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المقدمة
الحمد ˆ رب العالمين وال�شÓة وال�شÓم على اأ�شرف ا’أنبياء والمر�شلين وبعد ..

اأن نقدّم كتاب الطالب لل�شف الثالث ا’بتدائي من �شل�شلة مقرر المهارات الحياتية وا’أ�شرية،  ي�شرّنا 
العربية  المملكة  روؤية  تحقيق  في  ي�شهم  وبما  التعليم  لوزارة  ا’إ�شتراتيجية  ا’أهداف  مع  ان�شجامًا 
ذا  ليكون  الحميدة  وال�شلوكيات  المهارات  و  المعارف  الطالب  "اإك�شاب  على  تن�ص  التي   2030 ال�شعودية 

�شخ�شيةٍ م�شتقلةٍ تتّ�شف بروح المبادرة والمثابرة والقيادة".  

وقد حر�شنا في تاأليفه على تنوّع اأ�شاليب عر�شه با�شتخدام م�شادر التعلّم المختلفة من ر�شومٍ و�شورٍ 
واأن�شطة؛ ’إثارة التفكير، واإك�شاب الطالب مهارات القرن الحادي والع�شرين في اإطار اأهداف الوحدات 

الدرا�شية.

راأيه؛  عن  ويُعبر  ويُحاور  يُفكّر  كي  للمتعلّم  الفر�شة  الكتاب  هذا  في  المت�شمنة  التعلّم  اأن�شطة  وتتيح 
ليكت�شب المهارات والكفايات القابلة للتطبيق في حياته اليوميّة.

لقد حاولنا اأن ي�شمل هذا الكتاب المجا’ت ا’أ�شا�شية لمقرر المهارات الحياتية وا’أ�شرية؛ ليكون عونًا 
في  ال�شليم  الت�شرّف  يت�شرّف  لوطنه،  محبvا  بنف�شه،  واثقًا  متّزنة،  �شخ�شية  ذا  ي�شبح  اأن  على  للطالب 
ية ال�شليمة في غذائه وم�شكنه وبيئته، وي�شتثمر  uالمواقف والمنا�شبات المختلفة، ويكت�شب العادات ال�شح

اأوقات فراغه فيما يعود عليه بالنفع والفائدة، بحيث ي�شبح فردًا فعّاً’ في بناء اأ�شرته ومجتمعه.

اأنه من منطلق اهتمام المملكة العربية ال�شعودية با’أفراد ذوي ا’إعاقة، والتزامها با�شتيفاء كافة  كما 
الحقوق الممكنة لدعمهم ودمجهم في المجتمع، اأدرجت مفردات بلغة ا’إ�شارة في هذا المقرر؛ لتزويد 
الطÓب ال�شامعين بح�شيلة منا�شبة من المفردات ا’إ�شارية التي يوؤمل اأن يكون لها اأثرها في ك�شر حاجز 

م. tب ال�شÓب ال�شامعين والطÓاللغة وتي�شير عملية ا’ندماج، وخلق نوع من التوا�شل بين الط

ن�شاأل اˆ -عزّ وجلّ- اأن يجعل هذا العمل خال�شاً لوجهه تعالى، واˆ من وراء الق�شد.



معلوماتُُ اإثرائية.

مقيا�صُُ يُحددُ مدى ا�شتيعابِ الدر�صِ وفهمه. 

اإر�شاداتُُ عامة.

رُوؤيَةُ ال�شعودية 2٠٣٠.

التفكيرُ الناقد.

التفكيرُ ا’إبداعيt وحلt الم�شكÓت. 

ل. التَوا�شُ

التعاونُ والم�شاركةُ المجتمعية.

اأُ�شْرتي العزيزة.

دةُُ، حيث sأ�شئلةِ وا’أن�شطةِ لي�صَ لها اإجابةُُ واحدةُُ محد  نودt اأن ننبهَ اإلى اأن بع�صَ ا’
اإن فيها مِ�شاحةً ’إبداء الراأي ووجهات النظر، بهدف تنميةِ مهاراتِ التعلمِ والتفكيرِ، 

ودعمِ الثقةِ بالنف�ص لدى المتعلuم.

مُ للمتعلuم لتاأكيدِ مفاهيمِ الدر�صِ واإ�شفاءِ روحِ المرحِ، و’ يُطلبُ  sاأنا�شيدُ ي�شيرةُُ تُقد
منه حفظُها، بل يُرددُها مع المعلم فقَط.

فu اأو خَارِجه. sذُ دَاخِل ال�ش sرْ�صِ، تُنَف sقَةٍ بِمُحْتَوى الدÓَةٌ ذَاتُ ع sةٌ اأَوْ جَمَاعِي sاأَنْ�شِطَةٌ فَرْدِي

ا نَتَعَلsمُ لُغَةَ اْ’إ�شَارَةِ sهي
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ِَِي؟ 	 كََ اأَخُَْ اأ�سْ
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	  ذَاءِمُ  الَسَْاأ

	 ذَاءِظِ الِْح ُاَاآ
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َ7لِــــلُ ا¹ْأُ�سْــــرَةِ



رقم الصفحةنوع النشاطالوحدة

تي وسَ�متِي صِح_

18تهيئةُ الدرس: أسرتي العزيزة.
20نشاطُُ )أسري(.
22نشاطُُ )خِتامي(.

33هيا نتعلم لغة ا�شارة.
47هيا نتعلم لغة ا�شارة.وَقْتِي

57هيا نتعلم لغة ا�شارة.شَــخْـصِـي_تي

غذائي

72تهيئةُ الدرس: أسرتي العزيزة.
73نشاطُُ )أسري(.
75نشاطُُ )خِتامي(.

77هيا نتعلم لغة ا�شارة.

أولياءَ اaمورِ الكرامَ:
أهً� وسهً� بكم، نأملُ أن يكونَ هذا العامُ الدراسي̀ مثمرًا ومفيدًا، لكم وaبنائكم اaعزاء.

وا,هاراتِ  العلميةَ،  ا,فاهيمَ  أبنائنا  إكسابِ  إلى  واaسرية(  ا*ياتية  )ا,هارات  مقرر  تعليم  في  نهدفُ 
العمليةَ ا,تنوعةَ، والقيم النبيلة، التي يحتاجونها في حياتِهِم اليوميةِ، لذا نأمل منكم مشاركة أبنائكم 

في 'قيق هذا الهدف.
وستجدون في بعض صفحات هذا الكتاب أيقونة خاصة بكم أسرةَ ا,تعلم، فيها رسالة تخصّكم، ونشاط 

3كن لكم أن تشاركوا أبناءكم في تنفيذه.
كما ضمن ملحق في نهاية كل وحدة 2فردات مترجمة بلغة ا�شارة نهدف من خ�لها إلى تزويد الط�ب 

بحصيلة مناسبة من ا,فردات ا�شارية �يجاد نوع من التواصل ب7 أفراد ا,جتمع السامع7 والص̀م.

فِهرسُ تضم7ِ أنشطةٍ خاصة بإشراك اaسرة في هذا الكتاب:

َلِلُ ا¹ْأُ�سْرَةِ





الَْحَْةُ ا¹أُولَى

مسِ. ةِ الشَّ لامَةُ من أَشِعَّ السَّ  

بَاحَة. لامَةُ أَثناءَ السِّ السَّ   

تِي وَ سَلاَمَتِي صِحَّ

لامةُ عِندَ اسْتِخْدامِ الكَهْرَباء. السَّ



١٠

رَ أهميةَ التَّعاملِ بحذرٍ معَ الكهرباء. � أن يُفَسِّ
مْسِ. � أن يشِرح مَفهُوم ضَربةُ الشَّ

مْسِ. زَ بين الأوقاتِ المفيدةِ والضارةِ لأشعةِ الشَّ � أن يُمَيِّ
مْسِ. ةِ الشَّ �  أن يذكر بعضًا من الأَشْياءِ التيِ تَحْمِي مِنْ أَشِعَّ
�  أن يَصِفَ قواعدَ السلامةِ الواجبَ مراعاتُها عندَ السباحة.

يُتوقعُ من الطّالبِ في نهايةِ الوحدةِ:

ـتِـي وَسَـلامَـتِـي َصِـحَّ

مْسِ الشَّ َّةِ ع السلامةُمنأَشِ
.

رباء
لكه

دامِا
ستخ

ندَا
ع مةُ

لا السَّ
السباحة أَثناءَ السلامةُ





١٢

ارُ الكَهْرَبائيُِّ عَبْرَ الأَسْلاكِ، وتَأْخُذُ  يَّ     �     يَنْتَقِلُ التَّ

ةُ أَلْوانًا وَمَقاساتٍ وَأَشْكالاً مُخْتَلِفةً،  الأَسْلاكُ الكَهْرَبائيَِّ
ي هَذهِ الأَسْلاكَ باِلعازِل. ى البلاسْتيِكُ الذِي يُغَطِّ ويُسَمَّ

وَرِ الآتيةِ مِنْ أَخْطارٍ بَعْدَ تَحْدِيدِها: أُنَاقِشُ ما فِي الصُّ

» pYGórHE’G oô« pµ rØsàdG» pYGórHE’G oô« pµ rØsàdG

ماذا تَفْعَلُ إنِْ وَجَدْتَ سِلْكًا كَهْرَبائيِاا عارِيًا؟
.......................................................................

١
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والدِةُ سُــعُودٍ تَضَعُ الأَسْــلاكَ 
رَ  لايَتَعَثَّ حَتَّى  جّادَةِ،  السَّ تَحْتَ 

غارُ. فِيها الصِّ
بَب. فُ صَحِيحُُ أَمْ خاطِئُُ؟ اُذْكُرِ السَّ    فِي رأيكَِ، هَلْ هَذا التَّصَرُّ

٢

والدِةُ سُــعُودٍ تَضَعُ الأَسْــلاكَ 
رَ  لايَتَعَثَّ حَتَّى  جّادَةِ،  السَّ تَحْتَ 

َُجِ بُ والنََسال

» pYGórHE’G oô« pµ rØsàdG» pYGórHE’G oô« pµ rØsàdG

فُ إذا انْقَطَعَتِ الكَهْرَباءُ في المَنْزِل؟ كَيْفَ أتَصَرَّ
.......................................................................

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

فُ إذا انْقَطَعَتِ الكَهْرَباءُ في المَنْزِل؟ كَيْفَ أتَصَرَّ
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1

نُهَا فِي  أُرتِّبُ الحُرُوفَ؛ لأِعْرِفَ العِبَارَةَ المَطْلُوبَة، وأُدَوِّ
صِ أَدْناهُ: المَكَانِ المُخَصَّ

َفُكْ�سَكَ الÒْا¹أَ�س ُِَْمَنْ ي ُيُ�س
)ـ .............................................................................(

ائـك

رة �ص ي

بقهـةع
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ُ ةُ sاإِرْ�سَادَاتُُ عَام
 ◆ اُشْكُرِ ابَ عَلى نعِْمةِ الكَهْرَباء.

ارَ الكَهْرَبائيَِّ عَنِ الأَجْهِزةِ  فَوْرَ الانْتهِاءِ مِنْها. يَّ  ◆ افِْصِلِ التَّ
عِ الإِرْشاداتِ  ةِ بحَِذَرٍ، وَتَتَبَّ ◆ تَعامَلْ مَعَ الأَجْهِزةِ الكَهْرَبائيَِّ

ةَ بهِا.          الخاصَّ
ةَ عَنِ الأَطْفال. ◆  أَبْعِدِ التَّوْصِيحتِ وَالأَجْهِزةَ الكَهْرَبائيَِّ

تَلْمِسْها  وَلاَ  مَكَانٍ،  أَيِّ  فِي  المَكْشُوفَةِ  الأَسْحكِ  عَنِ   ◆  ابِْتَعِدْ 
ةً وَقْتَ الأَمْطار. خاصَّ

قَبْلَ  للِجِهازِ  المُناسِبِ  الكهربائيِ  الجهدِ  ةِ  قُوَّ مِنْ  دْ  تَأَكَّ   ◆  
تَشْغِيلِه.

تانِ باِلماءِ.  ◆  احِْذَرِ من اسْتخِْدامَ الكَهْرَباءِ وَيَدَاكَ مُبْتَلَّ
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زُ ما يَعْمَلُ باِلكَهْرَباءِ، وَأُحِيطُهُ بدِائرَِة أُمَيِّ 1
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أَسْتَبْدِلُ بصُِورةِ الجِهازِ المَنْزِليِِّ كِتابةَ اسْـمِهِ فِي المُرَبَّعاتِ حَسْبَ 
ةِ التيِ  صِلَ إلَى اسْمِ المادَّ ؛ لأَِ قْمِ المُعْطَى، ثُمَّ أَجْمَعُ العَمُودَ الوَرْدِيَّ الرَّ

ةَ وَأَكْتُبُه:  ي الأَسْلاكَ الكَهْرَبائيَِّ تُغَطِّ

ي الأَسْلاكَ الكَهْرَبائيَِّة ةِ التيِ تُغَطِّ اسِْمُ الـمادَّ
.................................................................................................................................................

2

1

3

ز

2
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مْسِ ةِ الشَّ لامةُ من أشَِعَّ السَّ
»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

www.ien.edu.sa

س الر ُِَال
¢ù rª n°T oáH rô n°V   
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اأ�سرتي العزيزة

مْسِ ، وهذا نَشاطٌ نَسْعَدُ  ةِ الشَّ حمةُ مِنْ أَشِعَّ مُ فِيهِ  السَّ أَبْدَأُ اليَوْمَ دِرَاسَةَ دَرْسٍ جَديدٍ أَتَعَلَّ
بتَِنْفِيذِهِ أُسْرةً واحِدةً، مَعَ وَافِرِ الْحُبِّ ابْنُكُمْ / ابْنَتُكُمْ .

نشاط:
ةِ عُودِيَّ ةِ السُّ عزيزيَ الأبَ / عزيزتي الأمَّ ، ناقشا أَبنَاءَكُمَا حَولَ جُهُوِد المَمْلكَةِ العَربيَّ

. ةِ خِحلَ مَوسِمِ الحَجِّ مْسِ الحَارَّ ةِ الشَّ ضِ لأِشِعَّ عَرُّ اجِ مِن التَّ لحِِمايةِ الحُجَّ

مْس(. أَكْتُبُ آيةً مِنَ القُرْآنِ الكَرِيمِ ذُكِرَ فِيها لَفْظُ )الشَّ
١

.................................................................................................................................................
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ةُ. يْفِ، الغُرُوبِ، الكريمُ، المِظَلَّ هْرِ، الصَّ باحِ، أَرْبَـعة، الظُّ الصَّ
نةِ .......................................... عَدَدُ فُصولِ السَّ  .١

مْس. فِي فَصْلِ .......................................... تَشْتَدُّ حَرارةُ الشَّ  .٢
مْسِ مُفِيدةُُ فِي وَقْتِ ........................ الباكِرِ وَقَبْلَ ............................. ةُ الشَّ أَشِعَّ  .3

ةً هُوَ وَقْتُ ................................. مْسِ ضارَّ ةُ الشَّ الوَقْتُ الذِي تَكُونُ فِيهِ أَشِعَّ  .4
يْفِ يُوضَعُ .......................الواقِي  ةِ فِي الصَّ مْسِ الضارَّ ةِ الشَّ لحِِمايةِ البَشَرةِ مِنْ أَشِعَّ  .5

مْسِ. ضِ للِشَّ عَرُّ قَبْلَ التَّ
مْسِ. ةِ الشَّ تُسْتَخْدَمُ ....................... للِوِقايةِ مِنْ أَشِعَّ  .6

◆ أضعُ  الكَلِماتِ الآتيةَ في الفَراغَاتِ:

باِلتَّعاوُنِ مَعَ مَجْمُوعَتيِ، أَكْتُبُ أَكْبَرَ عَدَدٍ مِنَ الأَشْياءِ 
مْسِ. ةِ الشَّ أْسَ مِنْ أَشِعَّ التيِ تَحْمِي الرَّ

2

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

.................................................................................................................................................
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اأ�سرتي العزيزة

ؤَالِ الآتي: ، ساعدا أبناءكُما على الإِجَابَةِ عَنِ السُّ عزيزيَ الأبَ / عزيزتي الأمَّ
مْسِ؟ شَعَةِ الشَّ ضِهِ لأَِ نُهُ الجِسْمُ عِنْدَ تَعَرُّ مَا اسْمُ الفَيتَامِين الَّذِي يُكَوِّ

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

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

ةِ السابقِةِ: ◆ فِي رَأْيكَِ، وَبَعْدَ قِراءةِ القِصَّ
بضَِرْبةِ شَمْسٍ؟ لـِمَ أُصِيبَ 

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

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

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

4

مْسِ وَمَكانهِِ المُناسِب على وجه  ةِ الشَّ أَصِلُ بَينَْ ما يَحْمِي مِنْ أَشِعَّ
فلِ: الطِّ

فَصْلِ  فِي  الفاتحِةِ  الأَلْوانِ  ذاتِ  المَلابسِِ  ارْتدِاءَ  الناسُ  لُ  يُفَضَّ لمَِ 
يْفِ؟ الصَّ

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

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

وائلِ؟ ضُ ما يَفْقِدُهُ جِسْمِي مِنَ السَّ كَيْفَ أُعَوِّ
...........................................................

التsفْكِيرُ ا’إبْداعِي

مْسِ. ةِ الشَّ ارِْتدِاءُ الـمَلابسِِ يَـحْمِي الـجِسْمَ مِنْ أَشِعَّ
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◆  احْرِصُ دائمًِا عَلى تَبْرِيدِ المَكانِ الحارّ.
يْفِ؛ لتَِحْمِي جِسْمَكِ مِنَ الجَفافِ. ◆  اشْرَب الماءَ بكَِثْرةٍ فِي الصَّ

هِيرةِ. مْسِ وَقْتَ الظَّ عِبَ في الشَّ ◆  تَجَنَّب اللَّ
يب عِنْدَ إصَابَتكَِ بضَِرْبةِ شَمْسِ. ◆  رَاَجِع أَقْرَبَ مَرْكَزٍ صِحِّ

مْسِ فِي الوَقْتِ المُناسِبِ. ةِ الشَّ ◆  اسْتَفِد مِنْ أَشِعَّ

ةٌ  sاإرِْ�سادَاتٌ عام

اأ�سرتي العزيزة

لِيمَةَ لاِسْتخِْدامِ وَاقِي ريقَةَ السَّ حَا لأِبنَائكُمُا الطَّ ، وَضِّ عزيزيَ الأبَ / عزيزتي الأمَّ
مسِ. الشَّ
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َِ ال�س َا¹إِج ُِ1  اأُح  

مْسِ وَقْتَ: ◆ تَشْتَدُّ حَرارةُ الشَّ  
باحِ .                • الصَّ   

هْرِ.               • الظُّ   
• الْـمَساءِ.   

ي إلى: مْسِ مدةً طَويلةً يُؤَدِّ عِبُ في الشَّ ◆ اللَّ  
عالِ.              • السُّ    

ةِ.           • النَّـزْلـةِ الـمِـعَوِيَّ   
• ضَرْبـةِ شَمْسٍ.   

مْسِ: ةِ الشَّ ◆ يُوضَعُ الكريـمُ الواقِي مِنْ أَشِعَّ  
مْسِ. ضِ للشَّ عْرُّ • قَبْلَ الـتَّ   
مْسِ. ضِ للِشَّ عَرُّ • بَعْدَ الـتَّ   

مْسِ. ضِ للشَّ عَرُّ • أَثْناءَ الـتَّ   
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مِنْه ُِَْسَن ي° َْ لُ ال�س 2   اأَ�سِ  
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٢٥

باحةُ رِياضةُُ مُـمْتـِعةُُ وَمُفِيدةُُ. �السِّ
باحَةِ.لـِماذا؟  نةِ لـمُمارسةِ السِّ �فَصْلُ .............. أَفْضَلُ فُصولِ السَّ

مايةَ وَرُكُوبَ الخَيْلِ«. باحَةَ وَالرِّ مُوا أَوْلادَكُمُ السِّ �عَنْ عُمَر رضي Gˆ عنه قالَ: «عَلِّ
باحةَ تَـحْتَ إشْرافِ الكِبارِ. مُ السِّ �نَتَـعَلَّ

�تَخَيَّل أَنَّك تَسْبَح، مَا الحَرَكاتُ التيِ تَقُومُ بهِا؟ 
بِ. ــــــــلاَّ      طَبِّقِها أَمامَ الطُّ

�  مَتى نَسْتَـعْمِلُ هَذِهِ الأَشْياء؟ 

بَاحَةِ لامةُ أَثناءَ السِّ السَّ

س الر ُِَال
™≤æà°ùªdG 

π«°ùdG 

www.ien.edu.sa

ا ال�  الري





تِي
لامَ

سَ
 وَ

تِي
حَّ

صِ
ـى

لَـــ
�و

ةُ ا
ـدَ

حْـ
ـوَ

الْـ

27

ََجَِبُ والن سال

تركُ الأطفَالِ يَلعبُونَ ويَسْبحونَ 
باحَةِ  في البَحرِ أو في أحْواضِ السِّ

دونَ رقَابةٍ.

باحَةِ في البَحْرِ. مَنْعُ السِّ

وَضْعُ الحَواجزِ في البَحْرِ.
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التفكير الناقد
باحَةِ: ◆ أُحِيطُ ما أَحتَاجُ إلَيْهِ عند السِّ
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توا�سل

نَّـــــها تُسَبِّبُ  ضُكَ للِخَطَرِ؛ لأَِ يُولِ تَعَرِّ باحةَ 9ِ مِياهِ السُّ إنَّ السِّ
ثِ. لَوُّ نُ مُسْتَنْقَعًـــا يُسَبِّبُ التَّ الانْزِلاقَ وَالغَـرقَ،  وَتُكَوِّ

سالةِ ثُمَّ أَقْرأها: عُ الأَسْهُمَ لكِِتابةِ الرِّ ◆ أتَتَبَّ

ا

ل

�ص

ب

ا

ح

ة�صايرة

ة

د

ي

ف

م

ل ل ج م ي ع البداية

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

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

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

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

......................................................................
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ْكِرُ ا¹إْاعِي ال

مَاذا أفعلُ إذا رأيتُ غَرِيقاً في المَاءِ؟
........................................................................................................

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

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

باحةَ في المِياهِ الراكِدةِ؛ لأِنَّها تَحْمِلُ الكَثيِرَ مِنَ الأَمْراضِ. ◆  تَجَنَّب السِّ
زُولِ إلَيْه. د مِنْ عُمْقِ الماءِ قَبْلَ النُّ ◆  تَأَكَّ

بَاحَةِ فِي البَحْرِ. ◆  لا تَبْتَعِد عَنِ الأَهْلِ أَثْناء السِّ
باحةَ بَعْدَ الأَكْلِ مُباشَرةً وفي حَالِ المَرَضِ. ◆  تَجَنَّب السِّ

ةَ. مَوِيَّ وْرةَ الدَّ طُ الدَّ باحةُ مِنَ الهِواياتِ المُفِيدةِ التيِ تُنَشِّ ◆  السِّ
باحةِ. حةِ وَقْتَ السِّ ◆  لا تُهْمِل أَداءَ الصَّ

باحةِ.  ◆  خُذ الإذْنَ مِنْ والديك قَبْلَ السِّ

ةٌ sاإرِ�سادَاتٌ عام
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ُْه سال هاإل Õُِي يُ�سِال  Xـنَ ال�سْَ َـِ1  اأَذْكُرُ الرا  

ِِتٍ مِنَ اُ«رُوفِ ا¹آتَِثَ كÒَنُ ث Yَ2  اأُك  

بح�ص

...........................................................................
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ْراءِ،  تِ ال�سع َرُع اأحَْرُفَ الَْاأج ُث ،َءِ ا¹آتْا¹أَ�س َا 3  اأكُْبُ اأَ�سْ  
مِنْ وَطَنِي Yيِْرَى الجُزْءِ الَع Xلُِرِ الذِي يْَال َْا�س ُِس�َْوَاأَك

حــــــــــارّ

مُــــــــــرّ

مِلْــــــح

غَابَ

قَمَـــر

رَجُــل

الـ ................................. ا’أ.................................
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 ، مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ زُمَلاَئيِ/ زَمِيلاَتيِ مِنَ الصُّ          أَتَعَلَّ
وَأَنَا قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

تِي  وَحْدَةُ صِحَّ
وَسَلامَتِي

Danger                                                             خطر      
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        المصدر: الجمعية السعودية ل³عاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



ُِن ةُ الثَْحَْال

كيفَ أقْضِي وَقْتَ فَرَاغِي بِمَايُفِيدُ؟

وَقْتِي
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البِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتوقعُ من الطَّ

وَقْتِي

 ◆ أن يشرحَ كيفَ يمكنُه قضاءُ وقت فَراغه. 

 ◆ أن يقترحَ أفكارًا للاستفادةِ من الوقتِ بشكلٍ صَحِيْحٍ.

كيفَ أقْعِ وَقْتَ فَرَاغِي ب5َِيُفيِدُ؟



تِي
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يَة
انِ

َّ لث
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ـدَ
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ـوَ
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ةً لطَِرِيقَتيِ فِي قَضاءِ وَقْتِ فَراغِي؟ أرْسُم خَرِيطةً ذِهْنيَِّ

كيفَ أقْضِي وَقْتَ فَرَاغِي بِمَايُفِيدُ؟
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ي فِي أَعْمالِ الْـمَـنْزِلِ: لاً: أُساعِدُ أُمِّ    أَوَّ

ي.     أُرَتِّبُ غُرْفَتيِ. ذُ كُلَّ ما تَطْلُبُهُ مِنِّي أُمِّ       أُنَفِّ

عامِ.     أُساعِدُ في تَنْظِيفِ الْـمَـنْزِلِ.       أُساعدُ فِي تَحْضِيرِ سُفْرةِ الطَّ

غَارِ. أَهْتَمُّ بإخْوَتيِ الصِّ
ي. ◆ أَذْكُرُ أَعْمالاً أُخْرَى أُساعد بهِا أُمَّ

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

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

. .......................................................................................................................... .3
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2

ما أَثَرُ مُساعَدَتكِ لأِمُِّك فِي أَعْمالِ الْـمَنْزِلِ؟ 
..........................................................................................................................................

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

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

ي إذا انْتَهَيْتُ مِنَ الاسْتذِكَارِ. أُسارِعُ لمُِساعَدةِ أُمِّ

تَقْوِيَةُ 
الْعَضَحتِ 
والعِظامِ.

الْمُحَافَظَةِ 
عَلَى جِسْمٍ 
  . يث صِحِّ

قَةُ  الثِّ
فْسِ  باِلنَّ

عَاونِ. والتَّ

تَكْوينُ 
صَدَاقَاتٍ مَعَ 

الآخَرِين.

فَوائدُ الأَلْعابِ البَدَنيَِّة

ةِ المُفِيدة. ثانيِاً: أُمارِسُ الهِواياتِ وَالأَلْعابَ الْبدَنيَِّ
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ثالثِاً : قِراءةُ القِصَصِ الْـمُفِيدةِ 

لةِ ثُمَّ أكْتُبُها. مَي عَنْ هِواياتي المُفَضَّ أتَحَدّثُ مَعَ زَملائي وَمُعَلِّ
....................................................................................................................

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

أَخْـتارُ مَكانًاهـادِئًا وَمُـضاءً إضاءةً جَيّدَةً. 	
	 . أَقْـرَأُ بتَِـأَنث
أُحاوِلُ تَلْخِيصَ ما قَرَأْت. 	
أُحافِظُ عَلى الأَوْراقِ عِندَ القِراءةِ. 	
ةِ إلَى مَكانـِها بَعْدَ الانْتـِهاءِ مِنْها. 	 أَقُومُ بإِعادةِ القِصَّ

3

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

....................................................................................................................
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4

أَسْتَمِعُ وَأُنْشِد

فِي كُلِّ حَيب مَرْكَزُُ لتَِحْفِيظِ القُرْآنِ الكَرِيمِ وَمَرْكَزُُ صَيْفِيّ.
ةِ. يْفيَّ رابعًا : أَشْتَرِكُ فِي حَلْقةِ تَحْفِيظِ القُرْآنِ وَالمَراكِزِ الصَّ

لمَِ يُنْصَحُ بقَِضاءِ الوَقْتِ فِي القِراءةِ ؟ 
..........................................................................................................................................

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

كِتابِـي يُـفِــيـدْ              كِتابِـي يُـ�ضَـلuـي
كُــــــــلs جَدِيــــدْ                كتابِـي يُـعَــــلuمُ
فَـاأزَْدادُ فَـهْما اأطُـالِـعُ فــيــــهِ
وَاأكَْ�ضِبُ عِلْـما وَاأَحْيـا �ضَعِــيدًا
ــــــــا كَبِيــرا vحُـب اأُحِـبt كِتــابِــيَ
اأَزِيـدُ �ضُـــرُورًا وَحِــــيــــنَ اأَراهُ

ال�ضاعر / م�ضطفى عكرمة.
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٥

ما المَقْصُودُ بمِا يَأْتيِ :
مَ:  ى اللهُ عَلَيْهِ وَسَلَّ ريفِ : قَالَ رَسُولُ اللهِ صَلَّ ١.  الحَدِيثِ الشَّ

مَه« )١(. مَ الْقُرْآنَ وَعَلَّ »خَيركُمْ مَنْ تَعَلَّ

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

................................................................................................................................... : يْفِيِّ 2. المَرْكَزِ الصَّ

ةُ، كَيْفَ أَقْضِي وَقْتيِ فِيها؟ يْفِيَّ بَدَأَتِ العُطْلَةُ الصَّ
 أَخْتارُ مِمّا يَأْتيِ:

ــفَرُ وقَضاءُ الإجازةِ فِي مَدينةٍ مِنْ مُدُنِ  •  السَّ
فَرُ خارِجَ البحِدِ.  بحِدِي أَوِ السَّ

لْفازِ. كةِ عَلى التِّ سُومِ المُتَحَرِّ • مُشاهدةُ الرُّ
• الالْتحِاقُ بمَِرْكَزٍ صَيْفِيّ.

فَرُ وَقَضاءُ الإجازةِ فِي رُبُوعِ بلاِدِي خامساً: السَّ

)5027( ر يخواه ال )١(
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ماكِنَ  مَي فِي جَمْعِ صُوَرٍ لأَِ أتَعاوَن مَعَ زُملائي وَمُعَلِّ
دَليِلٍ  ةِ، وَعَمَلِ  عُودِيَّ ةِ السُّ باِلمَمْلَكةِ العَرَبيَِّ ةٍ  سِياحِيَّ

عْرِيفِ بمُدُنِ المَمْلَكةِ. سِياحِيب للِتَّ

فُ فِي المَوَقِفِ الآتيِ: كَيفَ أَتَصَرَّ
إذَا رَأيْتُ زَمِيلاً يُسِيئُ للآِخَرِينَ دَاخِلَ المَكْتَبَةِ.  •

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

ماكِنَ  مَي فِي جَمْعِ صُوَرٍ لأَِ ماكِنَ أتَعاوَن مَعَ زُملائي وَمُعَلِّ مَي فِي جَمْعِ صُوَرٍ لأَِ أتَعاوَن مَعَ زُملائي وَمُعَلِّ
دَليِلٍ  ةِ، وَعَمَلِ  عُودِيَّ ةِ السُّ باِلمَمْلَكةِ العَرَبيَِّ ةٍ  سِياحِيَّ

الحياةِ  جَــوْدةِ  بَرْنامــجُ 
أَحَدُ بَرامِجِ تَحْقِـيقِ رُؤْيةِ 
المَمْلَكةِ ٢٠٣٠، ويُعْــــنى 
بتَِحْسِينِ نَمَطِ حَياةِ الفرْدِ 
ٍـع  مُجْتَمَ وبنِاءِ  وَالأُسْرةِ، 
بأُِسْــلُوبِ  أَفْرادُهُ  يَنْعَــمُ 
مِنْ  وَذلكَ  مُتَوازِنٍ،  حَياةٍ 
خِحلِ تَهْيئَِةِ البيِئةِ الحّزِمةِ 
لدَِعْمِ وَاسْتحِْداثِ خِياراتٍ 
زُ مُشــارَكةَ  جَديــدةٍ تُعَزِّ
المُواطِــنِ وَالمُقِيــمِ فِي 
ةِ  رْفِيهِيَّ ةِ وَالتَّ الأَنْشِطةِ الثَّقافِيَّ
الحَياةِ  جَــوْدةِ  وَبَرْنامجِ 

ياضِيَّة.  الرِّ

láeÉY äGnOÉ°T rQpEG

ةِ قَدْ تُسَبِّبُ الأَذ￯َ فأتجنبها. � بَعْضُ الأَعْمالِ المَنْزِليَِّ
بْرَ المُثابَرةَ. مُك العَمَلُ برُِوحِ الفَرِيقِ وَالصَّ ةُ تُعَلِّ � الأَلْعابُ البَدَنيَِّ

� احْرِص على قِرَاءةِ القرآنِ الكَريمِ وتَدبُر القَصَصِ فيه.
ةَ بَعْدَ الانتهاءِ مِنْها. أُلَخِصُ القِصَّ �
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ي أَنْ أقوم بهِا، 1  أَرْسُم  تَحْتَ صُوَرِ الأَعْمالِ التيِ تُحِبُّ أُمُّ  

وَ   تَحْتَ صُوَرِ الأَعْمالِ التيِ أود القِيامَ بهِا:
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حِيحةَ: 3  أخْتارُ الإجابةَ الصَّ  

2  أَسْتَثْمِرُ وَقْتيِ بشَِكْلٍ مُفِيدٍ بتَِنْفِيذِ بَعْضِ الأَفْكارِ، مِثْل:  

لْفازِ: هُ بمِشاهدةِ التِّ إذا رَأَيْتَ أُخْتَك تَقْضِي وَقْتَ فَراغِها كُلَّ
لْفازِ. 1. أُشاهِد مَعَها التِّ

لْفازِ عَنْها. 2. أُغلق التِّ
لْفازِ باسْتمِْرارٍ. رُها بمَِضارِّ مُشاهَدةِ التِّ 3. أُذكِّ

نَّهُ لا يَعْنيِني. 4. لا أهتم باِلأَمْرِ؛ لأَِ
رُهَا بوَِسائلَِ أُخْر￯َ لقَِضاءِ وَقْتِ الفَراغِ. ٥. أُذَكِّ

. ...................................................................................................................................................... •

. ...................................................................................................................................................... •

. ...................................................................................................................................................... •

. ...................................................................................................................................................... •
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ا وأُفُقِياا، ثُـمُّ أَشْطُبُها 4  أَبْـحَثُ عَنِ الكَل5ِتِ الآتيِةِ عَمُودِيا  

اوة�سقن

ةبتكماأ

ربتكدط

جءودهـل
اأرقاحع

ةٍ طَرِيفةٍ عُرِفَ بـِها صاحِبُها.   نُ مِنَ الحُروفِ الباقِيةِ اسْمَ مَـجْمُوعةٍ قَصَصِيَّ •  ثُـمَّ أُكَوِّ

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

ةٌ - كُتُبٌ - مَكْتَبَةٌ - هُدُوء - قَرَأَ لِعُ- قِصَّ أَطَّ



تِي
وَقْ

يَة
انِ

َّ لث
ةُ ا

ـدَ
حْـ

ـوَ
الْـ

47

 ، مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ زُمَلاَئيِ/ زَمِيلاَتيِ مِنَ الصُّ          أَتَعَلَّ
وَأَنَا قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

وَحْدَةُ وَقْتِي

        المصدر: الجمعية السعودية ل³عاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ٌ اأَعْجَنِي �سُ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



لِث ةُ الثَْحَْال

كَيفَ أَخْتارُ أَصْدِقَائِي؟

تِي شَخْصِيَّ
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البِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتوقعُ من الطَّ

تِي شَخْصِيَّ

كيف أختارُ أصدقائي؟

دَاقَةِ .  ◆ أن يشِرح مَفهُوم الصَّ

دِيقِ المِثَاليِ.  ◆ أن يُبدي رَأيهَُ فِي صِفَاتِ الصَّ

دِيقِ عَلَى حَيَاتهِِ.  ◆ أَنْ يَسْتَنْتِجَ تَأثيِرَ الاخْتيَِارِ الجَيِّدِ للِصَّ
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.ábGó s°üdG 

كَيفَ أخْتارُ أَصْدِقَائِي؟
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ديقِ  أُسُسُ اختيارِ الصَّ
ةُ هَذه المَعَايير مِن نَة وَ تَخْتلفُ أَهَميَّ ا لمَِعَاييِر مُعَيَّ ًـ نَحنُ نَخْتارُ أَصْدِقَاءَنَا وِفْق

فَرْدٍ لآِخَر.
كُ باِلأَخْحقِ الْحَمِيدَةِ  التَّمسُّ

الْـمَحَبةُ والانْسِجَامُ 

كَنُ) الجوارُ(الإقَامةُ والسَّ

مَالةُ( فِي المَدْرسَةِ أو العَمَلِ) نِالزَّ تَقَارُبُ السِّ

الهِوايَاتُ والاهتمَِامَاتُ الْـمُشْتركَةِ.

حعُ القِراءةُ والاطِّ
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1

داقةِ فِي حَيَاتيِ. ةَ الصَّ باِلتَّعاونِ مَعَ مَجْمُوعَتيِ أُنَاقِشُ أَهَميَّ

داقاتِ الآتيةِ أَقْو￯ وَأمتَن، ولمَِ فِي رَأيكَِ؟ أَيُّ الصَّ
ينِ والعَقِيدةِ. ◆صَدَاقةٌ بُنيتْ وِفْقَ الدِّ

ت عَلَى أَسَاسِ الثَّقافَةِ. ◆صَدَاقةٌ تمَّ

◆صَدَاقةٌ تَجْمعُهَا الهِوَايَاتُ المُشْتركَةُ.

ةُ دَاقَةُ القَوِيَّ الصَّ

وهَذا  قَويَّة..  هَا  كُلُّ تَكونَ  أنْ  يُمْكِنُ  ابقَِة  السَّ داقاتِ  الصَّ بأِنَّ  اقْتَنَعْنَا  إذَنْ 
لُوكِ الخَاطِئ؟  داقَاتِ تُبْعِدُ صَاحِبَها عَن السُّ صَحِيحٌ، برِأيكَ أَيُّ هَذِه الصَّ

وَلمَاذَا؟
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أَقْرَبُ  يَكُونُ  فَأيُّ صَدِيقٍ  المُسْتَشْفَى  وَدَخَلْتُ  مَرِضْتُ  َّيِ  أَن أفترضُ 
إلِى نَفْسِي؟

دِيقُ الَّذِي زَارَنيِ فِي المُسْتَشْفَى.                �   الصَّ

تيِ هَاتفِِيَّا. دِيقُ الَّذِي اطْمَأنَّ عَلَى صِحَّ �   الصَّ
دِيقُ الَّذِي أَرْسَلَ بَاقَةً مِنَ الوَرْدِ. �   الصَّ

دِيقُ الَّذِي انْتَظَرَ خُرُوجِي مِن المُسْتَشْفَى ثُمَّ زَارَنيِ. �   الصَّ

إلِى نَفْسِي؟

دِيق ر٤َِ ابُ مَ معَ أَبيِ بَكْرٍ الصِّ بيِِّ صَلىَّ ابُ عَلَيْهِ وَسَلَّ تُعَدُّ صَداقَةُ النَّ
دَاقَاتِ. عَنْه مِنْ أَفْضَلِ  وَأَقْو￯َ وَأمْتَنِ الصَّ

مِي ومَجْمُوعَتيِ فِي ذَلكِ. أُنَاقِشُ  مُعَلِّ



54

جَارحٍ،  بأُِسْلُوبٍ  رَأيكَ  لَهُ  تَقُلْ  فَح  ب  حَّ الطُّ أَحَدُ  أخْطَأ  إذَِا 
بَلْ يُمْكِنُ التَّعبيِرُ عَنْ رَأيكَ دُونَ خَدْشٍ لشُِعُورِه، وَاعْلَمْ أَنَّ 

دَاقَةِ. دِيقِ مِنْ أُسُسِ الصَّ المُحَافظَةَ عَلى شُعُورِ الصَّ

3

فةم uةال�ص sةمهم sمهم Òببغ sال�ص

أَنْ يَكونَ ِ: مِثلِ عُمرِي.1
را�.2 أنْ يَكونَ ِ: مِثلِ مُسْتَواي الدِّ
ا عَلىَ صَلَواتهِ.3 ًـ أَنْ يَكونَ مُواظب
أَنْ يُشَارِكُنيِ ِ: ا4وِايَاتِ.4
أَنْ تَتَشابَهَ أفْكارُنَا وَآراؤنَا.5
م ِ> كُلَّ خِدمَةٍ أَحْتاجُ إلِيهَا.6 أَنْ يُقَدِّ
ا ِ: دِرَاسَتهِ.7 ًـ ق أَنْ يَكونَ مُتَفوِّ
Gَِمَ الآخَرِينَ.8 أَنْ ²َْ
أَنْ يَكونَ مِنَ الأَقَارِبِ.9

دِيقِ ةَ وُجُودِهَا فِي الصَّ تيِ أرَى أَهَميَّ فاتِ الَّ أَضَعُ عَلامَةَ )✔( أَمَامَ الصِّ
بَبِ:  المِثَاليِ مَعَ ذِكْرِ السَّ
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شَكَى إيَِادُ لصَِديقِه عَنْ خِلافٍ حَدثَ لَهُ مَعَ وَالدَِيه، وَحَكى لَهُ تَفَاصِيلَ
هَذَا الخِلافِ، وَبَعدَ أَيَّامٍ سَأَلَهُ صَدِيقٌ آخَرٌ عَنْ هَذَا الخِلافِ وَتَفاصِيلِهِ.

أَتَعَاونُ مَعَ مَجْمُوعَتيِ فِي تَحْدِيدِ الخَطَأ الَّذِي وَقعَ فِيهِ إيِادٌ.
.........................................................................................................................................................

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

اإِرْ�صادَات عامةٌ

داقَةِ.  ◆ احِرِصْ عَلى الاعْترِافِ باِلخَطَأ للِمُحَافظَةِ عَلى الصَّ

 ◆ حَافِظْ عَلى الأَسْرارِ وَابْتَعدْ عَنِ الْفِتْنَةِ.

دقِ وَالأَمَانَةِ وَعَدَمِ الْكَذِبِ. ى باِلصِّ  ◆  تَحَلَّ

تيِ تُقْلِقُكَ. جُوءِ إلَِى الَوالدَِين فِي الأُمُورِ الَّ  ◆ احِْرِصْ عَلَى اللُّ

وءِ فَإنَّكَ بهِ تُعْرَف. اكَ وَقَرينَ السُّ  ◆ إيَِّ
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1  أُرَتِّبُ الجُمَلَ الآتيَِة:  
دَاقَة - اجْتمِاعِيَّة - شَخْصَين. • عَحقَة - بَيْنَ - أَوْ أَكْثَر - الصَّ

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

وءِ - فَإنَّكَ - إيَِّاكَ. • بهِِ تُعْرَف - وَقَرِين السُّ
...................................................................................................................................................................................

2  أُقدم نَصِيحةً لكُِل بمِنْ :  

ا. ًـ • نَاصِرٌ أَخْطَأَ عَلَى صَدِيقِه خَطَـأً وَاضِحَ
 ...................................................................................................................................................................................

• نُورةُ تَتَحدثُ عَنْ صَدِيقَتهَِا بسُِوءٍ فِي غِيَابهَِا.
 ...................................................................................................................................................................................
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، وَأَنَا  مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ الآْخَرِينَ مِنَ الصُّ أَتَعَلَّ          
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

تِي وَحْدَةُ شَخْصِيَّ

        المصدر: الجمعية السعودية ل³عاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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..........................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ٌ اأَعْجَنِي �سُ



عِا ةُ الرَْحَْال

  أَقْسَامُ الغِذَاء.

  آدَابُ حِفْظِ الغِذَاء.

غِذَائي
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◆ أن يُصَنِّفَ الأغذيةَ حَسْبَ المجموعاتِ الغذائيةِ.
◆ أن يُوْضِحَ أهميةَ تكاملِ أَقْسَامِ الغِذَاءِ في كُلِّ وَجْبَةٍ.

فِ. عَامِ فِي الصَّ ◆ أن يُطَبقَِ آدَابَ تَناوُلِ الطَّ
لامَةِ عندَ حِفْظِ الغِذَاءِ. حَةِ والسَّ ◆ أن يطبقَ شُرُوط الصَّ

غِذَائِي

غِذَاء
ظِ ال

بُ حِفْ
آداَ أقَْسَامُ الغذَِاء

البِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتوقعُ من الطَّ
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»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

www.ien.edu.sa
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س الر ُِَال
ال 
ال 

أَقْسَامُ الغِذَاء

� خَلَـقَ اللّهُ - عَزَّ وَجَلَّ - أَنْواعًا كَثيِـرةً مِـنَ الأَطْعِمة.

تيِ ذُكِرَتْ فِي الْقُرْآنِ الكَرِيم. أَذْكُرُ أَكْبَرَ عَدَدٍ مِنَ الأَطْعِمةِ الَّ
................................................................................................................................................................................................................................................................................

عـامُ ضَرورَةٌ لكُِلِّ كَائنٍ حَي مِنْ أَجْلِ البَقَاءِ عَلى قَيدِ الحَيَاةِ، وَيَحْتَاجُ � الطَّ
حةِ الجَيِّدَة. مَتعِ باِلصِّ عَامِ للِتَّ       جِسْمُ الإنسَانِ إلَِى التَّنويعِ فِي الطَّ
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2

ونِ الأخْضَرِ. لْب باللَّ أُلَوِنُ الطَعَامَ السَائلَ باللونِ الأزرقِ والطَعام الصَّ
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طْعِمةَ المُخْتَلِفةَ وَفْقًا للِْمَجْمُوعاتِ الغِذائيِةِ فِيما يَأْتيِ: صَنِّفْ الأَْ

مَـجْمُوعةُ الْحَليبِ

مَـجْمُوعةُ الخُبْزِ وَالْحُبُوب

حُومِ والبُقُول مَـجْمُوعةُ اللُّ

حةِ  هَلْ تَعْلَمِ أَنَّ وِزارةَ الصِّ
مَتْ مُنْتَجًا تَثْقِيفِياا  عُودِيةَ قَدَّ السُّ
ى )النَّخْلةُ  ا تَحْتَ مُسَمَّ غِذائيِا
يُعْنَى بتَِصْحِيحِ  الغِذائيَِّــة( 
العاداتِ الغِذائيِةِ الخاطِئة؟ 

3

مَـجْمُوعةُ الفَواكِهِ 
وَالخَضْراوات
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 ◆ فَوائدُِ المَجْمُوعاتِ الغِذائيَِّة:

. مُوِّ تُساعِدُ عَلى النُّ

اقةِ. تُـمِدُّ الـجِسْمَ بالطَّ

اقةِ وَتُساعِدُ  تُـمِدُّ الـجِسْمَ بالطَّ
. مُوِّ عَلى النُّ

مْراضِ. تَقِي - بإِذْنِ اللّهِ - مِنَ الأَْ
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_َُُْ ِِ??_

ممارسة النشاط البدني: من ٣٠-٦٠ دقيقة يوميا حسب الحالة الصحية.

ُ
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 ◆ يَـجِبُ عَلَيْنا تَناوُلُ صِنْفٍ مِـنْ كُلِّ مَـجْمُوعةٍ يَوْمِياا.

طْعِمةِ. م نَصِيحةً لمَِنْ يَقْتَصِرُ فِي غِذائهِ عَلى نَوْعٍ واحِدٍ مِنَ الأَْ أُقَدِّ

ِعََْجُال ُكَس�ُوُنُ والع ال

مُوعَتيِ أخْتارُ من كُلِّ 6موعةٍ صِنفًا لتكوينِ  بالتعاونِ معَ 6َْ
وجبةِ غداءٍ متكاملةٍ.

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

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

4
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طْعِمةِ مَصْدَرانِ:  ◆ لِْ±َ

عَلَى  أَضَعُ عَلامَة )✓( عَلَى الغِذَاءِ ذِي المَصْدَرِ الحَيَوانيِ وعَلامَة
بَاتيِ: الْغِذاءِ ذي المَصْدَرِ النَّ

حَيَوانـِي.   ·
·   نَباتـِـي.



٦٨

منَ القُرْآنِ الكَرِيم:
رابِ عَمَحً بقَِوْلهِِ تَعالى: عامِ وَالشَّ أتَجَنبُ الإسْرافَ فِي تَناوُلِ الطَّ

.(١)Z1 0 / . -, + * )[

.(31) ºbQ ájB’G ±GôYC’G IQƒ°S (1)

بيِعِيَّة بعَِلامَةِ )�(:  عَةَ بعَِلامَةِ )×( والأَطْعِمَةَ الطَّ زُ الأطْعِمَةَ المُصَنَّ (: أُمَيِّ
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◆ أَثْناء تَصْنيعِ الأَطْعِمَة، يُضاف إليهَا بَعضُ المَوادِ الكِيميائيَّة لتَِحسينِ النَّكهَةِ 
عْمِ فَتَجْعلُ الإنْسَانَ يُكثرُِ مِنْ تَناولهِاحَتَّى تُصْبحَ عَادةً غِذائيةً  ونِ أو الطَّ أوْ اللَّ

ويلِ. ة الإِنسَانِ عِندَ تَناولهَِا عَلَى المَدَى الطَّ ةٌ لصِحَّ يَومِيَّة له. وَهِيَ مُضِرَّ

عَةِ، بمَِ ةِ الْـمُصَنَّ شَاهدتَ طَالبًِا يَتنَاولُ شَرائحَ البَطَاطِسِ المَقْليَّ
تَنْصَحُه؟

5

اإِرْ�شادَات عَامةٌ

عَةِ. تنَِا وَسَحمَةِ أَجْسَامِنَا مِنَ الأَغْذِيَةِ الْـمُصنَّ ةِ أَفْضَلُ لصِِحَّ بيِعِيَّ ◆ تَنَاولُ الأَغْذيةِ الطَّ
ا. ًـ حمِةِ وَأَرْخَصُ ثَمَن ◆ إعِْدادُ الوَجْبَةِ فِي المَنْزِلِ أَفْضَلُ وَأَضْمَنُ للِسَّ

◆ بَعْضُ الأَطْعِمةِ تُؤْكَلُ نيِئَةً وَبَعْضُها تُؤْكَلُ مَطْبُوخة.
ا أَمْـرٌ ضَرُورِيّ لسَِحمَةِ أَجْسَامِنَا. ◆  شُرْبُ الـماءِ يَـوْمِيت

منةِ . ي إلى السِّ سِمةِ تُؤَدِّ ◆ المُبالَغةُ فِي تَـناوُلِ الأَطْعِمةِ الدَّ
رُورِيَّة. نْوِيعُ فِي الغِذاءِ يُمِدُّ جِسْمَكَ باِحْتيِاجاتهِِ الضَّ  ◆ التَّ
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حِيحة من بين المجموعات الآتية: 1  أَخْتارُ الإجابةَ الصَّ  
مَكُ مِنْ مَـجْمُوعةِ: السَّ

الـحَلِيبِ وَمُشْتَـقّاتهِ.
ـحُومِ وَالبُقُولِ. اللُّ

الفَواكِهِ وَالـخَضْراواتِ.

خُبْزُ السانْدْويتش مِنْ مَجْمُوعةِ: 
الفَواكِهِ وَالـخَضْراواتِ. 

الـخُبْزِ وَالـحُبُوبِ.
ـحُومِ وَالبُقُولِ. اللُّ

الـقَرْعُ مِنْ مَـجْمُوعةِ:
ـحُومِ وَالبُقُولِ. اللُّ

الـحَلِيبِ وَمُشْتَـقّاتهِ.
الفَواكِهِ وَالـخَضْراواتِ.
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2  أَكْتَشِفُ الأَخْطَاءَ فِي الأَشْكَالِ الآتيَِةِ، وأَقْتَرحُ حُلُولاً لَهَا:  



٧٢

سُولُ  حْفَةِ فَقَالَ ليَِ الرَّ كَانَتْ يَدِي تَطِيشُ فِي الصَّ عَنْ عَمْرِو بْنِ أَبيِ سَلَمَةَ  قَالَ:
ا يَلِيكَ»(١). صلى الله عليه وسلم:«يَا غُلاَمُ، سَمِّ الله، وَكُلْ بيَِمِينكَِ، وَكُلْ مِمَّ

آدابُ حِفْظِ الغِذَاء

سِ الر ُِَال
ال  

سال  

ا ال� الري

www.ien.edu.sa
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اأُ�سْرَتِيَ الْعَزِيزَةَ

عَامِ وحفظ الغِذاء بطَِرِيقَةٍ  مُ فِيهِ آدَابَ الطَّ أَبْدَأُ اليَوْمَ دِراسةَ دَرْسٍ جَديدٍ أَتَعَلَّ
صَحِيحَةٍ، وَهَذا نَشاطٌ نَسْعَدُ بتَِنْفِيذِهِ أُسْرةً واحِدةً، مَعَ وافِرِ الحُبِّ ابنكم/ ابِْنَتُكُمْ.

نشاطُ: 
عامِ كَمَا وَرَدَتْ فِي  ، سَاعِدَا أَبْنَاءَكُمَا فِي اسْتنِْتَاجِ آدَابِ الطَّ عَزِيزِيَ الأَبَ/عَزِيزَتيِ الأُمَّ

ابقِ. الْحَدِيثِ السَّ

.(5376) ,…QÉîÑdG (1)
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1

اأُ�سْرَتِيَ الْعَزِيزَةَ
فِ   عَزِيزِي الأَبَ/عَزِيزَتيِ الأُمَّ سَاعِدَا أبْنَاءكُما فِي تَحْديدِ التَّصَرُّ

المُنَاسِبِ فِي المَواقِفِ الآتيَِة:
عَامِ. •  إذَا لَمْ يُعْجِبُهُ الطَّ

عَامِ. •  إذَا وَجَدَ شَيْئًا غَرِيبًا فِي الطَّ

كْلِ وَبَعْدَه؟ لـِمَ نَغْسِلُ أَيْدِيَنَا قَبْلَ الأَْ
.........................................

ةِ دَاخِلَ الحَقِيبَةِالمَدْرسِيَّة؟  مَا رَأيُكَ فِي وَضْعِ الوَجْبَةِ الغِذَائيَّ

مَة، لـماذا؟ مُ أَظْفَارِي إنِْ كَانَتْ غَيْرَ مُقَلَّ ◆ أُقَلِّ
عَامَ  كْلِ وَأَتَنَاوَلُ الطَّ ◆ أَجْلِسُ جُلُوسًا صَحِيحًا عَنْدَ الأَْ

بهُِدُوءٍ مَعَ مَضْغِهِ جَيِّدًا.
رْبَ وَأَنَا وَاقِفَة. ◆ أَتَجَنَّبُ الشُّ

كْلِ وَبَعْدَه.    ◆ أَغْسِلُ يَدَيَّ قَبْلَ الأَْ
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2

رَابِ الحَارَ. لماذا؟ عَامِ والشَّ فْخَ في الطَّ أَتَجَنَّبُ النَّ

تيِ أُطَبقُِها في إحِْسَانِ النعِْمَةِ وحِفْظ الغِذاءِ  أَمَامَ العِبَارةِ الَّ مُ نفسي بوَِضْعِ  أُقَوِّ
بطَِرِيقَةٍ صَحِيحَةٍ.

عَامِ بطَِريقَةٍ مُنَاسِبَةٍ وَأتَبَرعُ بهِ للِمُحْتَاجِين. 	 فُ فَائضَ الطَّ أُغَلِّ
ةِ فِي حَقِيبَةِ المَدْرسَةِ بَيْنَ الكُتُب. 	 لاَ أَضَعُ وَجْبَتيِ المَدْرَسِيَّ
كْمِلَ تَنَاوُلَهَا فِيمَا بَعْد. 	 ةِ؛ لأُِ فُ المُتَبَقّيَ مِنَ الوَجْبًةِ المَدْرَسِيَّ أُغَلِّ
فَايَاتِ. 	 عامِ فِي حَاوِيَةِ النِّ لاَ أَرْمِي الفَائضَِ مِنَ الطَّ
حُفِ. 	 طَائرَ بوِرقِ الصُّ فُ الشَّ لاَ أُغَلِّ
إذَا كَانَ الغِذاءُ شَطيرةً أَحْفَظُهَا فِي أكْيَاسِ البحِسِتيكِ المُنَاسِبَة، أَو وَرَقِ حِفْظِ  	

صِ لذَِلكَِ. عامِ المُخَصَّ الطَّ
مـة بشِكلٍ مُنَاسِبٍ. 	 إذَِا كَانَ الغِذاءُ أَكثَرَ مِن نَوعٍ وَاحِدٍ أَحْفَظُهُ فِي علبة مُقسَّ
فَةً بالْبحسْتيِكِ أَو وَرَقِ الأَلُومنيُومِ. 	 أَحْفَظُ الأَطْعِمَةَ فِي الثَّحجَةِ مُغَلَّ
بَاب والْحشَراتِ. 	 ضًا للِذُّ عَامَ مَكْشُوفًا وَمُعَرَّ لاَأَترُكُ الطَّ
ةً طَوِيلةً. 	 عَامَ خَارِجَ الثَّحجَةِ مُدَّ لا أَترُكُ الطَّ
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اأُ�سْرَتِيَ الْعَزِيزَةَ

، نَاقِشَا أَبْنَاءَكُمُا َفِي أَسْبَابِ عَدَمِ حِفْظِ أَكْثَرِ مِنْ نَوعٍ مِن عَزِيزِي الأَبَّ عَزيزِتي الأُمَّ
الأَغْذِيَةِ فِي حَافِظَةٍ وَاحِدَةٍ كَبيرةٍ.

اإِرْ�شادَات عَامةٌ

◆ شُكْرُ اللهِ عَلَى نعَِمِةِ الغِذَاءِ يَكُونُ بحِِفْظِهَا وَإكِْرَامِهَا. 

◆ الحِرْصُ عَلَى تَغْلِيفِ الغِذَاءِ يَحْفَظُهُ مِن التَّلوثِ وَالْفسَادِ.
عامِ. بقِ قَدْرَ حَاجَتكَِ مِنَ الطَّ ◆ ضَعْ  فِي  الطَّ

حب فِيهَا. ◆ نَظَافَةُ المَدْرسَةِ تَعْكِسُ قِيَمَ وَأَخْحقَ الطُّ
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غَيرَ  حُ  وأُصَحِّ الغِذاءِ  حِفْظِ  في  حِيحِ  الصَّ التَّصرفِ  أمام   )✓( بعَِلامَةِ  أُشِيرُ    
حِيحِ: الصَّ

أَوفناءِ  الفَصْلِ  أَو  الغُرْفَةِ  في  مُهْمَلَةً  عَامِ  الطَّ بَقَايَا  يَترُكُ  فِيمَنْ  رَأيكَِ  عَبِّرعَن    
المَدْرَسَة.

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

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

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

لا بَأسَ مِنْ حِفْظِ الأَطْعِمَةِ فِي الثَّحجَةِ مَكْشُوفةً .  •
مَهُ للِمُحْتَاجِينِ. فُ الفَائضَِ مِنَ الأَغْذِيَةِ بطَِريقَةٍ مُنَاسِبة وَأُقَدِّ أُغَلِّ  •

أَضَعُ وَجْبَتيِ المَدْرَسِيَّة فِي حَقِيبَةِ المَدْرَسَة بَيْنَ الْكتُبِ.  •

فَايَاتِ. عَامِ فِي حَاوِيَة النُّ لاَ أَرْمِي الفَائضَِ مِنَ الطَّ  •

طَائرِ. حُفِ هُوَ الأَفْضَلُ لتَِغْلِيفِ الشَّ وَرَقُ الصُّ  •

١

٢
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، وَأَنَا  مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ الآْخَرِينَ مِنَ الصُّ أَتَعَلَّ          
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

وَحْدَةُ غِذَائي

        المصدر: الجمعية السعودية ل³عاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ـــة تَـــمَـــارِيـــن عَــامَّ
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حِيحةِ، وَعَلامةَ )✘( أَمامَ العِبارةِ غَيْرِ ١  أَضَعُ عَلامةَ )✓( أَمامَ العِبارةِ الصَّ

حِيحة:       الصَّ
ةً فِي وَقْتِ الأمطار . ةِ المَكْشُوفَةِ خَطَرٌ، وخَاصَّ ١. لَمْسُ الأَسحكِ الكَهْرَبَائيَِّ

باتِ.                                            مْسُ مُفِيدةٌ ل³ِنْسانِ وَ الحَيَوانِ وَالنَّ 2. الشَّ
باحةُ رِياضةٌ مُفِيدةٌ للِْجَمِيعِ.                                                         3. السِّ

ةِ فَوْرَ الانْتهِاءِ مِنْها. 4. فَصْلُ الأَسْحكِ الكَهْرَبائيَِّ
ةِ.                               ةُ تَقُومُ عَلَى المَصَالحِِ الْـمَاديَّ داقَةُ الحَقَّ 5. الصَّ

2  أَضَعُ الكَلِماتِ الآتيِةَ فِي الفَراغاتِ الْـمُناسبةِ:

باحةُ - الهِواياتِ - الجُهدِ الكهربَائيِ بَاحِ - السِّ الأَسْلاكِ الكَهْربائيةِ - الصَّ
١. .................................................... رِياضةٌ مُمْتعِةٌ.

ةِ .................................................... المُناسِبِ للِجِهَازِ قَبْلَ تَشْغِيلِه. دْ مِنْ قُوَّ 2. تَأَكَّ
مْسُ مُفِيدةٌ فِي .................................. الباكِرِ وَقَبْلَ الغُرُوب. 3. الشَّ

4. أُمارِسُ .................................. وَالأَلْعابَ البَدَنيِةَ المُفِيدة.
لةُُ باِلماء. 5. مِنَ الخَطَرِ لَمْسُ .................................. وَالأَيْدِيْ مُبَلَّ

 )          (
)          (
)          (
)          (
)          (
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حِيحَةِ: 3  أَخْتارُ الإجابةَ الصَّ

باحةِ يَجِبُ ١. عِنْدَ السِّ
يُولِ. باحةُ فِي مِياهِ السُّ .     السِّ      أَخْذُ الإذْنِ مِنْ والدَِيَّ

باحةُ فِي الأَماكِنِ الْعَمِيقةِ.      السِّ

2. أَقْضِي وَقْتَ فَراغِي فِي
وْمِ.                        لْفازِ طَوالَ الوَقْتِ.     القِراءةِ المُفِيدةِ.     النَّ     مُشاهَدةِ التِّ

4  أَكْتُبُ فَائدَِةَ كُلِّ قِسْمٍ مِنْ أَقْسَامِ الغِذَاءِ فِي الفَرَاغِ بمَِا يُنَاسِبِ.

حُوم والبُقوليات الخُضَار والفواكِهالحُبوب والخُبزاللُّ
......................................................................................................


