓ مفيد✓ مفيد٤٤--٧٧( ( 
للبشرةللبشرة

 ) )٤٤--٨٨



✗ خطأ — والصواب:✗ خطأ — والصواب:
تنظيف الشعر وفروة الرأستنظيف الشعر وفروة الرأس

ا. ا.معً معً

٥٥-أ( -أ( 

✓ صواب✓ صواب ٥٥-ب( -ب( 

✗ خطأ — والصواب:✗ خطأ — والصواب:
السمنة من مؤشراتالسمنة من مؤشرات

الصحة السيئة.الصحة السيئة.

٥٥-ج( -ج( 

✗ خطأ — والصواب:✗ خطأ — والصواب:
غسل الأيدي مدة لا تقل عنغسل الأيدي مدة لا تقل عن

عشرين ثانية.عشرين ثانية.

٥٥-د( -د( 

أخضرأخضر
)فقر الدم()فقر الدم(

 ) )٦٦--١١

أزرقأزرق
)النحافة()النحافة(

 ) )٦٦--٢٢

أخضرأخضر
)فقر الدم()فقر الدم(

 ) )٦٦--٣٣

أحمرأحمر
)السمنة()السمنة(

 ) )٦٦--٤٤

أزرقأزرق
)النحافة()النحافة(

 ) )٦٦--٥٥









لأنهم أقرب الناس إلينا ولهم حقوق علينا؛ ولنكسب رضا الله ثم حبَّ الآخرين واحترامهم، فنَسعدلأنهم أقرب الناس إلينا ولهم حقوق علينا؛ ولنكسب رضا الله ثم حبَّ الآخرين واحترامهم، فنَسعد
ونُسعد من نعاشر.ونُسعد من نعاشر.

 ) )١١

معاملتهم باحترام حق كفله الإسلام؛ فهممعاملتهم باحترام حق كفله الإسلام؛ فهم
أفراد في المجتمع، ومساعدتهم وعدم السخرية منهم تُشعرهم بالكرامة وتحقق التكافل.أفراد في المجتمع، ومساعدتهم وعدم السخرية منهم تُشعرهم بالكرامة وتحقق التكافل.

٢٢( من حقوق ذوي الإعاقة معاملتهم باحترام.…: ( من حقوق ذوي الإعاقة معاملتهم باحترام.…: 



طاعتهماطاعتهما
بالمعروفبالمعروف

أ(أ(

مساعدتهمامساعدتهما
وخدمتهماوخدمتهما

ب(ب(

✓ راض✓ راض  ) )١١

✓ راض✓ راض  ) )٢٢

✓ راض✓ راض  ) )٣٣

✓ راض✓ راض  ) )٤٤

✓ راض✓ راض  ) )٥٥

٥٥
درجاتدرجات

النتيجة( النتيجة( 



رضا الله سبحانهرضا الله سبحانه
وتعالىوتعالى

البركة في العمرالبركة في العمر١١( ( 
والرزقوالرزق

 ) )٢٢

إجابة الدعاء وتفريجإجابة الدعاء وتفريج
الكربالكرب

محبة الناس لكمحبة الناس لك٣٣( ( 
واحترامهمواحترامهم

 ) )٤٤



برُّهما وطاعتهما، والتفوق في دراستي، والمحافظة على الصلاة في وقتها.برُّهما وطاعتهما، والتفوق في دراستي، والمحافظة على الصلاة في وقتها.  ) )١١

راني بها. راني بها.مساعدتهما في أعمال المنزل، والقيام بواجباتي دون أن يذكّ مساعدتهما في أعمال المنزل، والقيام بواجباتي دون أن يذكّ  ) )٢٢

حسن الخلق مع الناس، واختيار الأصدقاء الصالحين، والصدق في القول.حسن الخلق مع الناس، واختيار الأصدقاء الصالحين، والصدق في القول.  ) )٣٣

مجالستهما والإنصات إليهما، والدعاء لهما، وشكرهما، وإهداؤهما.مجالستهما والإنصات إليهما، والدعاء لهما، وشكرهما، وإهداؤهما.  ) )٤٤



تماسك الأسرةتماسك الأسرة
وترابطهاوترابطها

 ) )١١

التعاون على البرّالتعاون على البرّ
والتقوىوالتقوى

 ) )٢٢

عجز أخي الصغير عن حل واجبه،عجز أخي الصغير عن حل واجبه،
ن مستواه، فأحبّني واقتدى بي ن مستواه، فأحبّني واقتدى بيفجلست أشرح له بصبر حتى فهمه وتحسّ فجلست أشرح له بصبر حتى فهمه وتحسّ

رّ والداي بترابطنا. رّ والداي بترابطنا.في الصلاة والمذاكرة، وسُ في الصلاة والمذاكرة، وسُ

٣٣( اسرد قصَّة واقعية تبيِّن فيها ثمار…: ( اسرد قصَّة واقعية تبيِّن فيها ثمار…: 



إطعام أخي الصغير والعناية به عندإطعام أخي الصغير والعناية به عند
انشغال والدتي.انشغال والدتي.

٢٢( شكل )( شكل )٢٢(: وضِّح الأمر الذي يمكنك…:(: وضِّح الأمر الذي يمكنك…:
المذاكرة مع إخوتي ومساعدتهم في حلالمذاكرة مع إخوتي ومساعدتهم في حل

واجباتهم المدرسية.واجباتهم المدرسية.

٣٣( شكل )( شكل )٣٣(: وضِّح الأمر الذي يمكنك…:(: وضِّح الأمر الذي يمكنك…:

ملاعبة أخي الرضيع ورعايتهملاعبة أخي الرضيع ورعايته
وإدخال السرور عليه.وإدخال السرور عليه.

٤٤( شكل )( شكل )٤٤(: وضِّح الأمر الذي(: وضِّح الأمر الذي
مساعدة أختي الصغيرة علىمساعدة أختي الصغيرة علىيمكنك…: يمكنك…: 

القراءة وشرح دروسها لها.القراءة وشرح دروسها لها.

٥٥( شكل )( شكل )٥٥(: وضِّح الأمر الذي(: وضِّح الأمر الذي
يمكنك…: يمكنك…: 



تصرف أحمد خاطئ؛تصرف أحمد خاطئ؛
تأفَّف وقذف القلم فانسكب الحبر وأتلف حقيبة زميله، ثم ألقىتأفَّف وقذف القلم فانسكب الحبر وأتلف حقيبة زميله، ثم ألقى

اللوم عليه. وتصرف أنس صحيح؛ أحسن بإعارته وله حق استرداداللوم عليه. وتصرف أنس صحيح؛ أحسن بإعارته وله حق استرداد
ملكه.ملكه.

١١( س( س١١/ قيّم تصرف كل من أحمد وأنس؟: / قيّم تصرف كل من أحمد وأنس؟: 

على المستعير أن يشكرعلى المستعير أن يشكر
ويردَّ الأمانة بأدب، ويضبط نفسه عند الغضب، ويتحملويردَّ الأمانة بأدب، ويضبط نفسه عند الغضب، ويتحمل

مسؤولية خطئه فيعتذر ويُصلح ما أتلف، ولا يلقي اللوم علىمسؤولية خطئه فيعتذر ويُصلح ما أتلف، ولا يلقي اللوم على
غيره.غيره.

 رأيك في أحداث القصة.: 
دِ
 رأيك في أحداث القصة.: / أبْ
دِ
٢٢( س( س٢٢/ أبْ



رفع صوت التلفاز فآذى أهله وجيرانه، ولمرفع صوت التلفاز فآذى أهله وجيرانه، ولم
يشكر ابنَ الجيران على هديته، وأغلق بابيشكر ابنَ الجيران على هديته، وأغلق باب
الدار بقوة، وأجاب والدته بلا مبالاة، وعابالدار بقوة، وأجاب والدته بلا مبالاة، وعاب

الطعام وقلَّل من شأنه.الطعام وقلَّل من شأنه.

١١( المواقف الخاطئة التي قام بها أحمد:( المواقف الخاطئة التي قام بها أحمد:
يخفض صوت التلفاز ويغلقيخفض صوت التلفاز ويغلق

ن نالباب برفق، ويشكر جاره؛ لقوله صلى الله عليه وسلم: »مَ الباب برفق، ويشكر جاره؛ لقوله صلى الله عليه وسلم: »مَ
مْ
رِ
مْكان يؤمن بالله واليوم الآخر فليُك
رِ
كان يؤمن بالله واليوم الآخر فليُك

جارَه«، ولا يعيب الطعام، ويجيب والدتهجارَه«، ولا يعيب الطعام، ويجيب والدته
بأدب.بأدب.

٢٢( المواقف الصحيحة التي يجب أن( المواقف الصحيحة التي يجب أن
يتمثلها…: يتمثلها…: 



إفشاء السلام ولقاء الناس بوجه طلق وكلمة طيبة.إفشاء السلام ولقاء الناس بوجه طلق وكلمة طيبة.  ) )١١

الإصغاء للآخرين وعدم مقاطعتهم أثناء حديثهم.الإصغاء للآخرين وعدم مقاطعتهم أثناء حديثهم.  ) )٢٢

المشاركة في أفراح الناس وأحزانهم وعيادة مريضهم.المشاركة في أفراح الناس وأحزانهم وعيادة مريضهم.  ) )٣٣



أصمم بطاقة أنيقة عليها وردة،أصمم بطاقة أنيقة عليها وردة،
ا اوأكتب فيها: والديَّ الحبيبين، شكرً وأكتب فيها: والديَّ الحبيبين، شكرً

لتعبكما وسهركما، جزاكما الله عني خيرلتعبكما وسهركما، جزاكما الله عني خير
ا على رأسي. ا على رأسي.الجزاء، ودمتما تاجً الجزاء، ودمتما تاجً

أ( نشاط )أ(: من أهم حقوق الوالدينأ( نشاط )أ(: من أهم حقوق الوالدين
علينا…: علينا…: 

إلقاء السلام وزيارتهم،إلقاء السلام وزيارتهم،
وتهنئتهم في المناسبات وتعزيتهم،وتهنئتهم في المناسبات وتعزيتهم،

وعيادة مريضهم، وإهداؤهم من الطعام،وعيادة مريضهم، وإهداؤهم من الطعام،
وكفّ الأذى عنهم ومساعدة محتاجهم.وكفّ الأذى عنهم ومساعدة محتاجهم.

ب( نشاط )ب(: اقترح بعض الأفكارب( نشاط )ب(: اقترح بعض الأفكار
التي…: التي…: 



صديقي خالد، ودامت صداقتنا خمسصديقي خالد، ودامت صداقتنا خمس
ة ومحبة وصدق وتعاون تستمرّ حتى لو ة ومحبة وصدق وتعاون تستمرّ حتى لوسنوات؛ وصرنا صديقين لا زميلين بعلاقة مودّ سنوات؛ وصرنا صديقين لا زميلين بعلاقة مودّ

د المكان. د المكان.بَعُ بَعُ

١١( ما اسم صديقك؟ وكم استمرّت صداقتكما؟…: ( ما اسم صديقك؟ وكم استمرّت صداقتكما؟…: 



ي، وتدوم ة ومحبة، يعينني ويشاركني فرحي وحزني، ويكتم سرّ ن تربطني به علاقة مودّ ي، وتدومهو مَ ة ومحبة، يعينني ويشاركني فرحي وحزني، ويكتم سرّ ن تربطني به علاقة مودّ هو مَ
د المكان. د المكان.صحبته وإن بَعُ صحبته وإن بَعُ

 ) )٢٢



من أسباب التنمر: ضعف التربية والوازعمن أسباب التنمر: ضعف التربية والوازع
الديني، وتقليد مشاهد العنف، والتفككالديني، وتقليد مشاهد العنف، والتفكك

الأسري، والغيرة وحب السيطرة، وضعفالأسري، والغيرة وحب السيطرة، وضعف
الثقة بالنفس، وغياب متابعة المدرسة.الثقة بالنفس، وغياب متابعة المدرسة.

أ( نشاط )أ(: بالرجوع إلى مصادر التعلم…:أ( نشاط )أ(: بالرجوع إلى مصادر التعلم…:
 الله في

قِ
 الله فيأخي الطالب: ات
قِ

أخي الطالب: ات
م المسلمون

لِ
نْ س م المسلمونزملائك، فالمسلم مَ
لِ
نْ س زملائك، فالمسلم مَ

من لسانه ويده؛ عاملهم بالرفق والاحترام،من لسانه ويده؛ عاملهم بالرفق والاحترام،
ا بدر منك، فالتنمر يؤذيك ا بدر منك، فالتنمر يؤذيكواعتذر عمّ واعتذر عمّ

قبلهم.قبلهم.

ب( نشاط )ب(: اكتب نصيحة توجههاب( نشاط )ب(: اكتب نصيحة توجهها
لطالب…: لطالب…: 



نعم؛ فضاع وقتي في أمور غير مفيدة،نعم؛ فضاع وقتي في أمور غير مفيدة،
طتُ له، فشعرتُ بالندم والتوتر وضيق الوقت. رت واجباتي ولم أُنجز ما خطّ طتُ له، فشعرتُ بالندم والتوتر وضيق الوقت.وتأخّ رت واجباتي ولم أُنجز ما خطّ وتأخّ

بتَ أن تقضي أوقاتًا دون أن تنظم…:  بتَ أن تقضي أوقاتًا دون أن تنظم…: ( هل جرّ ١١( هل جرّ



ب بيُحاسَ يُحاسَ
عليه العبد.عليه العبد.

يمكنيمكن٤٤( ( 
خاره. خاره.ادّ ادّ

 ) )٧٧

لا يُعوَّض إذالا يُعوَّض إذا
مضى.مضى.

يُعوَّض إذايُعوَّض إذا١١( ( 
قد. قد.فُ فُ

 ) )٨٨

لا يمكنلا يمكن
خاره. خاره.ادّ ادّ

يجبيجب٢٢( ( 
استثماره.استثماره.

يتفاوتيتفاوت٥٥( ( 
الناس فيه.الناس فيه.

 ) )٩٩

الناس فيهالناس فيه
سواء.سواء.

يضيعيضيع٣٣( ( 
بالإسراف.بالإسراف.

 ) )٦٦



ا، وأؤدي صلاة الفجر، وأقرأ وردي من القرآن الكريم. ا، وأؤدي صلاة الفجر، وأقرأ وردي من القرآن الكريم.أستيقظ مبكرً أستيقظ مبكرً  ) )١١

ا. ا.أراجع دروسي، وأتناول طعام الإفطار، وأستعدّ للذهاب إلى المدرسة مبكرً أراجع دروسي، وأتناول طعام الإفطار، وأستعدّ للذهاب إلى المدرسة مبكرً  ) )٢٢

الدوام المدرسي: أتابع الحصص، وأشارك في الأنشطة الصفية والإذاعة.الدوام المدرسي: أتابع الحصص، وأشارك في الأنشطة الصفية والإذاعة.  ) )٣٣

العودة إلى البيت، وأداء صلاة الظهر، وتناول الغداء، ثم قسط من الراحة.العودة إلى البيت، وأداء صلاة الظهر، وتناول الغداء، ثم قسط من الراحة.  ) )٤٤

أداء صلاة العصر، وحلّ الواجبات ومراجعة الدروس والاستعداد لليوم التالي.أداء صلاة العصر، وحلّ الواجبات ومراجعة الدروس والاستعداد لليوم التالي.  ) )٥٥

لة، ومساعدة أسرتي، وأداء صلاة المغرب. لة، ومساعدة أسرتي، وأداء صلاة المغرب.ممارسة الرياضة أو هوايتي المفضّ ممارسة الرياضة أو هوايتي المفضّ  ) )٦٦

أداء صلاة العشاء، وتناول العشاء مع أسرتي، وقراءة كتاب مفيد.أداء صلاة العشاء، وتناول العشاء مع أسرتي، وقراءة كتاب مفيد.  ) )٧٧

ا. ا لأستيقظ نشيطً ا.تجهيز حقيبتي وملابسي للغد، ثم النوم مبكرً ا لأستيقظ نشيطً تجهيز حقيبتي وملابسي للغد، ثم النوم مبكرً  ) )٨٨



ممارسة الرياضةممارسة الرياضة
النافعةالنافعة

صلة الرحمصلة الرحمأ( أ( 
وزيارة الأقاربوزيارة الأقارب

ب( ب( 

سحة في مراجعة سريعة سحة في مراجعة سريعةأستثمر الفُ أستثمر الفُ
للدرس ووجبة صحية، وأشارك في الإذاعة والنشاط المدرسي، وأقرأ في المكتبة، وأعينللدرس ووجبة صحية، وأشارك في الإذاعة والنشاط المدرسي، وأقرأ في المكتبة، وأعين

زملائي على واجباتهم.زملائي على واجباتهم.

٢٢( بالتعاون مع مجموعتك وضح كيف تستفيد من…: ( بالتعاون مع مجموعتك وضح كيف تستفيد من…: 





إضاعة أوقات طويلة فيما لا ينفع، وتعطيل العبادات والواجبات.إضاعة أوقات طويلة فيما لا ينفع، وتعطيل العبادات والواجبات.  ) )١١

بثّ أفكار وعادات مخالفة لديننا وقيم مجتمعنا، ونشر الشائعات.بثّ أفكار وعادات مخالفة لديننا وقيم مجتمعنا، ونشر الشائعات.  ) )٢٢

التعرّض للاحتيال وانتهاك الخصوصية وسرقة المعلومات الشخصية.التعرّض للاحتيال وانتهاك الخصوصية وسرقة المعلومات الشخصية.  ) )٤٤

أضرار صحية؛ كضعف البصر وآلام الظهر وقلة الحركة وكثرة السهر.أضرار صحية؛ كضعف البصر وآلام الظهر وقلة الحركة وكثرة السهر.  ) )٥٥

ين: تنفع من أحسن استخدامها، وتضرّ من أساء استعمالها؛ ين: تنفع من أحسن استخدامها، وتضرّ من أساء استعمالها؛أنها سلاح ذو حدّ أنها سلاح ذو حدّ
سن استثمارها. سن استثمارها.فالعبرة بحُ فالعبرة بحُ

 ) )٣٣

زيارة الأقارب وصلة الرحم، ورحلةزيارة الأقارب وصلة الرحم، ورحلة
برية أو زيارة معرض أو متحف،برية أو زيارة معرض أو متحف،

وممارسة الرياضة، وقراءة كتاب،وممارسة الرياضة، وقراءة كتاب،
والمشاركة في عمل تطوعي، وتعلّموالمشاركة في عمل تطوعي، وتعلّم

مهارة جديدة.مهارة جديدة.

أ( نشاط )أ(: اعرض بعض الأفكار التيأ( نشاط )أ(: اعرض بعض الأفكار التي
منصة مدرستي، وبوابة عينمنصة مدرستي، وبوابة عينمن…: من…: 

الإثرائية، وقنوات عين التعليمية،الإثرائية، وقنوات عين التعليمية،
وتطبيق آيات للقرآن الكريم، والمكتبةوتطبيق آيات للقرآن الكريم، والمكتبة

الرقمية السعودية، وتطبيقات تعلّمالرقمية السعودية، وتطبيقات تعلّم
اللغات.اللغات.

ب( نشاط )ب(: ناقش مع معلمك بعضب( نشاط )ب(: ناقش مع معلمك بعض
المواقع…: المواقع…: 



ر فيه الفرد من مسؤوليات العمل وضروريات ر فيه الفرد من مسؤوليات العمل وضرورياتالوقت الذي يتحرّ الوقت الذي يتحرّ
الحياة، فيقضيه كما يرغب في حدود دينه.الحياة، فيقضيه كما يرغب في حدود دينه.

أ( أ( 

برّهما والإحسانبرّهما والإحسان
إليهماإليهما

طاعتهما بالمعروفطاعتهما بالمعروفب-ب-١١( (  ب-ب-٢٢( ( 

كفّ الأذىكفّ الأذى
عنهعنه

إعانته عندإعانته عندج-ج-١١( ( 
حاجتهحاجته
عيادته إذا مرضعيادته إذا مرضج-ج-٢٢( (  ج-ج-٣٣( ( 

ارتفاع قيمتهارتفاع قيمته سرعة انقضائه وعدم عودتهسرعة انقضائه وعدم عودتهد-د-١١( (  د-د-٢٢( ( 

ضعف التشجيع في البيتضعف التشجيع في البيت
والمدرسة، والانشغال بالأجهزة والألعاب الإلكترونية، وضعف مهارةوالمدرسة، والانشغال بالأجهزة والألعاب الإلكترونية، وضعف مهارة

القراءة، وقلة الوقت، وعدم توافر الكتاب المشوّق.القراءة، وقلة الوقت، وعدم توافر الكتاب المشوّق.

ا: أسباب عزوف بعض الطلاب…:  ا: أسباب عزوف بعض الطلاب…: ( أعدّ تقريرً ٢٢--١١( أعدّ تقريرً

تخصيص وقت يومي للقراءة،تخصيص وقت يومي للقراءة،
وتفعيل المكتبة المدرسية والأندية القرائية، وإقامة مسابقات بجوائز،وتفعيل المكتبة المدرسية والأندية القرائية، وإقامة مسابقات بجوائز،

ا، والإفادة من المكتبات الرقمية. ا، والإفادة من المكتبات الرقمية.وقراءة الأسرة معً وقراءة الأسرة معً

ا: مقترحاتك للتشجيع على…:  ا: مقترحاتك للتشجيع على…: ( أعدّ تقريرً ٢٢--٢٢( أعدّ تقريرً



علاقةعلاقة
يجمعهايجمعها

المكانالمكان
كالعمل أوكالعمل أو

المدرسة أوالمدرسة أو
المستشفى،المستشفى،

وقد تنقطعوقد تنقطع
ببُعد المكان،ببُعد المكان،

ويشتركويشترك
الزملاء فيالزملاء في
الخصائصالخصائص
المهنية.المهنية.

٣٣أ( أ(  كلتاهما علاقةكلتاهما علاقة
اجتماعية تجمع بيناجتماعية تجمع بين

شخصين فأكثر، أساسهاشخصين فأكثر، أساسها
الاحترام وحسن التعاملالاحترام وحسن التعامل
والتعاون وأداء الحقوق.والتعاون وأداء الحقوق.

٣٣ب( ب(  علاقةعلاقة
ة ومحبة ة ومحبةمودّ مودّ

يرتبط بهايرتبط بها
الأشخاصالأشخاص
ون ونفيُسمّ فيُسمّ
أصدقاء،أصدقاء،

مستمرة حتىمستمرة حتى
د المكان، د المكان،لو بَعُ لو بَعُ

وقد لاوقد لا
يشتركون فييشتركون في

الخصائصالخصائص
المهنية.المهنية.

٣٣ج( ج( 

مراجعةمراجعة
دروس اليومدروس اليوم

وحل الواجبات.وحل الواجبات.

٤٤أ( أ( 

مساعدةمساعدة
أسرتي فيأسرتي في

أعمالأعمال
المنزل.المنزل.

٤٤د( د( 

المذاكرة ثمالمذاكرة ثم
القراءة فيالقراءة في
كتاب مفيد.كتاب مفيد.

أداءأداء٤٤ب(ب(
الواجباتالواجبات

وممارسةوممارسة
الرياضة.الرياضة.

٤٤ج( ج( 

ترتيبترتيب
غرفتيغرفتي

وتنظيموتنظيم
أدواتي.أدواتي.

٤٤هـ( هـ( 
صلاةصلاة

الجمعةالجمعة
وزيارةوزيارة

الأقارب.الأقارب.

تجهيزتجهيز٤٤و( و( 
الحقيبةالحقيبة

والاستعدادوالاستعداد
لدروسلدروس
الأسبوع.الأسبوع.

٤٤ز( ز( 



أنصحه برفق وأُعلّمه أن يستأذن قبل الأخذ، ولاأنصحه برفق وأُعلّمه أن يستأذن قبل الأخذ، ولا
أعنّفه ولا أخاصمه، وأستعين بوالديّ إن تكرر ذلك.أعنّفه ولا أخاصمه، وأستعين بوالديّ إن تكرر ذلك.

٥٥أ( سأ( س٥٥: كيف تتصرف عندما يستخدم أخوك…: : كيف تتصرف عندما يستخدم أخوك…: 

أنصحه بتنظيم وقته وتحديد مدة قصيرة للّعب،أنصحه بتنظيم وقته وتحديد مدة قصيرة للّعب،
وأدعوه إلى الرياضة والقراءة والأنشطة النافعة.وأدعوه إلى الرياضة والقراءة والأنشطة النافعة.
٥٥ب( سب( س٥٥: كيف تتصرف إذا علمت أن زميلًا لك…: : كيف تتصرف إذا علمت أن زميلًا لك…: 

أملك نفسي ولا أرد بالمثل، وأناقشه بهدوءأملك نفسي ولا أرد بالمثل، وأناقشه بهدوء
على انفراد، ثم أعفو عنه وأحافظ على صداقتنا.على انفراد، ثم أعفو عنه وأحافظ على صداقتنا.

٥٥ج( سج( س٥٥: كيف تتصرف إذا أخطأ أحد أصدقائك في…: : كيف تتصرف إذا أخطأ أحد أصدقائك في…: 



م الوقت ويعين على إنجاز م الوقت ويعين على إنجازلأنه ينظّ لأنه ينظّ
الأعمال في مواعيدها دون نسيان أو تأخير، ويجنّب الفوضى والتوتر.الأعمال في مواعيدها دون نسيان أو تأخير، ويجنّب الفوضى والتوتر.

٦٦أ( سأ( س٦٦: علّل: أهمية تدوين جدول الأعمال…: : علّل: أهمية تدوين جدول الأعمال…: 

لأن الصديق يؤثر في أخلاق صاحبه؛لأن الصديق يؤثر في أخلاق صاحبه؛
فالصالح يعين على الخير ويدل عليه، وصحبة السوء تجرّ إلى الضرر.فالصالح يعين على الخير ويدل عليه، وصحبة السوء تجرّ إلى الضرر.

٦٦ب( سب( س٦٦: علّل: الحرص على اختيار الصديق…: : علّل: الحرص على اختيار الصديق…: 

لأنه كذب وسرقة أدبية وخيانةلأنه كذب وسرقة أدبية وخيانة
للأمانة، وفيه ظلم لصاحب الفكرة وضياع لحقه، ويفقد صاحبه ثقة الناس.للأمانة، وفيه ظلم لصاحب الفكرة وضياع لحقه، ويفقد صاحبه ثقة الناس.

٦٦ج( سج( س٦٦: علّل: ضرورة الابتعاد عن نسبة…: : علّل: ضرورة الابتعاد عن نسبة…: 

لأن الصغار يقلّدون الكبار ويتأثرونلأن الصغار يقلّدون الكبار ويتأثرون
بسلوكهم، فيكون الأخ الأكبر قدوة صالحة تُبنى عليها أخلاقهم.بسلوكهم، فيكون الأخ الأكبر قدوة صالحة تُبنى عليها أخلاقهم.

٦٦د( سد( س٦٦: علّل: الحرص على الظهور أمام…: : علّل: الحرص على الظهور أمام…: 



المعاونة والمساعدة عند الحاجة.المعاونة والمساعدة عند الحاجة. أأ١١( ( 

كتمان السرِّ والمحافظة علىكتمان السرِّ والمحافظة على
الخصوصيّات.الخصوصيّات.

إفشاء الأسرار وعدم حفظإفشاء الأسرار وعدم حفظأأ٢٢( ( 
الخصوصيّات.الخصوصيّات.

بب٢٢( ( 

التواضع والأسلوب المهذّب فيالتواضع والأسلوب المهذّب في
الحديث.الحديث.

أأ٤٤( ( 
يبة والنميمة والسخرية من

غِ
يبة والنميمة والسخرية منال
غِ
ال
الآخرين.الآخرين.

بب٣٣( ( 

التكبُّر والتفاخر والمبالغة فيالتكبُّر والتفاخر والمبالغة في
الحديث.الحديث.

بب٤٤( ( 















ا؛ وواجبي عدم ا؛ وواجبي عدمالتنمر اللفظي هو الأكثر انتشارً التنمر اللفظي هو الأكثر انتشارً
السكوت عليه، ونصح المتنمر، ومساندة المتنمَّر عليه، وإبلاغ المعلم أو المرشدالسكوت عليه، ونصح المتنمر، ومساندة المتنمَّر عليه، وإبلاغ المعلم أو المرشد

الطلابي.الطلابي.

ا في…:  ا في…: ( أي أنواع التنمر أكثر انتشارً ١١( أي أنواع التنمر أكثر انتشارً





ا، ا،الضرب، والركل، والطرح أرضً الضرب، والركل، والطرح أرضً
والتهديد أو الإجبار على القياموالتهديد أو الإجبار على القيام

بأشياء مرفوضة.بأشياء مرفوضة.

١١( أكمل: من أمثلة التنمر الجسدي:( أكمل: من أمثلة التنمر الجسدي:

التوبيخ، والصراخ، والمناداة بألقابالتوبيخ، والصراخ، والمناداة بألقاب
سيئة أو أسماء متدنية مؤلمة.سيئة أو أسماء متدنية مؤلمة.

٢٢( أكمل: من أمثلة التنمر اللفظي:( أكمل: من أمثلة التنمر اللفظي:

عزله عن الآخرين،عزله عن الآخرين،
وحرمانه من الانضمام لأي مجموعةوحرمانه من الانضمام لأي مجموعة

أو استبعاده من مجموعةأو استبعاده من مجموعة
الأصدقاء، ونشر الإشاعات عنه.الأصدقاء، ونشر الإشاعات عنه.

٣٣( أكمل: من أمثلة التنمر( أكمل: من أمثلة التنمر
الاجتماعي: الاجتماعي: 

سرقة أدواته الخاصة، وسلب نقودهسرقة أدواته الخاصة، وسلب نقوده
وممتلكاته بالقوة، وإتلافهاوممتلكاته بالقوة، وإتلافها

وتحطيمها.وتحطيمها.

٤٤( أكمل: من أمثلة التنمر المادي:( أكمل: من أمثلة التنمر المادي:



ا، وهما من الأقران ا، وهما من الأقرانلا؛ بل هو تنمر، لأنه تكرر واستمر مدة من الزمن، وكان متعمدً لا؛ بل هو تنمر، لأنه تكرر واستمر مدة من الزمن، وكان متعمدً
والقوة بينهما غير متكافئة.والقوة بينهما غير متكافئة.

 ) )١١

التهكم والسخرية منالتهكم والسخرية من
الآخرين، والعدوانية واختلاق الأسباب لبدء الشجار، وكثرةالآخرين، والعدوانية واختلاق الأسباب لبدء الشجار، وكثرة

المخالفات والتجاوزات على أنظمة المدرسة.المخالفات والتجاوزات على أنظمة المدرسة.

٢٢( اذكر ثلاث صفات للشخص المتنمر.: ( اذكر ثلاث صفات للشخص المتنمر.: 



الخوف والتوتر وضعف الثقةالخوف والتوتر وضعف الثقة
بالنفس، وتشتت التركيز وتراجع التحصيل وإهمال الواجبات، وصعوبةبالنفس، وتشتت التركيز وتراجع التحصيل وإهمال الواجبات، وصعوبة

النوم ورفض الذهاب إلى المدرسة.النوم ورفض الذهاب إلى المدرسة.

١١( اذكر ثلاثًا من الآثار الضارة التي…: ( اذكر ثلاثًا من الآثار الضارة التي…: 

أُحاورها بهدوء وأبيّن لها ضررأُحاورها بهدوء وأبيّن لها ضرر
التنمر عليها وعلى غيرها، وأشغلها بهواية نافعة، وأثني على تصرفاتهاالتنمر عليها وعلى غيرها، وأشغلها بهواية نافعة، وأثني على تصرفاتها

الحسنة، وأستعين بالمرشدة الطلابية.الحسنة، وأستعين بالمرشدة الطلابية.

٢٢( لو كنت الأخ أو الأخت الأكبر لسلمى،…: ( لو كنت الأخ أو الأخت الأكبر لسلمى،…: 





عدم السكوت على التنمر وإبلاغعدم السكوت على التنمر وإبلاغ
المعلم أو الموجه الطلابي، ومناصرةالمعلم أو الموجه الطلابي، ومناصرة

المتنمَّر عليه وضمه إلى المجموعة، ونشرالمتنمَّر عليه وضمه إلى المجموعة، ونشر
ثقافة الاحترام والأخوة بين الزملاء.ثقافة الاحترام والأخوة بين الزملاء.

أ( نشاط )أ(: ما دور الطلبة في خفضأ( نشاط )أ(: ما دور الطلبة في خفض
التنمر…: التنمر…: 

الثقة بالنفس وعدم إظهارالثقة بالنفس وعدم إظهار
الانزعاج، والنظر في وجه من يتحدث إليك،الانزعاج، والنظر في وجه من يتحدث إليك،

والحوار الهادئ وطلب المساعدة والإبلاغ،والحوار الهادئ وطلب المساعدة والإبلاغ،
والاندماج مع الزملاء وتكوين الصداقات.والاندماج مع الزملاء وتكوين الصداقات.

ب( نشاط )ب(: حدد أهم المهاراتب( نشاط )ب(: حدد أهم المهارات
الاجتماعية…: الاجتماعية…: 



✗ خطأ —
والصواب:

يستهدف من هو
أضعف منه؛ لأن

القوة بين المتنمِّر
والمتنمَّر عليه غير

متكافئة.

٤( يستهدف
الطالب المتنمر

الطلبة الأقوى…:

✗

خطأ — والصواب:
التنمر سلوك

متكرر يستمر مدة
من الزمن، ولا يزول

إلا بالتدخل
والمعالجة.

٥( التنمر سلوك
عابر يختفي مع
مرور الوقت.: 

✗

خطأ — والصواب:
استخدام القوة

والتهديد يزيد
المشكلة، وعلاجها
بترك مسافة آمنة

وإبلاغ المعلم أو
الموجه الطلابي.

١( استخدام القوة
وتهديد

المتنمرين…: 

✓ صواب

٢( ممارسة التنمر
في المدرسة قد

يكون…: 

✗

خطأ — والصواب:
لا يصمت، بل يبلغ

والديه أو المعلم أو
الموجه الطلابي؛

فالصمت يزيد
المشكلة.

٣( يُنصح الطالب
المتنمر عليه

بالصمت حتى…: 

إيذاء الآخرين
جسديًا أو لفظيًا.

٢-ب( قارن بين
العنف والتنمر

ن(:…:
فِ
)مخطط 

قد يقع بين غير الأقران، وبين طرفين
متكافئين في القوة، وقد يكون طارئًا مرة

واحدة أو غير مقصود.

يقع بين الأقران، والقوة بينهما غير
متكافئة، ويستمر مدة من الزمن، وفيه تعمد

الإضرار بالمتنمَّر عليه.

ن(:
فِ
٢-أ( قارن بين العنف والتنمر )مخطط 

ما…: 
ن(:

فِ
٢-ج( قارن بين العنف والتنمر )مخطط 

ما…: 



تفعيل برامج التوعيةتفعيل برامج التوعية
بأضرار التنمر، وتعزيز الأخوة والاحترام بين الطلبة، والإشراف فيبأضرار التنمر، وتعزيز الأخوة والاحترام بين الطلبة، والإشراف في

أوقات الفسحة، وتسهيل الإبلاغ للموجه الطلابي.أوقات الفسحة، وتسهيل الإبلاغ للموجه الطلابي.

٣٣( اقترح حلولًا وقائية للحد من التنمر في…: ( اقترح حلولًا وقائية للحد من التنمر في…: 

التنمرالتنمر
اللفظي.اللفظي.

استخدام الألفاظاستخدام الألفاظ٤٤--١١( ( 
السيئة، والتهكمالسيئة، والتهكم

والسخرية، والمناداةوالسخرية، والمناداة
بألقاب سيئة.بألقاب سيئة.

الحزن وضعفالحزن وضعف٤٤--٢٢( ( 
الثقة بالنفس،الثقة بالنفس،

والانطواء وكرهوالانطواء وكره
المدرسة.المدرسة.

 ) )٤٤--٣٣

التنمرالتنمر
الجسدي.الجسدي.

سحب الكرسيسحب الكرسي٤٤--٤٤( ( 
ا، ا،والطرح أرضً والطرح أرضً

والضرب والركلوالضرب والركل
والدفع.والدفع.

إصابات جسديةإصابات جسدية٤٤--٥٥( ( 
وألم، وخوف وتوتر،وألم، وخوف وتوتر،

وتراجع التحصيلوتراجع التحصيل
الدراسي.الدراسي.

 ) )٤٤--٦٦

التنمرالتنمر
العلاقيالعلاقي

)الاجتماعي(.)الاجتماعي(.

عزله عن الآخرينعزله عن الآخرين٤٤--٧٧( ( 
وتجاهله، وحرمانه منوتجاهله، وحرمانه من

الانضمام لأيالانضمام لأي
مجموعة.مجموعة.

الشعور بالوحدةالشعور بالوحدة٤٤--٨٨( ( 
والعزلة، وضعف الثقةوالعزلة، وضعف الثقة

بالنفس، والحزنبالنفس، والحزن
والانطواء.والانطواء.

 ) )٤٤--٩٩











أن تناسب نوع القماش وسمكه ولونه، والغرضأن تناسب نوع القماش وسمكه ولونه، والغرض
من تركيبها، ومدى تعرض الفتحة للشد، مع تحقيق الستر والاحتشام وإعطاء الملبس شكلًامن تركيبها، ومدى تعرض الفتحة للشد، مع تحقيق الستر والاحتشام وإعطاء الملبس شكلًا

جماليًا مرتبًا.جماليًا مرتبًا.

١١( لخص شروط اختيار وسائل إغلاق فتحات…: ( لخص شروط اختيار وسائل إغلاق فتحات…: 





استعمال مشبك الملابس )دبوس الأمان(، أو خياطة الفتحة مؤقتًا بغرز السراجة بالإبرةاستعمال مشبك الملابس )دبوس الأمان(، أو خياطة الفتحة مؤقتًا بغرز السراجة بالإبرة
والخيط.والخيط.

 ) )٢٢



ا ويتحمل الشد المتكرر فلا يسقط ا ويتحمل الشد المتكرر فلا يسقطلأن الخيط المزدوج أقوى وأمتن؛ فيثبت الزر جيدً لأن الخيط المزدوج أقوى وأمتن؛ فيثبت الزر جيدً
ا. ا.سريعً سريعً

 ) )٣٣



ا؛ فالمتوسط أسهل وأسرع د، والقصير ينفد سريعً ا؛ فالمتوسط أسهل وأسرعلأن الخيط الطويل يتشابك ويتعقّ د، والقصير ينفد سريعً لأن الخيط الطويل يتشابك ويتعقّ
وأتقن.وأتقن.

 ) )٤٤

١١

٤٤ ٥٥-ب( -ب(  ١١ ٥٥-أ( -أ( 

٢٢ ٥٥-ج( -ج( 

٣٣ ٥٥-د( -د( 

٤٤ ٥٥-هـ( -هـ( 



لوحات فنية بترتيب الأزرار بألوان متدرجة،لوحات فنية بترتيب الأزرار بألوان متدرجة،
وعقود وأساور ودبابيس زينة، وتزيينوعقود وأساور ودبابيس زينة، وتزيين

إطارات الصور والحقائب، وتشكيل زهورإطارات الصور والحقائب، وتشكيل زهور
وأشجار على القماش.وأشجار على القماش.

ا إبداعية في…: ا إبداعية في…:أ( نشاط )أ(: اقترح أفكارً أ( نشاط )أ(: اقترح أفكارً

ا أو نماذج لأدوات ا أو نماذج لأدواتأجمع صورً أجمع صورً
أخرى مثل: الشريط اللاصق )الفيلكرو(،أخرى مثل: الشريط اللاصق )الفيلكرو(،
والأبازيم، والمشابك، والسحاب الخفي،والأبازيم، والمشابك، والسحاب الخفي،

وألصقها في بطاقة مع بيان استعمال كلوألصقها في بطاقة مع بيان استعمال كل
أداة.أداة.

ب( نشاط )ب(: اجمع أشكالًا أخرى منب( نشاط )ب(: اجمع أشكالًا أخرى من
أدوات…: أدوات…: 



لضعف تثبيت الزر؛ إذ رُكِّب بخيط مفرد رفيع وبغرزلضعف تثبيت الزر؛ إذ رُكِّب بخيط مفرد رفيع وبغرز
قليلة دون غرزة تثبيت، ولإهمال إعادة تثبيته عند ارتخائه.قليلة دون غرزة تثبيت، ولإهمال إعادة تثبيته عند ارتخائه.

١١-أ( بيّن رأيك في أسباب حدوثها: يفقد مهند…: -أ( بيّن رأيك في أسباب حدوثها: يفقد مهند…: 

لأن الكبشة صغيرة لا تناسب سمك القماشلأن الكبشة صغيرة لا تناسب سمك القماش
ا. ا وعدم تقابل الخطاف مع العين تمامً ا.وقوة الشد على البنطال، ولعدم تثبيتها جيدً ا وعدم تقابل الخطاف مع العين تمامً وقوة الشد على البنطال، ولعدم تثبيتها جيدً

١١-ب( بيّن رأيك في أسباب حدوثها: يشعر خالد…: -ب( بيّن رأيك في أسباب حدوثها: يشعر خالد…: 

لأن الأزرار المعدنية تتأثر بالمبيضات والمساحيقلأن الأزرار المعدنية تتأثر بالمبيضات والمساحيق
القوية والماء الساخن والرطوبة فتتأكسد ويتغيّر لونها؛ وكان الأولى نزعها قبل الغسل.القوية والماء الساخن والرطوبة فتتأكسد ويتغيّر لونها؛ وكان الأولى نزعها قبل الغسل.

١١-ج( بيّن رأيك في أسباب حدوثها: محمد لديه…: -ج( بيّن رأيك في أسباب حدوثها: محمد لديه…: 

لأن الكبسون يُركَّب في الفتحات التي لا تتعرضلأن الكبسون يُركَّب في الفتحات التي لا تتعرض
؛ فالأنسب إغلاقه بالأزرار أو السحاب. ، ومقدمة المعطف تتعرض لشدّ ؛ فالأنسب إغلاقه بالأزرار أو السحاب.لشدّ ، ومقدمة المعطف تتعرض لشدّ لشدّ

١١-د( بيّن رأيك في أسباب حدوثها: يقع فهد في…: -د( بيّن رأيك في أسباب حدوثها: يقع فهد في…: 



٢٢
))٢٢--١١

٣٣
))٢٢--٢٢

١١
))٢٢--٣٣

اف افالخطّ الخطّ ٣٣-أ( -أ( 

يُثبتيُثبت ٣٣-ب( -ب( 

المسطحالمسطح ٣٣-ج( -ج( 

دوّاسدوّاس ٣٣-د( -د( 

تجويفتجويف ٣٣-هـ( -هـ( 

فتحاتفتحات ٣٣-الكلمة( -الكلمة( 













بإضافة مادة بروتينية إليهبإضافة مادة بروتينية إليه
كاللحم أو الدجاج أو البقول أوكاللحم أو الدجاج أو البقول أو
الحليب، وإضافة الخضراواتالحليب، وإضافة الخضراوات

والحبوب كالشوفان؛ فتزيد فائدتهوالحبوب كالشوفان؛ فتزيد فائدته
ن طعمه. ن طعمه.الغذائية ويتحسّ الغذائية ويتحسّ

أ( نشاط )أ(: كيف يمكن رفعأ( نشاط )أ(: كيف يمكن رفع
القيمة…: القيمة…: 

خريطة مفاهيمخريطة مفاهيم
مركزها )فوائد الحساء في الشتاء(مركزها )فوائد الحساء في الشتاء(

وتتفرع إلى: يمنح الدفء، يزيدوتتفرع إلى: يمنح الدفء، يزيد
الإحساس بالشبع، يساعد علىالإحساس بالشبع، يساعد على

الهضم وتحفيز حركة الأمعاء، يهيئالهضم وتحفيز حركة الأمعاء، يهيئ
المعدة لاستقبال الطعام، مرتفعالمعدة لاستقبال الطعام، مرتفع
ئ نزلات البرد. ئ نزلات البرد.القيمة الغذائية، يهدّ القيمة الغذائية، يهدّ

ب( نشاط )ب(: صمم خريطةب( نشاط )ب(: صمم خريطة
مفاهيم لإبراز…: مفاهيم لإبراز…: 



لأنها قليلة السعرات الحرارية وغنيةلأنها قليلة السعرات الحرارية وغنية
بالماء والألياف والفيتامينات والأملاح،بالماء والألياف والفيتامينات والأملاح،
ا بالشبع وتقلّل كمية ا بالشبع وتقلّل كميةفتعطي إحساسً فتعطي إحساسً

الطعام المتناول.الطعام المتناول.

١١( ينصح أخصائي التغذية بالتركيز على…:( ينصح أخصائي التغذية بالتركيز على…:

١١( طازجة: السلطة( طازجة: السلطة
الخضراء )خس وطماطم وخيار(. الخضراء )خس وطماطم وخيار(. ٢٢((

مطهية: سلطة البطاطس المسلوقة.مطهية: سلطة البطاطس المسلوقة.
٣٣( خضراوات وبروتينات: سلطة الدجاج( خضراوات وبروتينات: سلطة الدجاج

أو التونة. أو التونة. ٤٤( حلوة: سلطة الفواكه.( حلوة: سلطة الفواكه.

م مثالًا لكل نوع من أنواع م مثالًا لكل نوع من أنواع( قدّ ٢٢( قدّ
السلطات…: السلطات…: 



لإزالة الأتربة
والميكروبات

وبقايا المبيدات،
ولأن الغسل بعد
التقطيع يفقدها

الفيتامينات
والأملاح الذائبة في

الماء.

١( علل: غسل
الخضراوات أو

ا…: الفواكه جيدً

الخضراوات
الورقية

٢-مثل( الابتعاد عن
نقعها إلا عند
الضرورة،…:

لأن
الهواء يؤكسد

فيتامين ج ويغيّر
لونها ويجفف

سطحها فتذبل
ويقل مظهرها

الجذاب.

٥( علل: عدم
تعريض السلطة

للهواء بعد…: 

لأن النقع يذيب في
الماء الفيتامينات

)ج، ب( والأملاح
المعدنية، فتفقد
ا الخضراوات جزءً

من قيمتها
الغذائية.

٢-علل( علل:
الابتعاد عن نقع

الخضراوات إلا…:

لأن زيادتها تُغرق السلطة فتفقد
قوامها ومظهرها وتزيد سعراتها، وقلتها

ا. تجعل طعمها باهتًا وجافً

ا يسحب ماء لأن خلطها مبكرً
الخضراوات لما فيها من ملح وحمض، فتذبل

وتفقد قرمشتها ومظهرها.

لتقليل
السطح المعرّض للهواء والضوء فيقل فقد

ا جذابًا. الفيتامينات، ولإعطائها مظهرً

لأن الماء المغلي يوقف الإنزيم
ر زمن الطهي، المؤكسد لفيتامين ج ويقصّ

فيحافظ على القيمة الغذائية واللون والنكهة.

٦( علل: مناسبة كمية الصلصة للسلطة
ة:  المعدّ

٧( علل: خلط الصلصة بالسلطة قبل
تقديمها…: 

ا كبيرة:  ٨( علل: تقطع السلطة قطعً

٤( علل: عند سلق الخضراوات توضع في
الماء…: 



سلطة مرتفعة القيمة الغذائية؛ غنية بالأليافسلطة مرتفعة القيمة الغذائية؛ غنية بالألياف
الغذائية والفيتامينات والأملاح المعدنية، وتمدّ الجسم بالكربوهيدرات والبروتينات،الغذائية والفيتامينات والأملاح المعدنية، وتمدّ الجسم بالكربوهيدرات والبروتينات،

ودهونها قليلة.ودهونها قليلة.

٣٣( قيِّم غذائيًا السلطة التي تناولتها في…: ( قيِّم غذائيًا السلطة التي تناولتها في…: 



لأن عصير الليمونلأن عصير الليمون
ب البرغل نكهة

سِ
ب البرغل نكهةيُك
سِ

يُك
مميزة، ويُبقي قوامهمميزة، ويُبقي قوامه

ه ، ويمدّ ا غير طريّ همتماسكً ، ويمدّ ا غير طريّ متماسكً
بفيتامين )ج( المساعد علىبفيتامين )ج( المساعد على

امتصاص الحديد.امتصاص الحديد.

 ) )١١

حبوب كاملة غنية بالكربوهيدرات المعقدة والألياف، وبها بروتين نباتي وفيتامينات )ب(حبوب كاملة غنية بالكربوهيدرات المعقدة والألياف، وبها بروتين نباتي وفيتامينات )ب(
ومعادن كالحديد والمغنيسيوم، وقليلة الدهون.ومعادن كالحديد والمغنيسيوم، وقليلة الدهون.

 ) )٤٤



لأن الجبن طريّ سريعلأن الجبن طريّ سريع
ا االتفتّت؛ فإضافته أخيرً التفتّت؛ فإضافته أخيرً
وتقليبه بخفة يحفظانوتقليبه بخفة يحفظان

شكل مكعباته منشكل مكعباته من
التهرّس، ويُبقيان مظهرالتهرّس، ويُبقيان مظهر

السلطة جميلًا.السلطة جميلًا.

 ) )١١

شراؤها في موسمها وحفظها بالتجميد أوشراؤها في موسمها وحفظها بالتجميد أو
التجفيف، وإعداد الصلصة والمعجون وتعليبه، والإكثار من السلطات والشوربات، وإهداءالتجفيف، وإعداد الصلصة والمعجون وتعليبه، والإكثار من السلطات والشوربات، وإهداء

الفائض.الفائض.

٥٥( تتوافر الطماطم في مواسمها بكثرة وبسعر…: ( تتوافر الطماطم في مواسمها بكثرة وبسعر…: 



ورق الخس، وشرائح الطماطمورق الخس، وشرائح الطماطم
والخيار والليمون، وحلقات الجزر والفجل المنحوت، والزيتون، وأغصانوالخيار والليمون، وحلقات الجزر والفجل المنحوت، والزيتون، وأغصان
البقدونس والنعناع، وحبات الذرة والرمان؛ وتُجمع صورها في ملف.البقدونس والنعناع، وحبات الذرة والرمان؛ وتُجمع صورها في ملف.

جمِّلات للسلطة…:  جمِّلات للسلطة…: أ( نشاط )أ(: اقترح مُ أ( نشاط )أ(: اقترح مُ



زيت زيتون وعصير ليمونزيت زيتون وعصير ليمون
وملح ونعناع، أو زبادي وثوم ونعناع، أو طحينة وليمون، أو خل التفاح وعسلوملح ونعناع، أو زبادي وثوم ونعناع، أو طحينة وليمون، أو خل التفاح وعسل

وخردل؛ تُدوَّن في نشرة غذائية وتُوزَّع.وخردل؛ تُدوَّن في نشرة غذائية وتُوزَّع.

ب( نشاط )ب(: ابتكر تتبيلات مختلفة للسلطة…: ب( نشاط )ب(: ابتكر تتبيلات مختلفة للسلطة…: 



الكوكتيل،الكوكتيل،
والمخفوق، واللبن.والمخفوق، واللبن.

 ) )١١

الينسون، والقرفة، والزنجبيل،الينسون، والقرفة، والزنجبيل،
والشوكولاتة بالحليب.والشوكولاتة بالحليب.

 ) )٢٢

عوِّضة عوِّضةمُ مُ
للجسم ماللجسم ما
يفقده منيفقده من
سوائل.سوائل.

مساعدةمساعدة٣٣( ( 
على الهضمعلى الهضم

ومنشِّطةومنشِّطة
للدورةللدورة

الدموية.الدموية.

 ) )٤٤



الطازج أفضل؛ لأنه يحتفظ بالفيتامينات والأملاحالطازج أفضل؛ لأنه يحتفظ بالفيتامينات والأملاح
 من المواد الحافظة والسكر المضاف.

لٍ
 من المواد الحافظة والسكر المضاف.المعدنية، وخا
لٍ
المعدنية، وخا

 ) )١١

مشروب لذيذ الطعم يُحضَّر منمشروب لذيذ الطعم يُحضَّر من
عصير الفواكه أو الخضراوات، غنيعصير الفواكه أو الخضراوات، غني
بالفيتامينات والأملاح المعدنية.بالفيتامينات والأملاح المعدنية.

مشروب يحتوي على نسبةمشروب يحتوي على نسبةأأ١١( ( 
%%١٠١٠ أو أقل من العصير، أو أقل من العصير،

ويُضاف إليه ألوان ونكهاتويُضاف إليه ألوان ونكهات
وسكر وماء.وسكر وماء.

أأ٣٣( ( 

عصير فواكه أو خضراواتعصير فواكه أو خضراوات
طبيعي، وقد يُضاف إليه قليلطبيعي، وقد يُضاف إليه قليل

من الماء أو السكر.من الماء أو السكر.

أأ٢٢( ( 

قيمته الغذائية منخفضة؛قيمته الغذائية منخفضة؛
لقلة العصير فيه وكثرة الماءلقلة العصير فيه وكثرة الماء
والسكر والمواد المضافة.والسكر والمواد المضافة.

أأ٤٤( ( 

العصير أفضل؛ لغناه بالفيتامينات والأملاح المعدنية، أما الشراب فأكثره ماء وسكرالعصير أفضل؛ لغناه بالفيتامينات والأملاح المعدنية، أما الشراب فأكثره ماء وسكر
ونكهات.ونكهات.

ب( ب( 



لأن الخلط يُبقي لبّلأن الخلط يُبقي لبّ
الثمرة وأليافها كاملة؛الثمرة وأليافها كاملة؛

فترتفع قيمتهفترتفع قيمته
الغذائية ويزيدالغذائية ويزيد

الشعور بالشبع، ولاالشعور بالشبع، ولا
يُهدر جزء منها.يُهدر جزء منها.

 ) )٥٥

لزيادةلزيادة
قيمته الغذائية بالفيتاميناتقيمته الغذائية بالفيتامينات
والمعادن والألياف، وتقليلوالمعادن والألياف، وتقليل

نسبة السكر فيه، وتحسين لونهنسبة السكر فيه، وتحسين لونه
ونكهته.ونكهته.

٤٤( إضافة بعض أنواع( إضافة بعض أنواع
الخضراوات لعصير…: الخضراوات لعصير…: 

تناول الثمرة أفضل؛تناول الثمرة أفضل؛
لأنها تحتفظ بأليافها التي تُفقد بالعصر، فتُشبع أكثر وترفع سكر الدملأنها تحتفظ بأليافها التي تُفقد بالعصر، فتُشبع أكثر وترفع سكر الدم

ببطء.ببطء.

٢٢( وضح أيهما أفضل: شرب عصير الفاكهة، أم…: ( وضح أيهما أفضل: شرب عصير الفاكهة، أم…: 



غنيّ بفيتامين )ج( فيقوّيغنيّ بفيتامين )ج( فيقوّي
المناعة، ويروي العطش،المناعة، ويروي العطش،

ويساعد على الهضم وعلىويساعد على الهضم وعلى
امتصاص الحديد، وهو مدرّامتصاص الحديد، وهو مدرّ

للبول.للبول.

 ) )١١

ي جهاز المناعة، ي جهاز المناعة،لغناهما بفيتامين )ج( الذي يقوّ لغناهما بفيتامين )ج( الذي يقوّ
فيساعد الجسم على مقاومة نزلات البرد وسرعة الشفاء منها.فيساعد الجسم على مقاومة نزلات البرد وسرعة الشفاء منها.

٣٣( ما علاقة الليمون والبرتقال بمقاومة…: ( ما علاقة الليمون والبرتقال بمقاومة…: 



غنيّ بفيتامين )ج(غنيّ بفيتامين )ج(
والبوتاسيوم والأليافوالبوتاسيوم والألياف

من الأناناس، وبالدهونمن الأناناس، وبالدهون
والمعادن من جوز الهند،والمعادن من جوز الهند،

ويمدّ الجسم بالطاقةويمدّ الجسم بالطاقة
والسوائل.والسوائل.

 ) )١١

ماء جوز الهند، وحليبه، ولبّه المبشور، وزيته،ماء جوز الهند، وحليبه، ولبّه المبشور، وزيته،
والليف والقشرة الصلبة للأشغال اليدوية.والليف والقشرة الصلبة للأشغال اليدوية.

٤٤( ما الأشياء التي يمكن الحصول عليها من…: ( ما الأشياء التي يمكن الحصول عليها من…: 



إضافة الحليب أوإضافة الحليب أو
الزبادي، وتحليته بالعسلالزبادي، وتحليته بالعسل

أو التمر بدل السكر،أو التمر بدل السكر،
وإضافة المكسرات أووإضافة المكسرات أو
البذور، وعدم تصفيتهالبذور، وعدم تصفيته

ليحتفظ بالألياف.ليحتفظ بالألياف.

 ) )١١

تجميدها لاستعمالها في العصائر والمثلجات، أو صنع مربّى وسلطة فواكه منها، أوتجميدها لاستعمالها في العصائر والمثلجات، أو صنع مربّى وسلطة فواكه منها، أو
تجفيفها، أو إهداؤها للمحتاجين بدل رميها.تجفيفها، أو إهداؤها للمحتاجين بدل رميها.

 ) )٥٥



شاي بالنعناع: كوب ماء، ملعقة شاي، أوراق نعناع، سكر حسب الرغبة. يُغلى الماء،شاي بالنعناع: كوب ماء، ملعقة شاي، أوراق نعناع، سكر حسب الرغبة. يُغلى الماء،
ى ويُقدَّم ساخنًا. ى ويُقدَّم ساخنًا. دقائق، ثم يُصفّ ويُضاف الشاي والنعناع، ويُترك ويُضاف الشاي والنعناع، ويُترك ٣٣ دقائق، ثم يُصفّ

 ) )٦٦

من النصائح: اختيار حبوب طازجة وطحنها قبل الإعداد مباشرة، وضبط حرارة الماء دونمن النصائح: اختيار حبوب طازجة وطحنها قبل الإعداد مباشرة، وضبط حرارة الماء دون
ا عن الضوء والرطوبة. ا عن الضوء والرطوبة.درجة الغليان، وحفظ البن في وعاء محكم بعيدً درجة الغليان، وحفظ البن في وعاء محكم بعيدً

 ) )٧٧



ثلث للطعام وثلثثلث للطعام وثلث
س، والأكل عند س، والأكل عندللشراب وثلث للنفَ للشراب وثلث للنفَ

الجوع والتوقف قبل الشبع،الجوع والتوقف قبل الشبع،
وتنويع الغذاء وموازنته، وتقليلوتنويع الغذاء وموازنته، وتقليل

الدهون والسكريات والمشروباتالدهون والسكريات والمشروبات
الغازية.الغازية.

أ( نشاط )أ(: اذكر التطبيق الصحيحأ( نشاط )أ(: اذكر التطبيق الصحيح
لتناول…: لتناول…: 

تقرير:تقرير:
يوفر المقصف الماء والحليبيوفر المقصف الماء والحليب
والعصائر الطبيعية، وبعضوالعصائر الطبيعية، وبعض

المشروبات المحلاة والغازية.المشروبات المحلاة والغازية.
وأوصي بزيادة الماء والعصائروأوصي بزيادة الماء والعصائر

الطبيعية وتقليل المحلاة.الطبيعية وتقليل المحلاة.

ب( نشاط )ب(: قم بجولة فيب( نشاط )ب(: قم بجولة في
المقصف المدرسي،…: المقصف المدرسي،…: 



لاحتوائه علىلاحتوائه على
الحديد اللازمالحديد اللازم

لتكوينلتكوين
هيموجلوبينهيموجلوبين

الدم.الدم.

 ) )١١

يحتوي على المغنيسيوم وفيتامينات )ب(يحتوي على المغنيسيوم وفيتامينات )ب(
المهدِّئة للأعصاب.المهدِّئة للأعصاب.

 ) )٢٢

احتوائه علىاحتوائه على
مضادات الأكسدةمضادات الأكسدة
والألياف الغذائية.والألياف الغذائية.

 ) )٦٦

ا؛ لغناه ا؛ لغناهيمدُّ الجسم بالطاقة سريعً يمدُّ الجسم بالطاقة سريعً
بالسكريات البسيطة.بالسكريات البسيطة.

٣٣( اذكر فائدة أخرى من فوائد التمور.…:( اذكر فائدة أخرى من فوائد التمور.…:

غنيٌّ بالألياف التيغنيٌّ بالألياف التي
تنشط حركة الأمعاءتنشط حركة الأمعاء

ل الإخراج. ل الإخراج.وتسهّ وتسهّ

 ) )٧٧



ليساعد على ترطيب البسكويتليساعد على ترطيب البسكويت
المطحون وتماسك العجينة وسهولة تشكيلها، وبرودته تمنع ليونة الخليطالمطحون وتماسك العجينة وسهولة تشكيلها، وبرودته تمنع ليونة الخليط

والتصاقه باليد.والتصاقه باليد.

١١( لماذا يضاف الحليب البارد إلى حلى…: ( لماذا يضاف الحليب البارد إلى حلى…: 

ألواح طاقة من معجون التمر باللوز والشوفان، بلا سكر مضاف، في عبوةألواح طاقة من معجون التمر باللوز والشوفان، بلا سكر مضاف، في عبوة
صحية سهلة الحمل تناسب الطلاب والرياضيين.صحية سهلة الحمل تناسب الطلاب والرياضيين.

 ) )٢٢



المخفوق )السموثي( أفضل؛ لأنه يُعدّ منالمخفوق )السموثي( أفضل؛ لأنه يُعدّ من
ا أطول، بخلاف العصير ا أطول، بخلاف العصيرالثمرة كاملة فيحتفظ بالألياف والفيتامينات، ويمنح شبعً الثمرة كاملة فيحتفظ بالألياف والفيتامينات، ويمنح شبعً

ى. ى.المصفّ المصفّ

٣٣( ما الخيار الأفضل: العصير أم المخفوق…: ( ما الخيار الأفضل: العصير أم المخفوق…: 

التمر غذاء مبارك ذو مكانة عظيمة؛ قالالتمر غذاء مبارك ذو مكانة عظيمة؛ قال
بَّحَ سبعَ ن تَصَ يًّا﴾، وقال صلى الله عليه وسلم: »مَ

نِ
 بًا جَ  رُطَ

كِ
 لَيْ طْ عَ

قِ
ا  تُسَ

ةِ
لَ  النَّخْ

عِ
 ذْ

جِ


بِ
 

كِ
 لَيْ

إِ
زِّي  هُ بَّحَ سبعَتعالى: ﴿وَ ن تَصَ يًّا﴾، وقال صلى الله عليه وسلم: »مَ

نِ
 بًا جَ  رُطَ

كِ
 لَيْ طْ عَ

قِ
ا  تُسَ

ةِ
لَ  النَّخْ

عِ
 ذْ

جِ


بِ
 

كِ
 لَيْ

إِ
زِّي  هُ تعالى: ﴿وَ

.» رٌ حْ
سِ

مٌّ ولا  وةً لم يضرَّه ذلك اليومَ سُ جْ  عَ
تٍ

«.تمرا رٌ حْ
سِ

مٌّ ولا  وةً لم يضرَّه ذلك اليومَ سُ جْ  عَ
تٍ

تمرا

٤٤( اكتب عن أهمية التمور مستدلًا بالآيات…: ( اكتب عن أهمية التمور مستدلًا بالآيات…: 



أنشأت المملكة المركزأنشأت المملكة المركز
الوطني للنخيل والتمور، وتقيمالوطني للنخيل والتمور، وتقيم

المهرجانات والمسابقات، وتدعمالمهرجانات والمسابقات، وتدعم
المزارعين والمصانع وتشجعالمزارعين والمصانع وتشجع

التصدير حتى صارت الأولى عالميًّاالتصدير حتى صارت الأولى عالميًّا
في تصدير التمور.في تصدير التمور.

أ( نشاط )أ(: اكتب عن جهودأ( نشاط )أ(: اكتب عن جهود
المملكة…: المملكة…: 

الصنف: كرات التمرالصنف: كرات التمر
بالشوفان واللوز. غذائيًّا: غنيبالشوفان واللوز. غذائيًّا: غني

بالحديد والألياف والطاقة بلا سكربالحديد والألياف والطاقة بلا سكر
مضاف. اقتصاديًّا: مقاديره متوفرةمضاف. اقتصاديًّا: مقاديره متوفرة

ورخيصة وربحه جيد.ورخيصة وربحه جيد.

ا يمكن ا يمكنب( نشاط )ب(: اقترح صنفً ب( نشاط )ب(: اقترح صنفً
عمله من…: عمله من…: 



✓ صواب — لأنها مواد مثخِّنة✓ صواب — لأنها مواد مثخِّنة
تُكسب الحساء القوام المناسب.تُكسب الحساء القوام المناسب.

١١--١١( عند عمل بعض أنواع الحساء لا بد( عند عمل بعض أنواع الحساء لا بد
من…: من…: 

✗ خطأ — والصواب: شربها بين✗ خطأ — والصواب: شربها بين
الوجبات؛ لأن الإكثار منها مع الطعامالوجبات؛ لأن الإكثار منها مع الطعام

يخفف العصارات الهاضمة ويعيق الهضم.يخفف العصارات الهاضمة ويعيق الهضم.

١١--٢٢( الإكثار من السوائل مع وجبات( الإكثار من السوائل مع وجبات
الطعام.: الطعام.: 

✗ خطأ — والصواب: غسلها✗ خطأ — والصواب: غسلها
قبل التقطيع؛ لئلا تفقد الفيتاميناتقبل التقطيع؛ لئلا تفقد الفيتامينات

والأملاح الذائبة في الماء.والأملاح الذائبة في الماء.

١١--٣٣( غسل الخضراوات والفاكهة بعد( غسل الخضراوات والفاكهة بعد
تقطيعها.: تقطيعها.: 

عالية؛ مكوناته طازجة وخاليةعالية؛ مكوناته طازجة وخالية
من المواد الحافظة.من المواد الحافظة.

٢٢-أ( القيمة الغذائية للحساء المعد-أ( القيمة الغذائية للحساء المعد
ا منفي…: في…:  ا منأقل؛ يفقد كثيرً أقل؛ يفقد كثيرً

العناصر أثناء التصنيع والتخزين.العناصر أثناء التصنيع والتخزين.

٢٢-ب( القيمة الغذائية للحساء-ب( القيمة الغذائية للحساء
الجاهز.: الجاهز.: 

قليلة، ويمكن التحكمقليلة، ويمكن التحكم
فيها حسب الحاجة.فيها حسب الحاجة.

٢٢-ج( السعرات الحرارية في الحساء-ج( السعرات الحرارية في الحساء
مرتفعة؛ لكثرة الدهونمرتفعة؛ لكثرة الدهونالمعد في…: المعد في…: 

والنشويات المضافة.والنشويات المضافة.

٢٢-د( السعرات الحرارية في الحساء-د( السعرات الحرارية في الحساء
الجاهز.: الجاهز.: 

قليلة؛ إذ نختارقليلة؛ إذ نختار
نوع الدهن وكميته.نوع الدهن وكميته.

٢٢-هـ( نسبة الدهون في الحساء-هـ( نسبة الدهون في الحساء
مرتفعة، ومعها نسبةمرتفعة، ومعها نسبةالمعد في المنزل.: المعد في المنزل.: 

عالية من الملح والمواد الحافظة.عالية من الملح والمواد الحافظة.

٢٢-و( نسبة الدهون في الحساء-و( نسبة الدهون في الحساء
الجاهز.: الجاهز.: 



سلطة خضراواتسلطة خضراوات
طازجةطازجة

تمد الجسم بالأليافتمد الجسم بالألياف٤٤--١١أ( أ( 
ل الهضم. ل الهضم.والفيتامينات وتسهّ والفيتامينات وتسهّ

٤٤--١١ب( ب( 

سلطة خضراواتسلطة خضراوات
مع تونة أو دجاجمع تونة أو دجاج

تعوّض نقص البروتينتعوّض نقص البروتين٤٤--٢٢أ( أ( 
والفيتامينات في الأرز.والفيتامينات في الأرز.

٤٤--٢٢ب( ب( 

سلطة خضراواتسلطة خضراوات
بصلصة الليمونبصلصة الليمون

تخفف الإحساس بالدسمتخفف الإحساس بالدسم٤٤--٣٣أ( أ( 
وتساعد على هضم المقلي.وتساعد على هضم المقلي.

٤٤--٣٣ب( ب( 

✗✗ ٣٣-شكل-شكل٣٣( (  ✓✓ ٣٣-شكل-شكل٤٤( ( 

✓✓ ✓✓٣٣-شكل-شكل٥٥( (  ✗✗٣٣-شكل-شكل٦٦( (  ٣٣-شكل-شكل٧٧( ( 



✗ خطأ — والصواب: أنهما غنيتان غذائيًّا؛✗ خطأ — والصواب: أنهما غنيتان غذائيًّا؛
الموز بالبوتاسيوم والطاقة، والفراولةالموز بالبوتاسيوم والطاقة، والفراولة

بفيتامين )ج( ومضادات الأكسدة.بفيتامين )ج( ومضادات الأكسدة.

٥٥--١١( الموز والفراولة من الفواكه الفقيرة…:( الموز والفراولة من الفواكه الفقيرة…:

✓ صواب — لاحتوائه على✓ صواب — لاحتوائه على
الألياف الغذائية التي تنشط حركةالألياف الغذائية التي تنشط حركة

ل الإخراج. ل الإخراج.الأمعاء وتسهّ الأمعاء وتسهّ

٥٥--٢٢( التمر يُقوِّي العضلات المعوية،( التمر يُقوِّي العضلات المعوية،
ويساعد…: ويساعد…: 

✓ صواب — لأن العصير غني✓ صواب — لأن العصير غني
بالفيتامينات والأملاح المعدنية، أما الشراببالفيتامينات والأملاح المعدنية، أما الشراب
فنسبة العصير فيه قليلة ويغلب عليه السكرفنسبة العصير فيه قليلة ويغلب عليه السكر

والألوان الصناعية.والألوان الصناعية.

٥٥--٣٣( عند شراء المشروبات يجب الحرص على( عند شراء المشروبات يجب الحرص على
شراء…: شراء…: 

التمر غذاء وطاقة،التمر غذاء وطاقة،
والجريد والخوصوالجريد والخوص
للسلال والحصرللسلال والحصر

والمكانس، والليفوالمكانس، والليف
للحبال، والجذوعللحبال، والجذوع

للبناء، والنوى علفللبناء، والنوى علف
للحيوان، وهي ظلللحيوان، وهي ظل
وزينة ومصدر دخل.وزينة ومصدر دخل.

 ) )٦٦



الإكثار من شرب الماء، وتقديم التمر والفواكه والخضراوات الغنية بالألياف والحبوب الكاملة،الإكثار من شرب الماء، وتقديم التمر والفواكه والخضراوات الغنية بالألياف والحبوب الكاملة،
وتشجيعه على الحركة والرياضة.وتشجيعه على الحركة والرياضة.

أ( أ( 

تقديمه بأشكال محببة: حلوى التمر بالبسكويت، أو معجون التمر بالمكسرات، أو مشروبتقديمه بأشكال محببة: حلوى التمر بالبسكويت، أو معجون التمر بالمكسرات، أو مشروب
التمر بالحليب والثلج، أو حشوه باللوز.التمر بالحليب والثلج، أو حشوه باللوز.

ب( ب( 

يُقشَّر ويُجمَّد لعمل المخفوق )السموثي( أو كيك الموز.يُقشَّر ويُجمَّد لعمل المخفوق )السموثي( أو كيك الموز. جـ-موز( جـ-موز( 

تُغسل وتُجفَّف ثم تُجمَّد، أو تُصنع منها مربى أو عصير.تُغسل وتُجفَّف ثم تُجمَّد، أو تُصنع منها مربى أو عصير. جـ-فراولة( جـ-فراولة( 

يُهرس ويُجمَّد لعمل العصير أو الآيس كريم.يُهرس ويُجمَّد لعمل العصير أو الآيس كريم. جـ-مانجو( جـ-مانجو( 

يُقطَّع ويُجفَّف شرائح، أو يُطبخ مربى أو فطيرة تفاح.يُقطَّع ويُجفَّف شرائح، أو يُطبخ مربى أو فطيرة تفاح. جـ-تفاح( جـ-تفاح( 

ا، ويُستفاد من قشره في التنكيه. ا، ويُستفاد من قشره في التنكيه.يُعصر ويُحفظ العصير مجمدً يُعصر ويُحفظ العصير مجمدً جـ-برتقال( جـ-برتقال( 



الشايالشاي
الأخضرالأخضر

٨٨--١١-أ( -أ( 

غنيّ بمضاداتغنيّ بمضادات
ط طالأكسدة، ينشّ الأكسدة، ينشّ

الجسم ويساعد علىالجسم ويساعد على
ه هالهضم ويمدّ الهضم ويمدّ

بالسوائل.بالسوائل.

٨٨--١١-ب( -ب( 

عصير الفواكهعصير الفواكه
الطبيعي )عصيرالطبيعي )عصير

الحمضيات(الحمضيات(

٨٨--٢٢-أ( -أ( 

غنيّ بفيتامينغنيّ بفيتامين
)ج( والأملاح المعدنية؛)ج( والأملاح المعدنية؛

ي المناعة ويروي ي المناعة ويروييقوّ يقوّ
العطش ويمدّ الجسمالعطش ويمدّ الجسم

بالطاقة.بالطاقة.

٨٨--٢٢-ب( -ب( 

القهوةالقهوة ٨٨--٣٣-أ( -أ( 

ط الذهن ط الذهنتنشّ تنشّ
وتساعد على التركيزوتساعد على التركيز

واليقظة وتذهبواليقظة وتذهب
الخمول عند تناولهاالخمول عند تناولها

باعتدال.باعتدال.

٨٨--٣٣-ب( -ب( 

الماءالماء ٨٨--٤٤-أ( -أ( 

يروي العطشيروي العطش
م حرارة الجسم م حرارة الجسموينظّ وينظّ

وينقل الغذاء إلىوينقل الغذاء إلى
الخلايا ويطردالخلايا ويطرد

الفضلات.الفضلات.

٨٨--٤٤-ب( -ب( 

















ي البدن وتُكسب مهارات الدفاع عن ي البدن وتُكسب مهارات الدفاع عنلأنها تقوّ لأنها تقوّ
 مدى الحياة.

قٍ
ي الشجاعة والدقة والتركيز والاعتماد على النفس، ونفعها با  مدى الحياة.النفس والوطن، وتنمّ
قٍ
ي الشجاعة والدقة والتركيز والاعتماد على النفس، ونفعها با النفس والوطن، وتنمّ

١١( نشاط: برأيك لماذا اختص عمر بن الخطاب…: ( نشاط: برأيك لماذا اختص عمر بن الخطاب…: 













ضيق الوقت وكثرة المهام، وقلة الأماكنضيق الوقت وكثرة المهام، وقلة الأماكن
والمرافق الرياضية المناسبة، والكسل وضعف الدافعية مع كثرة الجلوس أمام الأجهزةوالمرافق الرياضية المناسبة، والكسل وضعف الدافعية مع كثرة الجلوس أمام الأجهزة

الإلكترونية.الإلكترونية.

ن ثلاثًا من معوقات النشاط البدني.:  ن ثلاثًا من معوقات النشاط البدني.: ( دوّ ١١( دوّ



المحافظة عليها وعدم العبث بها أو إتلافها،المحافظة عليها وعدم العبث بها أو إتلافها،
واستخدامها بالطريقة الصحيحة، والحفاظ على نظافتها، والإبلاغ عن أي عطل أوواستخدامها بالطريقة الصحيحة، والحفاظ على نظافتها، والإبلاغ عن أي عطل أو

تلف فيها.تلف فيها.

٢٢( رؤية ( رؤية ٢٠٣٠٢٠٣٠ تهيّئ أماكن لممارسة…:  تهيّئ أماكن لممارسة…: 

غير صحيحة؛ فالتعرق تنظيم لحرارةغير صحيحة؛ فالتعرق تنظيم لحرارة
ا لشدة ا لشدةالجسم ويختلف بحسب الشخص والجو والرطوبة واللياقة، وليس مقياسً الجسم ويختلف بحسب الشخص والجو والرطوبة واللياقة، وليس مقياسً

الجهد؛ والأدق قياس معدل ضربات القلب.الجهد؛ والأدق قياس معدل ضربات القلب.

 رأيك: »عدم التعرق بعد ممارسة…: 
دِ
 رأيك: »عدم التعرق بعد ممارسة…: ( أب
دِ
٣٣( أب



بتطبيقات عدّ الخطوات والساعاتبتطبيقات عدّ الخطوات والساعات
الذكية لقياس النبض والسعرات، وتحديدالذكية لقياس النبض والسعرات، وتحديد

أهداف يومية مع تنبيهات للحركة، ومتابعةأهداف يومية مع تنبيهات للحركة، ومتابعة
رة رةالتقدم، وبرامج تمارين مصوّ التقدم، وبرامج تمارين مصوّ

ومنافسات.ومنافسات.

ح كيف يمكن الاستفادة ح كيف يمكن الاستفادةأ( نشاط )أ(: وضّ أ( نشاط )أ(: وضّ
من…: من…: 

برنامج عشر دقائق يوميًا:برنامج عشر دقائق يوميًا:
دقيقتان إحماء وتدوير مفاصل، خمسدقيقتان إحماء وتدوير مفاصل، خمس

دقائق تمارين )مشي سريع، قفز، ضغط،دقائق تمارين )مشي سريع، قفز، ضغط،
قرفصاء(، ثلاث دقائق استطالة وتهدئة،قرفصاء(، ثلاث دقائق استطالة وتهدئة،

بقيادة مجموعة كل يوم.بقيادة مجموعة كل يوم.

ب( نشاط )ب(: بالتعاون مع مجموعتكب( نشاط )ب(: بالتعاون مع مجموعتك
اقترح…: اقترح…: 



عند خطر انتشار الجراثيم والعدوى: وجود مريضعند خطر انتشار الجراثيم والعدوى: وجود مريض
 أو انتشار وباء، وبعد تجهيز اللحوم النيئة، ودورات المياه والنفايات، والأسطح

دٍ
 أو انتشار وباء، وبعد تجهيز اللحوم النيئة، ودورات المياه والنفايات، والأسطحبمرض مع
دٍ
بمرض مع

كثيرة اللمس.كثيرة اللمس.

ر: في أي الظروف يحتاج المنزل إلى…:  ر: في أي الظروف يحتاج المنزل إلى…: ( فكّ ١١( فكّ





أمراض الجهاز التنفسي والحساسية والربو، والأمراض الجلدية والجرب، والنزلاتأمراض الجهاز التنفسي والحساسية والربو، والأمراض الجلدية والجرب، والنزلات
المعوية والتسمم الغذائي، وأمراض تنقلها الحشرات والقوارض.المعوية والتسمم الغذائي، وأمراض تنقلها الحشرات والقوارض.

 ) )١١



الذهابالذهاب
إلى الطبيب والالتزامإلى الطبيب والالتزام

بتعليماته من الراحة والبعدبتعليماته من الراحة والبعد
عن الملوثات والأتربة،عن الملوثات والأتربة،

وممارسة حصة النشاطوممارسة حصة النشاط
البدني اليومية، وإدراكهالبدني اليومية، وإدراكه

أهمية النظافة ودوره فيأهمية النظافة ودوره في
المحافظة على صحته.المحافظة على صحته.

٢٢-أ( من القصة السابقة حدد-أ( من القصة السابقة حدد
التصرفات الجيدة: التصرفات الجيدة: 

إهمال تنظيفإهمال تنظيف
الغرفة، وعدم فتح النافذةالغرفة، وعدم فتح النافذة

لتجديد الهواء، وعدملتجديد الهواء، وعدم
تنظيف الأسطح فتراكمتنظيف الأسطح فتراكم

الغبار، وترك الملابسالغبار، وترك الملابس
المتسخة في غير مكانها،المتسخة في غير مكانها،
وممارسة النشاط البدنيوممارسة النشاط البدني

في غرفة غير مناسبة صحيًّا.في غرفة غير مناسبة صحيًّا.

٢٢-ب( -ب( 





أرضيةأرضية
المطبخ - مغسلةالمطبخ - مغسلة
المطبخ - أسطحالمطبخ - أسطح
المطبخ - الموقدالمطبخ - الموقد

والفرن.والفرن.

الثلاجة -الثلاجة -٣٣-أ( -أ( 
الأجهزة الكهربائيةالأجهزة الكهربائية

- نافذة المطبخ.- نافذة المطبخ.

شفاطشفاط٣٣-ب( -ب( 
المطبخ - جدرانالمطبخ - جدران
المطبخ - خزائنالمطبخ - خزائن

المطبخ.المطبخ.

٣٣-ج( -ج( 





١١- فتح النافذة لتجديد الهواء. - فتح النافذة لتجديد الهواء. ٢٢--
ترتيب السرير وإعادة الأغراض إلىترتيب السرير وإعادة الأغراض إلى

أماكنها. أماكنها. ٣٣- وضع الملابس المتسخة في- وضع الملابس المتسخة في
سلة الغسيل. سلة الغسيل. ٤٤- نفض الغبار ومسح- نفض الغبار ومسح

الأسطح والزجاج. الأسطح والزجاج. ٥٥- كنس الأرضية- كنس الأرضية
ومسحها. ومسحها. ٦٦- إفراغ سلة المهملات ثم- إفراغ سلة المهملات ثم

غسل اليدين.غسل اليدين.

أ( نشاط )أ(: دون خطوات تنظيفأ( نشاط )أ(: دون خطوات تنظيف
غرفتك؟: غرفتك؟: 

غسل اليدين بالماءغسل اليدين بالماء
والصابون باستمرار، وتعقيم الأسطحوالصابون باستمرار، وتعقيم الأسطح

والمقابض بالمطهرات، وتهوية المنزلوالمقابض بالمطهرات، وتهوية المنزل
يوميًّا، وتغطية الفم والأنف عنديوميًّا، وتغطية الفم والأنف عند

العطاس، وتجنب الزيارات والتجمعات،العطاس، وتجنب الزيارات والتجمعات،
والتخلص من المهملات أولًا بأول،والتخلص من المهملات أولًا بأول،

والالتزام بتعليمات الجهات الصحية.والالتزام بتعليمات الجهات الصحية.

ب( نشاط )ب(: دون طرق الوقايةب( نشاط )ب(: دون طرق الوقاية
الصحية داخل…: الصحية داخل…: 



✓ صواب✓ صواب  ) )١١--١١

✓ صواب✓ صواب  ) )١١--٢٢

✓ صواب✓ صواب  ) )١١--٣٣

✗ خطأ — والصواب أنهما✗ خطأ — والصواب أنهما
من أنشطة تقوية العضلات.من أنشطة تقوية العضلات.

 ) )١١--٤٤

السرعةالسرعة  ) )٢٢



أفضل تمارين الاستطالةأفضل تمارين الاستطالة
)التمدد(؛ لأنها تحسن مرونة العضلات والمفاصل المحيطة بها، ويمكن أداؤها)التمدد(؛ لأنها تحسن مرونة العضلات والمفاصل المحيطة بها، ويمكن أداؤها

في المنزل بسهولة وأمان دون أدوات.في المنزل بسهولة وأمان دون أدوات.

٣٣( أمامك مجموعة من الأنشطة الرياضية حدد…: ( أمامك مجموعة من الأنشطة الرياضية حدد…: 

تخصيص أدوات ومنظفاتتخصيص أدوات ومنظفات
مناسبة لكل مكان وحفظها قريبة، وتقليل المقتنيات غير الضرورية، ووضعمناسبة لكل مكان وحفظها قريبة، وتقليل المقتنيات غير الضرورية، ووضع

جدول دوري يوزع مهام التنظيف على أفراد الأسرة، والتنظيف أولًا بأول بعد كلجدول دوري يوزع مهام التنظيف على أفراد الأسرة، والتنظيف أولًا بأول بعد كل
استخدام، والاستعانة بالأجهزة الكهربائية كالمكنسة.استخدام، والاستعانة بالأجهزة الكهربائية كالمكنسة.

٤٤( اقترح الإجراءات التي تساعد على تسهيل…: ( اقترح الإجراءات التي تساعد على تسهيل…: 



..))٣٣( تمسح بالمناديل الكحولية( تمسح بالمناديل الكحولية
٥٥( تحتاج الأجهزة الإلكترونية إلى التعقيم…:( تحتاج الأجهزة الإلكترونية إلى التعقيم…:

غرفةغرفة
النومالنوم
تنظيفتنظيف٦٦-أ( -أ( 

الأرضيةالأرضية
والأسطح،والأسطح،

وتهويةوتهوية
الغرفة بفتحالغرفة بفتح

النوافذ،النوافذ،
وغسلوغسل
مفرشمفرش
السريرالسرير

أسبوعيًّا،أسبوعيًّا،
والتخلصوالتخلص

اليومي مناليومي من
النفايات.النفايات.

٦٦-ب( -ب( 

مغسلةمغسلة
المطبخالمطبخ

وسلةوسلة
المهملاتالمهملات

غسلغسل٦٦-ج(-ج(
الأوانيالأواني

وتنظيفوتنظيف
المغسلةالمغسلة
والأسطحوالأسطح

بعد كلبعد كل
استخدام،استخدام،

وإفراغ سلةوإفراغ سلة
المهملاتالمهملات

يوميًّا.يوميًّا.

٦٦-د( -د( 

المرحاضالمرحاض
والبالوعةوالبالوعة

غسلغسل٦٦-هـ(-هـ(
الأرضيةالأرضية

بالماءبالماء
الدافئالدافئ

والكلوروالكلور
والصابون،والصابون،

وتنظيفوتنظيف
المرحاضالمرحاض

يوميًّايوميًّا
بفرشاةبفرشاة
خاصة به.خاصة به.

٦٦-و( -و( 





١١- صحتي أمانة أحافظ عليها بنظافتي- صحتي أمانة أحافظ عليها بنظافتي
وغذائي ونشاطي البدني. وغذائي ونشاطي البدني. ٢٢- أمارس النشاط البدني يوميًّا فيزداد- أمارس النشاط البدني يوميًّا فيزداد

نشاطي وثقتي بنفسي. نشاطي وثقتي بنفسي. ٣٣- النظافة سلوك يومي يحميني ويحمي- النظافة سلوك يومي يحميني ويحمي
أسرتي. أسرتي. ٤٤- أتحمل مسؤولية ترتيب غرفتي وتنظيم وقتي. - أتحمل مسؤولية ترتيب غرفتي وتنظيم وقتي. ٥٥- الوقاية- الوقاية

خير من العلاج، وألتزم بإرشادات الجهات الصحية.خير من العلاج، وألتزم بإرشادات الجهات الصحية.

١١( أدون عبارات إيجابية: ( أدون عبارات إيجابية: 











إزالة الأعشاب الضارة، ومكافحة الآفات، وتنظيف الأوراق من الغبار، وتغيير التربة ونقلإزالة الأعشاب الضارة، ومكافحة الآفات، وتنظيف الأوراق من الغبار، وتغيير التربة ونقل
النبات إلى إناء أكبر عند الحاجة، وحمايته من البرد الشديد.النبات إلى إناء أكبر عند الحاجة، وحمايته من البرد الشديد.

 ) )١١



تعزيز الاتزان البيئي بتنقية الهواء،تعزيز الاتزان البيئي بتنقية الهواء،
وتلطيف الجو، وتقليل التلوث، والحدّ من انجراف التربة، وكونهاوتلطيف الجو، وتقليل التلوث، والحدّ من انجراف التربة، وكونها

ا للظل والجمال. ا للظل والجمال.موئلًا لكثير من الكائنات الحية، ومصدرً موئلًا لكثير من الكائنات الحية، ومصدرً

أ( أ- ما فوائد التشجير؟: أ( أ- ما فوائد التشجير؟: 

توضع داخل المنزل في الحجرات.توضع داخل المنزل في الحجرات. توضع خارج المنزل في الحدائقتوضع خارج المنزل في الحدائقب( ب( 
والساحات.والساحات.

ب( ب( 

تحتاج إلى عناية دائمة وتعريضهاتحتاج إلى عناية دائمة وتعريضها
لأشعة الشمس والتسميد.لأشعة الشمس والتسميد.

لا تحتاج إلى عناية كبيرة.لا تحتاج إلى عناية كبيرة.ب( ب(  ب( ب( 

يُراعى عند شرائها ملاءمة الظروفيُراعى عند شرائها ملاءمة الظروف
البيئية للحجرة.البيئية للحجرة.

ل تقلبات الجو وأشعة الشمسب( ب(  ل تقلبات الجو وأشعة الشمستتحمّ تتحمّ
المباشرة.المباشرة.

ب( ب( 

زنبقة السلام، وسنجو نيوم، والبامبو،زنبقة السلام، وسنجو نيوم، والبامبو،
والزاميا، وأولفيرا.والزاميا، وأولفيرا.

النخيل، والورد، والأشجار المثمرة.النخيل، والورد، والأشجار المثمرة.ب( ب(  ب( ب( 



البوتس، والدراسينا، والفيكس، والكروتون، والصبار، والسرخس، ونباتالبوتس، والدراسينا، والفيكس، والكروتون، والصبار، والسرخس، ونبات
العنكبوت.العنكبوت.

 ) )٣٣

ممارسة خاطئة؛ممارسة خاطئة؛
العبث بالشجرةالعبث بالشجرة
وتقشير لحائهاوتقشير لحائها
وكسر أغصانهاوكسر أغصانها

يُتلفها، والواجبيُتلفها، والواجب
المحافظة عليها.المحافظة عليها.

ممارسة خاطئة؛ممارسة خاطئة؛٤٤( ( 
قطع الأشجار بلاقطع الأشجار بلا

حاجة يقلّل الغطاءحاجة يقلّل الغطاء
النباتي ويزيدالنباتي ويزيد

التصحر وانجرافالتصحر وانجراف
التربة.التربة.

ممارسةممارسة٤٤( ( 
خاطئة؛ الإفراط فيخاطئة؛ الإفراط في

رشّ المبيداترشّ المبيدات
الكيماوية يضرالكيماوية يضر
النبات والتربةالنبات والتربة

وصحة الإنسان.وصحة الإنسان.

ممارسةممارسة٤٤( ( 
خاطئة؛ إشعالخاطئة؛ إشعال

النار يحرق الأشجارالنار يحرق الأشجار
ويقضي علىويقضي على

الغطاء النباتيالغطاء النباتي
ث الهواء. ث الهواء.ويلوّ ويلوّ

 ) )٤٤



نختار ركنًا تصله أشعة الشمس،نختار ركنًا تصله أشعة الشمس،
صص والتربة والبذور والشتلات صص والتربة والبذور والشتلاتونُحضر الأُ ونُحضر الأُ

وأدوات الزراعة، ونزرع كل نوع في إناءوأدوات الزراعة، ونزرع كل نوع في إناء
ونكتب اسمه، ثم نضع جدولًا للسقيونكتب اسمه، ثم نضع جدولًا للسقي

والتسميد والتقليم يتناوب عليه الزملاء،والتسميد والتقليم يتناوب عليه الزملاء،
ل ملاحظاتنا. ل ملاحظاتنا.ونتابع نمو النباتات ونسجّ ونتابع نمو النباتات ونسجّ

أ( نشاط )أ(: أتعاون وزملائي في عملأ( نشاط )أ(: أتعاون وزملائي في عمل
مشتل…: مشتل…: 

شعار دائري أخضر: شجرةشعار دائري أخضر: شجرة
ان، وإلى جانبها قطرة ان، وإلى جانبها قطرةوارفة تحتضنها كفّ وارفة تحتضنها كفّ

ماء وشمس، ويُكتب حولها: »شجرةماء وشمس، ويُكتب حولها: »شجرة
نغرسها.. حياة نحميها«.نغرسها.. حياة نحميها«.

ز ا يعزّ م شعارً زب( نشاط )ب(: صمّ ا يعزّ م شعارً ب( نشاط )ب(: صمّ
المحافظة…: المحافظة…: 



✗ خطأ — والصواب: مشكلة✗ خطأ — والصواب: مشكلة
عالمية.عالمية.

 ) )١١

✓ صواب✓ صواب  ) )٢٢

✓ صواب✓ صواب  ) )٣٣

✗ خطأ — والصواب: السماد✗ خطأ — والصواب: السماد
الطبيعي أفضل.الطبيعي أفضل.

 ) )٤٤

✓ صواب✓ صواب  ) )٥٥

النعناعالنعناع عسر الهضم وانتفاخ البطنعسر الهضم وانتفاخ البطن٢٢( (   ) )٢٢

الزنجبيلالزنجبيل الغثيان ونزلات البردالغثيان ونزلات البرد٢٢( (   ) )٢٢

البابونجالبابونج الأرق والتوترالأرق والتوتر٢٢( (   ) )٢٢

اليانسوناليانسون السعال والمغصالسعال والمغص٢٢( (   ) )٢٢



تنظيم الرعيتنظيم الرعي
وتحديد مواسمه ومناطقه، وإنشاء المحميات الطبيعية،وتحديد مواسمه ومناطقه، وإنشاء المحميات الطبيعية،

وتوفير الأعلاف البديلة، وسنّ الأنظمة ومعاقبة المخالفين.وتوفير الأعلاف البديلة، وسنّ الأنظمة ومعاقبة المخالفين.

١١( ضع حلولًا لمنع الممارسات الخاطئة: ( ضع حلولًا لمنع الممارسات الخاطئة: ١١-…: -…: 

منع الاحتطابمنع الاحتطاب
الجائر بالأنظمة والغرامات، ومراقبة الغابات وحمايتها،الجائر بالأنظمة والغرامات، ومراقبة الغابات وحمايتها،

وإعادة التشجير، وتوفير بدائل للوقود.وإعادة التشجير، وتوفير بدائل للوقود.

٢٢( ضع حلولًا لمنع الممارسات الخاطئة: ( ضع حلولًا لمنع الممارسات الخاطئة: ٢٢-…: -…: 

استعمالاستعمال
البدائل كالغاز والكهرباء والطاقة الشمسية، ومنع بيعالبدائل كالغاز والكهرباء والطاقة الشمسية، ومنع بيع
الحطب المحلي واستيراد بدائله، ونشر التوعية بأضراره.الحطب المحلي واستيراد بدائله، ونشر التوعية بأضراره.

٣٣( ضع حلولًا لمنع الممارسات الخاطئة: ( ضع حلولًا لمنع الممارسات الخاطئة: ٣٣-…: -…: 





أنا قادر - بإذن الله - على تحقيق أهدافي،أنا قادر - بإذن الله - على تحقيق أهدافي،
ا، وخطئي ا، وخطئيأثق بنفسي وأحترم غيري، وكل يوم أتعلّم شيئًا جديدً أثق بنفسي وأحترم غيري، وكل يوم أتعلّم شيئًا جديدً

ن، وأنا نافع لأسرتي ومجتمعي. ن، وأنا نافع لأسرتي ومجتمعي.فرصة لأتحسّ فرصة لأتحسّ

١١( أدون عبارات إيجابية: ( أدون عبارات إيجابية: 







ضعف الوعي بمهارات الثقافة الأسرية، وأثرضعف الوعي بمهارات الثقافة الأسرية، وأثر
الانفتاح الثقافي ووسائل التواصل في القيم والهوية، وضعف الحوار بين أفراد الأسرةالانفتاح الثقافي ووسائل التواصل في القيم والهوية، وضعف الحوار بين أفراد الأسرة

لانشغالهم بالأجهزة وضغوط العمل.لانشغالهم بالأجهزة وضغوط العمل.

١١( لخص في ثلاثة أسطر أبرز ما ورد عن…: ( لخص في ثلاثة أسطر أبرز ما ورد عن…: 



نٌ استثمارَ
سِ

ح نٌ استثمارَمُ
سِ

ح مُ

تٍ
الموارد المتاحة من وق
تٍ

الموارد المتاحة من وق

دٍ
 وجه

لٍ
وما

دٍ
 وجه

لٍ
وما

 ) )١١

متعاونٌ مع أفرادمتعاونٌ مع أفراد
الأسرة، عادلٌ في توزيعالأسرة، عادلٌ في توزيع

الأدوار والمسؤولياتالأدوار والمسؤوليات

 ) )٢٢



يسهم كل فرد بعمله ومهاراته في زيادة دخليسهم كل فرد بعمله ومهاراته في زيادة دخل
الأسرة وتنويع مصادره، ويوزَّع الدخل وفق المساهمة والحاجة؛ فيرتفع الادخار الأسريالأسرة وتنويع مصادره، ويوزَّع الدخل وفق المساهمة والحاجة؛ فيرتفع الادخار الأسري

وتستقل الأسرة اقتصاديًّا وفق رؤية وتستقل الأسرة اقتصاديًّا وفق رؤية ٢٠٣٠٢٠٣٠..

٢٢( تعزيز الاقتصاد الأسري بتوزيع الدخل…: ( تعزيز الاقتصاد الأسري بتوزيع الدخل…: 



ترتيب سريرهترتيب سريره
وغرفته، والعناية بملابسهوغرفته، والعناية بملابسه

وأدواته، والمحافظة علىوأدواته، والمحافظة على
نظافته.نظافته.

١١( أعمال أساسية يجب عليهم( أعمال أساسية يجب عليهم
تأديتها: في…: تأديتها: في…: 

غسل الأطباق، وترتيبغسل الأطباق، وترتيب
المائدة.المائدة.

 ) )٢٢

مساعدةمساعدة
والدتي في إعداد الطعام،والدتي في إعداد الطعام،

وتنسيق أثاث غرفتي، والعنايةوتنسيق أثاث غرفتي، والعناية
بالنباتات.بالنباتات.

٣٣( أعمال يُفضلون القيام بها:( أعمال يُفضلون القيام بها:
ما الأعمال…: ما الأعمال…: 

القراءة،القراءة،
والأشغال اليدوية، وزراعةوالأشغال اليدوية، وزراعة

النباتات المنزلية.النباتات المنزلية.

٤٤( أعمال تُعدُّ من هواياتهم:( أعمال تُعدُّ من هواياتهم:
واية…: 

هِ
واية…: ما ال
هِ
ما ال

نعم؛ بيعنعم؛ بيع
مشغولاتي اليدوية، وإعادةمشغولاتي اليدوية، وإعادة

تدوير المستعمل وبيعه،تدوير المستعمل وبيعه،
وترشيد الاستهلاك.وترشيد الاستهلاك.

٥٥( أعمال ينجزونها للإسهام( أعمال ينجزونها للإسهام
في رفع دخل…: في رفع دخل…: 

أُميّز بين حاجاتي وكمالياتي، وأقتصر علىأُميّز بين حاجاتي وكمالياتي، وأقتصر على
ا من مصروفي، وأحافظ على أدواتي، ولا أُكلّف والديّ خر جزءً د الإنفاق، وأدّ ا من مصروفي، وأحافظ على أدواتي، ولا أُكلّف والديّالضروري، وأرشّ خر جزءً د الإنفاق، وأدّ الضروري، وأرشّ

فوق طاقتهما.فوق طاقتهما.

٣٣( نشاط )( نشاط )٣٣(: كيف تكيِّف نفسك مع قدرات…: (: كيف تكيِّف نفسك مع قدرات…: 



أعمال أساسية: ترتيب سريريأعمال أساسية: ترتيب سريري
وغرفتي. أعمال أُسهم فيها: غسلوغرفتي. أعمال أُسهم فيها: غسل

لها: لها:الأطباق وترتيب المائدة. أعمال أفضّ الأطباق وترتيب المائدة. أعمال أفضّ
العناية بالنباتات. من هواياتي: الأشغالالعناية بالنباتات. من هواياتي: الأشغال

اليدوية. لرفع الدخل: بيع مشغولاتياليدوية. لرفع الدخل: بيع مشغولاتي
اليدوية.اليدوية.

أ( نشاط )أ(: خلال هذا الأسبوع قمتأ( نشاط )أ(: خلال هذا الأسبوع قمت
بإنجاز…: بإنجاز…: 

العمل: ترتيب غرفتي. حدّدتالعمل: ترتيب غرفتي. حدّدت
الهدف )غرفة نظيفة مرتّبة(، ثمالهدف )غرفة نظيفة مرتّبة(، ثم
مت طت لوقته وأدواته، ونظّ متخطّ طت لوقته وأدواته، ونظّ خطّ

لتها، نت الخطة وعدّ لتها،خطواته، وحسّ نت الخطة وعدّ خطواته، وحسّ
ذتها مع المراقبة. متها، ثم نفّ ذتها مع المراقبة.وقوّ متها، ثم نفّ وقوّ

يه د عملًا ستؤدّ يهب( نشاط )ب(: حدّ د عملًا ستؤدّ ب( نشاط )ب(: حدّ
في…: في…: 



المفرش، والصحون بأحجامها، وأدوات الطعامالمفرش، والصحون بأحجامها، وأدوات الطعام
لات المائدة كالزهور. لات المائدة كالزهور.من ملاعق وشوك وسكاكين، وأكواب الماء، والمناديل، ومجمّ من ملاعق وشوك وسكاكين، وأكواب الماء، والمناديل، ومجمّ

١١( ما الأشياء التي تحتاجها )صفاء( لإعداد…: ( ما الأشياء التي تحتاجها )صفاء( لإعداد…: 







الشموع وحاملاتها، وأطباق الفاكهة والحلوى، وبطاقات أسماء الضيوف، وحلقاتالشموع وحاملاتها، وأطباق الفاكهة والحلوى، وبطاقات أسماء الضيوف، وحلقات
المناديل، والتحف والنباتات الصغيرة.المناديل، والتحف والنباتات الصغيرة.

 ) )١١

وضع الكوب فوق الصحنوضع الكوب فوق الصحن
وصوابه يمين الجالس أعلى حافةوصوابه يمين الجالس أعلى حافة

ع الشوكة والسكين مْ ع الشوكة والسكينالسكين، وجَ مْ السكين، وجَ
والملعقة في جهة واحدة وصوابهاوالملعقة في جهة واحدة وصوابها

الشوكة يسار الصحن والسكين والملعقةالشوكة يسار الصحن والسكين والملعقة
يات على يات علىيمينه، وعدم استواء أطراف الفضّ يمينه، وعدم استواء أطراف الفضّ

رف رفخط مستقيم، ووضع صحن الغَ خط مستقيم، ووضع صحن الغَ
الرئيس على طرف المائدة لا فيالرئيس على طرف المائدة لا في

منتصفها.منتصفها.

د الأخطاء التي د الأخطاء التي(: حدّ نشاط نشاط ١١( نشاط )( نشاط )١١(: حدّ
وقعت فيها…: وقعت فيها…: 





«. متفق عليه. لْ مما يليكَ ، وكُ كَ
نِ
لْ بيمي ، سمِّ اللهَ، وكُ «. متفق عليه.نعم؛ قال النبي صلى الله عليه وسلم لعمر بن أبي سلمة: »يا غلامُ لْ مما يليكَ ، وكُ كَ
نِ
لْ بيمي ، سمِّ اللهَ، وكُ نعم؛ قال النبي صلى الله عليه وسلم لعمر بن أبي سلمة: »يا غلامُ  ) )١١

ه؛ ه؛عدم عيب الطعام أو ذمّ عدم عيب الطعام أو ذمّ
فإن اشتهاه أكله، وإلا تركه.فإن اشتهاه أكله، وإلا تركه.

 ) )١١١١

غسل اليدين قبلغسل اليدين قبل
الطعام وبعده، وحمد الله تعالىالطعام وبعده، وحمد الله تعالى

عند الفراغ منه.عند الفراغ منه.

١٢١٢( هل لديك يا بني آداب أخرى( هل لديك يا بني آداب أخرى
للطعام؟…: للطعام؟…: 

حفظها في الثلاجة وإعادة تقديمها في وجبة تالية، وتحويلها إلى أطباق جديدة،حفظها في الثلاجة وإعادة تقديمها في وجبة تالية، وتحويلها إلى أطباق جديدة،
ا للحيوانات. ا للحيوانات.وإهداؤها للمحتاجين أو جمعيات حفظ النعمة، وجعل ما يصلح منها علفً وإهداؤها للمحتاجين أو جمعيات حفظ النعمة، وجعل ما يصلح منها علفً

نشاط نشاط ٢٢( ( 



الشعار: »احفظها لتدوم…الشعار: »احفظها لتدوم…
نعمةٌ لا تُهدر«. وأسباب الهدر: الإفراطنعمةٌ لا تُهدر«. وأسباب الهدر: الإفراط

بر أحجام الولائم،
كِ
بر أحجام الولائم،في الشراء والطهي، و
كِ
في الشراء والطهي، و

وسوء تخزين الطعام، وإهمال البقايا،وسوء تخزين الطعام، وإهمال البقايا،
وضعف الوعي بقيمة النعمة.وضعف الوعي بقيمة النعمة.

أ( نشاط )أ(: »احفظها لتدوم« حملةأ( نشاط )أ(: »احفظها لتدوم« حملة
للتوعية…: للتوعية…: 

قة قةأجمع صور موائد منسّ أجمع صور موائد منسّ
وأناقش: نظافة المفرش وتناسقوأناقش: نظافة المفرش وتناسق

يات على يات علىألوانه، وترتيب الصحون والفضّ ألوانه، وترتيب الصحون والفضّ
خط مستقيم، ووضع الكوب يمينخط مستقيم، ووضع الكوب يمين

الجالس، والتجميل بالزهور والفاكهةالجالس، والتجميل بالزهور والفاكهة
والإضاءة الهادئة.والإضاءة الهادئة.

ب( نشاط )ب(: اجمع بعض الصورب( نشاط )ب(: اجمع بعض الصور
لموائد…: لموائد…: 













ا حتى ا حتىتُنظَّف وتُغسل ثم تُكوى جيدً تُنظَّف وتُغسل ثم تُكوى جيدً
تحافظ على شكلها، وقد يُستخدم النَّشاتحافظ على شكلها، وقد يُستخدم النَّشا

عند الحاجة ليسهل ترتيبها وطيُّها، ثمعند الحاجة ليسهل ترتيبها وطيُّها، ثم
تُختار الطيّة المناسبة لتجميل المائدة.تُختار الطيّة المناسبة لتجميل المائدة.

دُّ مناديل المائدة…: دُّ مناديل المائدة…:أ( نشاط )أ(: كيف تُعَ أ( نشاط )أ(: كيف تُعَ

حلقة الشريط: أقصّ من الورقحلقة الشريط: أقصّ من الورق
ا عرضه ٣٣ سم، وأصل سم، وأصل ى شريطً ا عرضه المقوّ ى شريطً المقوّ

طرفيه ليصير دائرة، ثم ألفّ عليه شريططرفيه ليصير دائرة، ثم ألفّ عليه شريط
ا أُدخل فيه ا أُدخل فيهساتان وأزيّنه بزهرة، وأخيرً ساتان وأزيّنه بزهرة، وأخيرً

المنديل مطويًّا على شكل مروحة.المنديل مطويًّا على شكل مروحة.

ب( نشاط )ب(: ابتكر طية أو حلقةب( نشاط )ب(: ابتكر طية أو حلقة
مناديل…: مناديل…: 



هي إدارة شؤون الأسرة بالدور التفاعليهي إدارة شؤون الأسرة بالدور التفاعلي
الإيجابي بين أفرادها، وباستخدام الإمكانيات المتاحة لتصريف شؤونها وتحقيقالإيجابي بين أفرادها، وباستخدام الإمكانيات المتاحة لتصريف شؤونها وتحقيق

مصالح أفرادها.مصالح أفرادها.

أ( سأ( س١١/ أ- ما مفهوم الإدارة المنزلية؟: / أ- ما مفهوم الإدارة المنزلية؟: 

بناء القيم الدينيةبناء القيم الدينية
والثقافية والاجتماعية، وترسيخ الهوية والانتماء الوطني لدىوالثقافية والاجتماعية، وترسيخ الهوية والانتماء الوطني لدى

أفرادها، وتعزيز الاقتصاد الأسري.أفرادها، وتعزيز الاقتصاد الأسري.

ب-ب-١١( ب/( ب/١١- من أهم مسؤوليات الأسرة:…: - من أهم مسؤوليات الأسرة:…: 

متأنٍّمتأنٍّ
ه لأفراد ه لأفراديدرس المواضيع قبل البتِّ فيها، قائد وموجّ يدرس المواضيع قبل البتِّ فيها، قائد وموجّ

ط، متّبع م ومخطّ ط، متّبعالأسرة، قدوة صالحة لهم، منظّ م ومخطّ الأسرة، قدوة صالحة لهم، منظّ
للأسلوب العلمي في اتخاذ القرارات.للأسلوب العلمي في اتخاذ القرارات.

ب-ب-٢٢( ب/( ب/٢٢- من صفات مدير المنزل الناجح:…: - من صفات مدير المنزل الناجح:…: 

عمل الأبعمل الأب
الأساسي، وعمل الأم الأساسي، والعمل الإضافي لأحد الوالدين،الأساسي، وعمل الأم الأساسي، والعمل الإضافي لأحد الوالدين،

واستثمار ممتلكات الأسرة أو مهارات أفرادها.واستثمار ممتلكات الأسرة أو مهارات أفرادها.

ب-ب-٣٣( ب/( ب/٣٣- من مصادر دخل الأسرة: ..........،…: - من مصادر دخل الأسرة: ..........،…: 

أدوات المائدةأدوات المائدة
المنسَّقة، والزهور بألوانها وتنسيقاتها، والإضاءة الهادئة،المنسَّقة، والزهور بألوانها وتنسيقاتها، والإضاءة الهادئة،

ابة. ابة.ومناديل السفرة المطويّة بطرق جذّ ومناديل السفرة المطويّة بطرق جذّ

لات المائدة: ..........،…:  لات المائدة: ..........،…: - من مجمّ ب-ب-٤٤( ب/( ب/٤٤- من مجمّ



تحديد الأهداف: الترفيه عن الأسرةتحديد الأهداف: الترفيه عن الأسرة
وزيارة معالم المدينة، ثم التخطيط للوجهة والموعد والمدة والميزانية ووسيلةوزيارة معالم المدينة، ثم التخطيط للوجهة والموعد والمدة والميزانية ووسيلة

السفر، فالتنظيم بتوزيع المهام والحجوزات وإعداد الحقائب، ثم التحسينالسفر، فالتنظيم بتوزيع المهام والحجوزات وإعداد الحقائب، ثم التحسين
والتعديل عند تغيّر الظروف، فالتقويم لما تحقق من الأهداف، ثم التنفيذوالتعديل عند تغيّر الظروف، فالتقويم لما تحقق من الأهداف، ثم التنفيذ

والمراقبة لمتابعة سير الرحلة.والمراقبة لمتابعة سير الرحلة.

٢٢( س( س٢٢/ قرَّرت أسرتكَ السفر إلى إحدى مدن…: / قرَّرت أسرتكَ السفر إلى إحدى مدن…: 



رف رفصحن الغَ صحن الغَ  ) )١١

صحن الأكلصحن الأكل  ) )٢٢

الأكوابالأكواب  ) )٣٣

الزهورالزهور  ) )٤٤

المفرشالمفرش  ) )٥٥

ضِّيّات
فِ
ضِّيّاتال
فِ
ال  ) )٦٦

م مالسَّهْ السَّهْ  ) )٧٧

البوفية )طريقة المائدةالبوفية )طريقة المائدة
المفتوحة(المفتوحة(

الكلمة( الكلمة( 



ع مفارش صغيرة فوق المفرش الكبير؛ والصواب استعمال أحدهما فقط. ع مفارش صغيرة فوق المفرش الكبير؛ والصواب استعمال أحدهما فقط.وضْ وضْ ١١-أ( -أ( 

ضِّيّات؛ والصواب أن توضع متقاربة غير متلاصقة وأطرافها على خط
فِ
ضِّيّات؛ والصواب أن توضع متقاربة غير متلاصقة وأطرافها على خطإلصاق قطع ال
فِ
إلصاق قطع ال

 لطرف المائدة.
زٍ
 لطرف المائدة.مستقيم موا
زٍ
مستقيم موا

١١-ب( -ب( 

رف أمام كل مقعد؛ والصواب أن يوضع وسط المائدة، وأمام الجالسة صحن ع صحن الغَ رف أمام كل مقعد؛ والصواب أن يوضع وسط المائدة، وأمام الجالسة صحنوضْ ع صحن الغَ وضْ
الأكل بألوان منسَّقة.الأكل بألوان منسَّقة.

٢٢-أ( -أ( 

ع الكوبين أمام الطبق؛ والصواب وضعهما على يمين الجالسة أعلى حافة ع الكوبين أمام الطبق؛ والصواب وضعهما على يمين الجالسة أعلى حافةوضْ وضْ
السكين بقليل.السكين بقليل.

٢٢-ب( -ب( 

رف الرئيسة، والصواب ع سلّة الفواكه الكبيرة وسط المائدة؛ فهو مكان صحون الغَ رف الرئيسة، والصوابوضْ ع سلّة الفواكه الكبيرة وسط المائدة؛ فهو مكان صحون الغَ وضْ
وضعها على مائدة جانبية.وضعها على مائدة جانبية.

٣٣-أ( -أ( 

لات على مائدة صغيرة؛ والصواب الاقتصار على ما يناسب حجمها لات على مائدة صغيرة؛ والصواب الاقتصار على ما يناسب حجمهاالإكثار من المجمّ الإكثار من المجمّ
دون حجب الرؤية.دون حجب الرؤية.

٣٣-ب( -ب( 













أشعلأشعل
 ناريةً قرب

تٍ
 ناريةً قربفهدٌ مفرقعا
تٍ

فهدٌ مفرقعا
المنزل فكادت تحرق يده،المنزل فكادت تحرق يده،

وتسلّق أخوه أعلى السُّلَّم فيوتسلّق أخوه أعلى السُّلَّم في
الحديقة فسقط، وقفزتالحديقة فسقط، وقفزت

أختهما على الأثاث فيأختهما على الأثاث في
المجلس؛ فعلّمهم أبوهم أنّالمجلس؛ فعلّمهم أبوهم أنّ
اللعب الآمن يكون في مكاناللعب الآمن يكون في مكان
مناسب وبإشراف الكبار.مناسب وبإشراف الكبار.

١١( اكتب قصة قصيرة تدور( اكتب قصة قصيرة تدور
أحداثها حول طريقة…: أحداثها حول طريقة…: 



لأن تكدُّس الأثاث يزيد المواد القابلةلأن تكدُّس الأثاث يزيد المواد القابلة
ع انتشار النار، ويعيق التنقل والهروب ووصول رجال الإطفاء. ع انتشار النار، ويعيق التنقل والهروب ووصول رجال الإطفاء.للاشتعال ويسرّ للاشتعال ويسرّ

١١( علل: من أسباب كثرة الحرائق تكدس…: ( علل: من أسباب كثرة الحرائق تكدس…: 

لأن قرب الأثاث من أجهزة التسخينلأن قرب الأثاث من أجهزة التسخين
قد يُشعل فيه النار، والحواجز تمنع الأطفال من الاقتراب منها فتقيهمقد يُشعل فيه النار، والحواجز تمنع الأطفال من الاقتراب منها فتقيهم

الحروق.الحروق.

٢٢( علل: إبعاد قطع الأثاث عن أجهزة…: ( علل: إبعاد قطع الأثاث عن أجهزة…: 



لأن بقاء السلك
موصولًا أثناء

التنظيف أو مع
وجود الماء قد
ا يسبّب صعقً

كهربائيًا أو تماسًّا
يؤدي إلى حريق.

١( علل: نزع سلك
التوصيلة

الكهربائية بعد…:

لأن الماء
ل جيّد موصّ

للكهرباء، فتسري
في اليد المبللة أو
الأرض الرطبة إلى

الجسم وتُحدث
صعقة كهربائية قد

تكون قاتلة.

٢( علل: عدم لمس
مفاتيح الكهرباء

بيد…: 

استبدال الأسلاك
والمقابس التالفة،
وسحب القابس لا
السلك عند فصل

الجهاز، وتركيب
قاطع كهربائي
للمنزل، وترك

إصلاح الأعطال
لفنيّ مختص.

٣( اقترح بعض
الإرشادات عند
استعمال…:



خطر الصعق الكهربائي؛ لترك المقابسخطر الصعق الكهربائي؛ لترك المقابس
والأسلاك الكهربائية في متناول الأطفال.والأسلاك الكهربائية في متناول الأطفال.

خطر الجروح؛ لترك السكاكين والأدواتخطر الجروح؛ لترك السكاكين والأدوات٩٩( ( 
الحادة في متناول الأطفال.الحادة في متناول الأطفال.

 ) )١٠١٠

خطر التسمم؛ لترك الأدوية في متناولخطر التسمم؛ لترك الأدوية في متناول
الطفل فيتناولها دون علم أهله.الطفل فيتناولها دون علم أهله.

خطر الحروق؛ لبروز مقبض الإناء علىخطر الحروق؛ لبروز مقبض الإناء على١١١١( ( 
الموقد فيجذبه الطفل فينقلب عليه.الموقد فيجذبه الطفل فينقلب عليه.

 ) )١٢١٢

خطر الحروق؛ لفتح الطفلة باب الفرنخطر الحروق؛ لفتح الطفلة باب الفرن
الساخن دون إشراف الكبار.الساخن دون إشراف الكبار.

خطر التسمم؛ لتعبئة المنظفات في عبواتخطر التسمم؛ لتعبئة المنظفات في عبوات١٣١٣( ( 
الماء والمشروبات فيشربها الطفل ظنًّا أنها ماء.الماء والمشروبات فيشربها الطفل ظنًّا أنها ماء.

 ) )١٤١٤

خطر السقوط؛ لترك النافذة مفتوحة بلاخطر السقوط؛ لترك النافذة مفتوحة بلا
حواجز واقتراب الطفل منها.حواجز واقتراب الطفل منها.

خطر السقوط؛ لاتكاء الطفلة علىخطر السقوط؛ لاتكاء الطفلة على١٥١٥( ( 
الدرابزين وانحنائها فوقه دون مراقبة.الدرابزين وانحنائها فوقه دون مراقبة.

 ) )١٦١٦



لا تترك الطعام على النار دون مراقبة، وأغلق أسطوانة الغاز بعدلا تترك الطعام على النار دون مراقبة، وأغلق أسطوانة الغاز بعد
الاستعمال.الاستعمال.

أولًا( أولًا( 

ا. ل أكثر من جهاز بمقبس واحد، واستبدل الأسلاك التالفة فورً ا.لا توصّ ل أكثر من جهاز بمقبس واحد، واستبدل الأسلاك التالفة فورً لا توصّ ثانيًا( ثانيًا( 

ا عن متناول الأطفال. ا عن متناول الأطفال.احفظ الأدوية والمنظفات وأعواد الثقاب بعيدً احفظ الأدوية والمنظفات وأعواد الثقاب بعيدً ثالثًا( ثالثًا( 

عدم ترك الطعام على النار دون مراقبة.عدم ترك الطعام على النار دون مراقبة. النصيحة( النصيحة( 

ا الأنها من أكثر أسباب حرائق المنازل، والالتزام بها يقي الأسرة خطرً لأنها من أكثر أسباب حرائق المنازل، والالتزام بها يقي الأسرة خطرً
ا. ا.كبيرً كبيرً

السبب( السبب( 

قول: »بسم الله الذي لا يضرُّ معقول: »بسم الله الذي لا يضرُّ مع
ا ااسمه شيء في الأرض ولا في السماء وهو السميع العليم« ثلاث مرات صباحً اسمه شيء في الأرض ولا في السماء وهو السميع العليم« ثلاث مرات صباحً

. .ومساءً ومساءً

١١( ما الذكر الذي ثبت عن النبي صلى الله عليه وسلم ليكون…: ( ما الذكر الذي ثبت عن النبي صلى الله عليه وسلم ليكون…: 



منها: الأرضيات المبتلة،منها: الأرضيات المبتلة،
والأسلاك المكشوفة، والزجاجوالأسلاك المكشوفة، والزجاج

المكسور، وازدحام الممرات والسلالم.المكسور، وازدحام الممرات والسلالم.
والمقترحات: تجفيف الأرضيات، وإصلاحوالمقترحات: تجفيف الأرضيات، وإصلاح
الأسلاك، وإزالة الزجاج، وتنظيم الخروج.الأسلاك، وإزالة الزجاج، وتنظيم الخروج.

أ( نشاط )أ(: قم مع فريق من زملائكأ( نشاط )أ(: قم مع فريق من زملائك
بجولة…: بجولة…: 

شبَّ حريق صغير فيشبَّ حريق صغير في
مطبخنا من إناء تُرك على النار، فأغلق أبيمطبخنا من إناء تُرك على النار، فأغلق أبي

الغاز وأطفأه بالطفاية واتصل بالدفاعالغاز وأطفأه بالطفاية واتصل بالدفاع
المدني )المدني )٩٩٨٩٩٨(، فتعلمنا ألا نترك الطعام(، فتعلمنا ألا نترك الطعام

دون مراقبة.دون مراقبة.

ب( نشاط )ب(: اسرد قصة عن الأمنب( نشاط )ب(: اسرد قصة عن الأمن
والسلامة…: والسلامة…: 



١١ ← تكون بعيدة عن أيدي الأطفال،  ← تكون بعيدة عن أيدي الأطفال، ٢٢ ← تزويدها بأطواق النجاة،  ← تزويدها بأطواق النجاة، ٣٣ ← يوضع عليها ← يوضع عليها
سياج وحاجز، سياج وحاجز، ٤٤ ← لا تؤدي للانزلاق،  ← لا تؤدي للانزلاق، ٥٥ ← إمكانية فتحها من الداخل والخارج، وتبقى ← إمكانية فتحها من الداخل والخارج، وتبقى

»غير حادة« بلا مقابل.»غير حادة« بلا مقابل.

 ) )١١

قد يسقط الطفل من النافذة، أو تُصاب يدهقد يسقط الطفل من النافذة، أو تُصاب يده
ورأسه بمركبة أو عمود، أو يُقذف عند الفرملة؛ورأسه بمركبة أو عمود، أو يُقذف عند الفرملة؛

فالواجب إغلاق النوافذ وربط حزام الأمانفالواجب إغلاق النوافذ وربط حزام الأمان
والجلوس في المقعد الخلفي.والجلوس في المقعد الخلفي.

٢٢( من خلال الصورة التي أمامك )شكل ( من خلال الصورة التي أمامك )شكل ١٧١٧(،…:(،…:



ضعف البصرضعف البصر
والحركة، والأرضيات الزلقة أو المبتلة،والحركة، والأرضيات الزلقة أو المبتلة،

وضعف الإضاءة، وتناثر الأثاثوضعف الإضاءة، وتناثر الأثاث
والأسلاك في الممرات، والسلالم بلاوالأسلاك في الممرات، والسلالم بلا

درابزين.درابزين.

ا من الأسباب ا من الأسباب - الأسباب( اذكر بعضً ٣٣ - الأسباب( اذكر بعضً
مرافقتهممرافقتهمالتي تجعل كبار…: التي تجعل كبار…: 

عند الحاجة، وفرش أرضيات غير زلقةعند الحاجة، وفرش أرضيات غير زلقة
مع مقابض في الحمام، وتوفير إضاءةمع مقابض في الحمام، وتوفير إضاءة

جيدة، وإخلاء الممرات من الأثاثجيدة، وإخلاء الممرات من الأثاث
والأسلاك، وتركيب درابزين للسلالم.والأسلاك، وتركيب درابزين للسلالم.

٣٣ - الحلول المقترحة( اقترح حلولًا - الحلول المقترحة( اقترح حلولًا
للأسباب التي تجعل كبار…: للأسباب التي تجعل كبار…: 

تهدئة الطفل، ثم محاولة فتح الباب.تهدئة الطفل، ثم محاولة فتح الباب.  ) )١١

٢٢( ( وضع حواجز على النوافذ.وضع حواجز على النوافذ.



اختبار حرارة الماء في الحوض قبل الاستحمام مع مراقبته.اختبار حرارة الماء في الحوض قبل الاستحمام مع مراقبته.  ) )٣٣

✓ صواب✓ صواب أ( أ( 

✓ صواب✓ صواب ب( ب( 

✗ خطأ — والصواب: توصيل كل جهاز بمقبس مستقل؛ لئلا يُحمَّل المقبس أكثر✗ خطأ — والصواب: توصيل كل جهاز بمقبس مستقل؛ لئلا يُحمَّل المقبس أكثر
من طاقته فيحدث حريق.من طاقته فيحدث حريق.

ج( ج( 

✗ خطأ — والصواب: إطفاء الموقد قبل رشِّ المبيد الحشري؛ لأنه قابل✗ خطأ — والصواب: إطفاء الموقد قبل رشِّ المبيد الحشري؛ لأنه قابل
للاشتعال.للاشتعال.

د( د( 

✗ خطأ — والصواب: إطفاء الشموع قبل النوم؛ لأنها قد تسبب الحريق،✗ خطأ — والصواب: إطفاء الشموع قبل النوم؛ لأنها قد تسبب الحريق،
والاكتفاء بإضاءة كهربائية آمنة.والاكتفاء بإضاءة كهربائية آمنة.

هـ( هـ( 



عدم الجري فيعدم الجري في
الممرات والسلالم،الممرات والسلالم،
والالتزام بتعليماتوالالتزام بتعليمات

المعلم، وعدم العبثالمعلم، وعدم العبث
بالأدوات الحادة أوبالأدوات الحادة أو

الكهرباء.الكهرباء.

السير علىالسير على٦٦-أ( -أ( 
الرصيف، وعبورالرصيف، وعبور

الطريق من الأماكنالطريق من الأماكن
المخصصة، والانتباهالمخصصة، والانتباه

لإشارات المرور وعدملإشارات المرور وعدم
اللعب في الطريق.اللعب في الطريق.

٦٦-ب( -ب( 

الابتعاد عن النار والمسابح دون مرافق،الابتعاد عن النار والمسابح دون مرافق،
وإبعاد المواد الخطرة، وعدم العبث بالكهرباءوإبعاد المواد الخطرة، وعدم العبث بالكهرباء

وأسطوانات الغاز.وأسطوانات الغاز.

٦٦-ج( أهمُّ ما يجب اتباعه للوقاية من…:-ج( أهمُّ ما يجب اتباعه للوقاية من…:











حق الاختيار بين السلع والخدمات، وحق الاستماعحق الاختيار بين السلع والخدمات، وحق الاستماع
إلى رأيه وشكواه، وحق التعويض عن الضرر، وحق العيش في بيئة صحية سليمة.إلى رأيه وشكواه، وحق التعويض عن الضرر، وحق العيش في بيئة صحية سليمة.

ا أخرى للمستهلك.:  ا أخرى للمستهلك.: ( دون حقوقً ١١( دون حقوقً







عدم معاينة المنتج وتاريخ صلاحيتهعدم معاينة المنتج وتاريخ صلاحيته
قبل الشراء، وسوء ظروف النقل والتخزين، وصعوبة الاسترجاع، وضعف الرقابةقبل الشراء، وسوء ظروف النقل والتخزين، وصعوبة الاسترجاع، وضعف الرقابة

على بعض البائعين.على بعض البائعين.

٢٢( ناقش سلبيات شراء الأغذية عبر الإنترنت؟: ( ناقش سلبيات شراء الأغذية عبر الإنترنت؟: 

تصرف غير صحيح؛ لأن التشهيرتصرف غير صحيح؛ لأن التشهير
في مواقع التواصل ليس الطريق النظامي، والصواب إبلاغ وزارة التجارة عبرفي مواقع التواصل ليس الطريق النظامي، والصواب إبلاغ وزارة التجارة عبر

تطبيق »بلاغ تجاري« أو الرقم الموحد تطبيق »بلاغ تجاري« أو الرقم الموحد ١٩٠٠١٩٠٠..

٣٣--١١( بعد قراءتك للقصة السابقة قيم تصرف…: ( بعد قراءتك للقصة السابقة قيم تصرف…: 

الاحتفاظ بالمنتج وفاتورتهالاحتفاظ بالمنتج وفاتورته
وتصويره، ثم إبلاغ إدارة المتجر، ثم تقديم بلاغ لوزارة التجارة عبر تطبيق »بلاغوتصويره، ثم إبلاغ إدارة المتجر، ثم تقديم بلاغ لوزارة التجارة عبر تطبيق »بلاغ

تجاري« أو الرقم الموحد تجاري« أو الرقم الموحد ١٩٠٠١٩٠٠ ومتابعته. ومتابعته.

٣٣--٢٢( حدد الخطوات الصحيحة عند وجود أي منتج…: ( حدد الخطوات الصحيحة عند وجود أي منتج…: 





تُستخدم عند الشراءتُستخدم عند الشراء
لمقارنة المنتجات؛ إذ تبيّن مقدار الملحلمقارنة المنتجات؛ إذ تبيّن مقدار الملح
ومجموع السكريات والدهون المشبعةومجموع السكريات والدهون المشبعة
والدهون في كل والدهون في كل ١٠٠١٠٠ جم للأغذية الصلبة جم للأغذية الصلبة
)

لٍ
( مل للسائلة ومستواه: أحمر )عا
لٍ
وو١٠٠١٠٠ مل للسائلة ومستواه: أحمر )عا

نتجنبه، وبرتقالي )متوسط(، وأخضرنتجنبه، وبرتقالي )متوسط(، وأخضر
)منخفض( نختاره.)منخفض( نختاره.

ب( نشاط )ب(: أمامك نموذج لبطاقةب( نشاط )ب(: أمامك نموذج لبطاقة
التسوق…: التسوق…: 

١١( تحميل التطبيق على( تحميل التطبيق على
الجهاز الذكي وتسجيل الدخول. الجهاز الذكي وتسجيل الدخول. ٢٢( اختيار( اختيار

»تقديم بلاغ« وتحديد نوع المخالفة»تقديم بلاغ« وتحديد نوع المخالفة
التجارية. التجارية. ٣٣( إرفاق صور المخالفة( إرفاق صور المخالفة

وتحديد الموقع مباشرة. وتحديد الموقع مباشرة. ٤٤( إرسال( إرسال
البلاغ ثم الاطلاع على بلاغاتك وحالاتها.البلاغ ثم الاطلاع على بلاغاتك وحالاتها.

أ( نشاط )أ(: دون خطوات استخدامأ( نشاط )أ(: دون خطوات استخدام
تطبيق…: تطبيق…: 







اجتماع الأسرتين علىاجتماع الأسرتين على
مائدة واحدة، وتقديم التمر مع القهوة، وتنوع الوليمة بين الأرز واللحم،مائدة واحدة، وتقديم التمر مع القهوة، وتنوع الوليمة بين الأرز واللحم،

وتقديم أطباق جانبية من السلطات الخضراء، وشرب الماء واللبن.وتقديم أطباق جانبية من السلطات الخضراء، وشرب الماء واللبن.

١١( بعد قراءتك للقصة السابقة استخرج:…: ( بعد قراءتك للقصة السابقة استخرج:…: 

الإكثار من أطباق الحلوى،الإكثار من أطباق الحلوى،
وشرب المشروبات الغازية، وتقديم الشاي مباشرة بعد الطعام،وشرب المشروبات الغازية، وتقديم الشاي مباشرة بعد الطعام،
والإفراط في تناول الطعام والشراب، والنوم مباشرة بعد الأكل.والإفراط في تناول الطعام والشراب، والنوم مباشرة بعد الأكل.

٢٢( بعد قراءتك للقصة السابقة استخرج:…: ( بعد قراءتك للقصة السابقة استخرج:…: 









الحرص على تناول وجبة الإفطار يوميًا والاعتدال فيالحرص على تناول وجبة الإفطار يوميًا والاعتدال في
تناول الطعام.تناول الطعام.

 ) )٤٤

التقليل من الحلويات والمشروبات الغازية والوجباتالتقليل من الحلويات والمشروبات الغازية والوجبات
السريعة واستبدالها ببدائل صحية.السريعة واستبدالها ببدائل صحية.

 ) )٥٥



المدرسة، والمسجد، والمراكزالمدرسة، والمسجد، والمراكز
والوحدات الصحية، والهيئة العامة للغذاء والدواء، ووسائل الإعلام، والأنديةوالوحدات الصحية، والهيئة العامة للغذاء والدواء، ووسائل الإعلام، والأندية

الرياضية، والجمعيات الخيرية والصحية.الرياضية، والجمعيات الخيرية والصحية.

٢٢( هناك مؤسسات مجتمعية أخرى لها دور في…: ( هناك مؤسسات مجتمعية أخرى لها دور في…: 



شعارشعار
مقترح: »غذاء متوازن... صحةمقترح: »غذاء متوازن... صحة
تدوم«، أو: »عاداتك الغذائيةتدوم«، أو: »عاداتك الغذائية
ا«. ا«.الجيدة اليوم صحتك غدً الجيدة اليوم صحتك غدً

ب( نشاط )ب(: يوافق يومب( نشاط )ب(: يوافق يوم
الصحة العالمي الصحة العالمي ٧٧…: …: 

العادةالعادة
الخاطئة: الإكثار من شربالخاطئة: الإكثار من شرب

المشروبات الغازية مع الوجباتالمشروبات الغازية مع الوجبات
وبعدها. البديل الغذائي:وبعدها. البديل الغذائي:

استبدالها بالماء أو الألبان أواستبدالها بالماء أو الألبان أو
العصائر الطبيعية الطازجة.العصائر الطبيعية الطازجة.

أ( نشاط )أ(: بالتعاون معأ( نشاط )أ(: بالتعاون مع
أسرتك حدد عادة…: أسرتك حدد عادة…: 



لا يوجد مالا يوجد ما
يناسبهايناسبها

 ) )١١--٢٢

١١
))١١--٣٣

٢٢  ) )١١--١١

٤٤  ) )١١--٤٤

٣٣  ) )١١--٥٥



٢٢
))٢٢--١١

٢٢
))٢٢--٢٢

١١
))٢٢--٣٣

٢٢
))٢٢--٤٤

٢٢
))٢٢--٥٥

١١
))٢٢--٦٦

لا تنخدعلا تنخدع
بالسعر المنخفض؛ افحص المنتج وتأكد من سلامته وخلوه منبالسعر المنخفض؛ افحص المنتج وتأكد من سلامته وخلوه من

العيوب ومن تاريخ صلاحيته قبل الشراء، واحتفظ بالفاتورة، وبلّغالعيوب ومن تاريخ صلاحيته قبل الشراء، واحتفظ بالفاتورة، وبلّغ
عن أي مخالفة.عن أي مخالفة.

ن نصيحة توعوية للمستهلك حول بعض…:  ن نصيحة توعوية للمستهلك حول بعض…: ( دوّ ٣٣( دوّ



تناول الإفطارتناول الإفطار
يوميًا، الإكثار منيوميًا، الإكثار من

الخضار والفواكه،الخضار والفواكه،
شرب الماء بكثرة،شرب الماء بكثرة،
غسل اليدين قبلغسل اليدين قبل

الطعام، مضغالطعام، مضغ
ا. ا.الطعام جيدً الطعام جيدً

الإكثار منالإكثار من٤٤-أ--أ-١١( ( 
الحلوياتالحلويات

والمشروبات الغازية،والمشروبات الغازية،
تناول الوجباتتناول الوجبات

السريعة، إهمال وجبةالسريعة، إهمال وجبة
الإفطار، الأكل أمامالإفطار، الأكل أمام

الشاشات.الشاشات.

٤٤-أ--أ-٢٢( ( 

العاداتالعادات
، وأسعى إلى ، وأسعى إلىالغذائية الجيدة أكثر لديّ الغذائية الجيدة أكثر لديّ
استبدال السيئة منها بعادات صحية.استبدال السيئة منها بعادات صحية.

٤٤-ب( اكتب أيهما أكثر لديك.: -ب( اكتب أيهما أكثر لديك.: 




