
١١٥١١٥

الzn$ الIckي �H ال��رر الzn$ الIckي �H ال��رر 



١١٦١١٦



IóMƒdG´ƒ°VƒªdGáëØ°üdG

 ≈dhC’G IóMƒdG

á«ë°üdG á«YƒàdG

IóMƒdG ±GógCG118

á«fóÑdG ábÉ«∏dG119

∫õæªdG πNGO á«ë°üdG ájÉbƒdG128

äÉ≤«Ñ£àdG136

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«g139

 á«fÉãdG  IóMƒdG

 á«JÉ«ëdG äGQÉ¡ªdG

 IóMƒdG ±GógCG142

äÉYhQõªdÉH ΩÉªàg’G143

äÉ≤«Ñ£àdG149

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«g151

 áãdÉãdG  IóMƒdG

ájô°SC’G äGQÉ¡ªdG

IóMƒdG ±GógCG154

á«dõæªdG IQGOE’G155

ó`FGƒ`ªdG Ö`«JôJ160

IóFÉªdG πjOÉæe167

äÉ≤«Ñ£àdG173

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«g177

 á©HGôdG IóMƒdG

áeÓ°ùdGh øeC’G

IóMƒdG ±GógCG180

∫õæªdG »a áeÓ°ùdGh øeC’G181

äÉ≤«Ñ£àdG188

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«g192

 á°ùeÉîdG IóMƒdG

 ájò¨àdGh AGò¨dG

IóMƒdG ±GógCG194

á«FGò¨dG äÉLƒàæªdG äÉ«MÓ°U áaô©e195

…Oƒ©°ùdG ™ªàéªdG »a á«FGò¨dG äGOÉ©dG202

äÉ≤«Ñ£àdG211

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«g214



١١٧١١٧

≈dhC’G IóMƒdG≈dhC’G IóMƒdG

اللياEة البدنيVة ◀
الوEاية ال�سحيVة 2ا�1 المن~ل ◀

 á«YƒàdG
á«ë°üdG



١١٨١١٨

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

١   يحدد مفهوم اللي�قة البدنيَّة.

٢   يطبUق الأأ�ص�ص العلمية في اختي�ر الن�ص�ط البدني المن��صب له.

3   يقترح طرقً� لن�صر الوعي ب�أهمية مم�ر�صة الري��صة في المجتمع.

4  ين�ق�ص اأهمية الوق�ية ال�صحيَّة داخل المنزل.

5  يقترح طرقً� لتنظيف مرافق المنزل.

6  يتع�ون مع اأ�صرته في تنظيف المنزل.
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اللياقة البدنية                              اللياقة البدنية                              
المفاهيم الرئيسة:

- اللياقة البدنيَّة
- الن�شاط البدني

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

قال عمر بن الخطاب  : »علموا اأولادكم ال�شباحة والرماية وركوب الخيل« .
براأيك لماذا اخت�ص عمر بن الخطاب  هذا النوع من الاأن�شطة  الريا�شية.

اإن ممار�شة الن�شاط البدني تعزز �شحة الفرد الج�شدية والنف�شية والاجتماعية، 

حيث اأثبتت الدرا�شات اأن المراهقين  الذين يمار�شون الن�شاط البدني ب�شكل 

في  اأعلى  بلياقة  يتمتعون  الهوائية،  ال��درج��ات  ورك��وب  الم�شي  مثل:  م�شتمر 

القلب والرئتين وعظام اأقوى، ويكونون اأقل عر�شة للتوتر والاكتئاب.

الجهاز  عمل  تن�شيط  على  البدني  الن�شاط  ممار�شة  ف��ي  الانتظام  وي�شاعد 

الدوري التنف�شي مما ي�شاعد على نقل الاأك�شجين اإلى اأجزاء الج�شم جميعها 

الفهم  مثل  الادراك��ي��ة  وظائفه  وتتح�شن  كفاءته،  ف��ت��زداد  ال��دم��اغ  بينها  وم��ن 

واليقظة والتذكر.

حيث  خا�ص،  ب�شكل  �شحتنا  على  المعا�شرة  المعي�شية  الحياة  اأنماط  وتوثر 

اأظهرت الاإح�شائيات اأن الخمول )عدم ممار�شة الن�شاط البدني( يحتل المرتبة الرابعة �شمن قائمة الاأ�شباب 

الموؤدية اإلى الوفاة، والاإ�شابة باأمرا�ص القلب وارتفاع �شغط الدم وال�شكري  وال�شمنة واأمرا�ص ال�شرطان.

اللياقة البدنية:

مع  بالتعب،  ال�شعور  دون  الحياتية  والمتطلبات  الواجبات  واأداء  العمل  على  الفرد  ق��درة  هي 

توفرالجهد الكافي للتمتع بالاأن�شطة وقت الفراغ والاحتياجات غير المتوقعة.
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ع��ن����ص��ر ع��ن����ص��ر 
اللي�قة البدنيةاللي�قة البدنية

التوافق الع�صلي والع�صبي

القوة الع�صلية 

ال�صرعة

التوازن

المرونة

التحمل

�لر�شاقة

ق�������درة ال���ع�������ص���ات ع���ل���ى م���واج���ه���ة 

المق�ومة ا³�رجية.

متكررة  حرك�ت  اأداء  على  القدرة 

من نف�ص النوع في اأقل زمن.

اأو�ص�ع ا±�صم  القدرة على تغيير 

ب�صرعة.

اإ¶  الح���رك����ت  اأداء  ع��ل��ى  ال���ق���درة 

.Iاأق�صى مد

الأأداء  في  الأ�صتمرار  على  ال��ق��درة 

ومق�ومة التعب.
الم��ح���ف��ظ��ة ع��ل��ى ث��ب���ت ا±�����ص��م في 

اأو�ص�ع معينة مثل الم�صي على قدم 

واحدة.

اأك��È من جزء  القدرة على »ريك 

في ا±�����ص��م في ا©���ه���ت ºتلفة في 

الوقت نف�صه.

لأت���ك���ون ت��ذك���رت��ذك���ر ال���ري��������ص���ة  م���م����ر����ص���ة  اأن 
ع��ل��ى ح�����ص���ب واج���ب����ت اأخ������رI ذات 
الواجب�ت  و  العب�دات،  ك���أداء  اأهمية، 

المدر�صية والأأ�صرية.

تنمية  برن�مج  اإط��اق  تم   ٢٠3٠ المملكة  روؤي��ة  لتحقيق  �صعي�ً 
القدرات الب�صرية ٢٠٢5�٢٠٢١،  الذي يهدف اإلى اإعداد مواطن 
تعزيز  اإل��ى  الحي�ة  ج��ودة  برن�مج  ي�صعى  كم�  ع�لمي�ً،  من�ف�ص 
مم�ر�صة  تعزيز  زي���دة  خ��ال  من  للطاب،  البدنية  الرف�هية 

الري��صة في الموؤ�ص�ص�ت التعليمية.

معلومة
اإثرائية
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�الن�سا� البدن»
هو كل حركة يقوم به� ا±�صم وتوؤديه� الع�صات وتتطلّب ا�صتهاكً� للط�قة، §� في ذلك الأأن�صطة 

اأثن�ء العمل واللعب واأداء المه�م المنزلية و«�ر�صة الأأن�صطة الÆفيهية.

ا’�ستطالة تقوية الع�ا  تقوية الع�سÑتالن�شا• الهوائي 
ه�����و ال��ن�����ص���������������������������������ط 
ال������ذي ت���ت���ح���ر� ف��ي��ه 
ال��ع�����ص��ات ال��ك��ب��ي��رة 
الموج���ودة ب�لج�ص�������م 
كع�ص������ات الذراعي�ن 
مثل:  وال�����ص���������������������ق��ي��ن، 
الج�����ري وال�ص�ب�ح���������ة 
والم�ص����������ي ورك������������وب 
ال������دراج�������ت وال��ق��ف��ز 

وغيره�.

ي���ق���وم ه����ذا ال��ن�����ص���ط 
قوة  وتح�صين  بتعزيز 
ال���ع�������ص���ات وزي���������دة 
قدرته� على التحمل. 
م��ث��ل: ت��م��ري��ن ال��دف��ع 
وال�����������ص�����غ�����ط، ورف������ع 
وت�ص����ل����������������ق  الأأوزان، 

ال�صالم.

ت�����ص���������������������ع��د اأن�����ص��ط��������������������ة 
الأ�صتط�لة على تح�صين 
م�������رون�������ة ال����ع���������ص����ات 
والمف��ص����������ل المحيطة 
ب���ه���� وال��م��ح���ف��ظ��������������������ة 
ع��ل��ي��ه���، ورف������ع ال���ق���درة 
المف��صل  تحريك  على 
بكف�ءته� الك�ملة. مثل: 
ال��ت��م��دد ول��م�����ص اأ���ص���ب��ع 
ال����ق����دم����ي����ن، وال����ق����ي�����م 
بتم�رين اليوغ��������� وغير 

ذلك من الأأن�صطة.

ي�ص�عد  ال��ن�����ص���ط  ه���ذا 
ع����ل����ى ج����ع����ل ال���ع���ظ����م 
القدمين  كعظ�م  قوية 
وال�����ص���������������������������ق��ي��ن. م��ث��ل: 
ال��ج��������������ري وال��م�����ص��������������ي 
وال���ق���ف���ز ع���ل���ى ال��ح��ب��ل 
ورفع الأأوزان وغيره�.

نوع النشاط البدني

ت��ذك���رت��ذك���ر
البدن���ي  الن�ص����ط  المث�ل:  �ص���بيل  على  لأآخر  �ص���خ�ص  من  البدني���ة  اللي�ق���ة  تختل���ف 
متو�ص���ط ال�ص���دة ل�ص���خ�ص م����، يك���ون منخف����ص ال�ص���دة عند �ص���خ�ص اآخر اأكثر لي�ق���ة 

اأو العك����ص. 
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ا للهد� NقDمدة ممار�سة الن�سا� البدن» و

من اأجل خف�ص الوزن من اأجل اللي�قة البدنيَّة ة من اأجل ال�صحَّ

 )6٠�3٠� دقيقة )6٠�٢٠� دقيقة )٩٠�6٠� دقيقة

�و8سى ب¥ ح�سh الفcة العمرية Rمقدار الن�سا� البدن» الذ¬ ي

البالغو£ الذي¢ تتراوv اأعمار�J بي¢ 
�ا N18 و64 عام

 vقو£ الذي¢ تتراوJالأأ:فال والمرا
�ا Nبي¢ 5 �سنوات و17 عام �Jاأعمار

مقدار الن�ص�ط

 Áهذه الف_ة  §زاولة الن�ص�ط البد qتُن�ص

مدة 6٠ دقيقة يوميً� على الأأقل، ويÆاوح 

ال��ن�����ص���ط ب���Í الأع����ت����دال وال�������ص���دة وم��ن 

الأأن�صطة المقÆحة: الم�صي، وا±ري، وكرة 

القدم، وكرة ال�صلة، وركوب الدراج�ت.

تُن�صq هذه الف_ة بمزاولة الن�ص�ط البدني 

المتو�صط مدة ١5٠ دقيقة على الأأقل على 

البدني  الن�ص�ط  مزاولة  اأو  الأأ�صبوع،  مدار 

�ل�شديد مدة ٧5 دقيقة على مدار الأأ�صبوع، 

اأو مزيج من الأثنين معً�. 
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مراح� ممار�سة الن�سا� البدن»

المرحلة الأأولى: 

�أ�شابيع   6�4 من  وت�صتمر  البدنية:  اللي�قة  اكت�ص�ب  مرحلة  

.Êمن �لن�شا• �لبد

المرحلة الث�نية: 

يتم  اأ�ص�بيع   6�4 من  المرحلة  ه��ذه  وت��دوم  البدنية،  اللي�قة  »�صن  مرحلة 

.Áخاله� زي�دة مدة الن�ص�ط البد

المرحلة الث�لثة: 

 Iيتم خال هذه المرحلة الأإبق�ء على م�صتو kاللي�قة البدنية، حي Iمرحلة المح�فظة على م�صتو

اللي�قة البدنية للمم�ر�ص.

يجب ا�صت�ص�رة الطبيب لمعرفة الن�ص�ط البدني المن��صب لاأ�صخ��ص الم�ص�بين ت��ذك���رت��ذك���ر
ب�لأأمرا�ص المزمنة مثل : اأمرا �ص القلب، و اأمرا�ص الرئة، اأو مر�ص ال�صكري اأو �صغط 

الدم المرتفع  .
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مم�ر�صة الن�ص�ط البدني ب�نتظ�م لرفع م�صتوI اللي�قة البدنية.

ا�صتخدام الأأدوات والم�صتلزم�ت المن��صبة للحم�ية مثل: ا�صتخدام خوذة، و�ص�دات الكوع 

والركبة، ونظ�رات واقية عند قي�دة الدراجة الهوائية.

و�صع اأن�صطة تن��صب الأأهداف ال�صحية وم�صتوI اللي�قة البدنية. 

التدرج في رفع م�صتوI الن�ص�ط وزي�دته مع مرور الوقت .

تنويع وتوزيع الأأن�صطة على مدار الأأ�صبوع.

مم�ر�صة الن�ص�ط البدني في اأم�كن اآمنة.

مم�ر�صة الن�ص�ط البدني في مك�ن نظيف وذي تهوية من��صبة.

الأعرا�ص  ب�أحد  ال�صعور  ح���ل  في  الطبيب  وا�صت�ص�رة  الري��صة  مم�ر�صة  عن  التوقف 

الت�لية مثل )األم في ال�صدر والكتفين، �صيق في التنف�ص، دوخة وغثي�ن�.

كيلومترات�،   5 م�ص�فة  الم�صي  )مثل:  البدني  الن�ص�ط  لمم�ر�صة  ذاتية  اأه��داف  و�صع 

ومك�ف�أة الذات عند تحقيق الأأهداف وزي�دته� تدريجيًّ�.

اتب�ع نظ�م غذائي �صحي ومتوازن؛ لأإكت�ص�ب مزيد من القوة والتحمل والتع�في الجيد 

بعد التمرين.

الحف�� على رطوبة الج�صم ب�صرب كمية من ال�صوائل.

 �ا)ر7سا2ات عامة لممار�سة الن�سا� البدن» ب�سك� منت�� وا%م¢

تختلف الأأنم�ط الغذائية لكل �صخ�ص ب�ختاف العمر، والوزن، والح�لة البدنية، كم� ت��ذك���رت��ذك���ر
� ب�ختاف مقدار الن�ص�ط البدني المتبع و�صدته. تختلف اأي�صً

اأن  اأن تن�ول كمي�ت كبيرة من البروتين وحده يزيد كتلة الع�صات، وال�صواب هو  من المف�هيم الخ�ط_ة ال�ص�ئعة 
التركيز على تن�ول الكثير من البروتين يحرم الج�صم من الح�صول على ح�صته من الكربوهيدرات التي تعد م�صدر 

�لطاقة لممار�شة �لريا�شة.

معلومة

اإثرائية
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١

 �Dوا(د الن�سا� البدن»

1 زي�دة كف�ءة القلب والرئتين.

٢ زي�دة م�صتوI كف�ءة الع�صات والمرونة.

٣ خف�ص ن�صبة الدهون في الج�صم، والمح�فظة على الوزن ال�صحي.

4 المح�فظة على �صحة العظ�م.

5 خف�ص م�صتوI الدهون في الدم.

6 الحد من مخ�طر الأإ�ص�بة ب�أمرا�ص القلب.

7 تح�صين ال�صحة النف�صية للن��ص_ة وزي�دة الثقة في النف�ص.

8 خف�ص اأعرا�ص القلق والأكت_�ب.

٩ زي�دة القدرات الأإدراكية.

1٠ زي�دة ح�ص��صية الخاي� لاأن�صولين.

11 تح�صين التركيز والتعلم.

الح���ر�ص  ال��م��ه��م  م�����������ن 
التقوية  تم�ري���ن  ع��ل��ى 
العظ�م  وبن����ء  للج�ص���م 
الطفول���ة  مرحل���ة  ف��ي 
للمح�فظة  وال�����ص�����������ب���ب 
البل���و�  عند  الق���وة  على 
وت���أخ��ي��ر وه�����������ن ال��ع��ظ���م 
وال���ع�������ص���������������ات ال���ن����ت���ج 
العمر  ف��ي  التق���دم  ع��ن 
وال���ذي يحدl عند بلو� 

)5٠� �ص���نة.

ا م¢ معوEات الن�سا� البدن»�  N.Ñ. £2و
........................................................................................................................................................................................

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

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

معلومة

اإثرائية
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ممار�سة  بعد  التعر�  "عد   الأ%تية  المقولة   «D  �CCراأي  SدCCاأب  �التعل� م�سا2ر  ا)لى  بالرجوع 
الريا�سة يدل على اأ£ ال�سخ�� لأ يعم� بqهد Fا�"؟
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٢

م¢ م�ستهدDات الرو'ية D» المملكة العربية ال�سعو2ية بحلول عا  ٢٠٣٠ 
زيا2ة ممار�س» الريا�سة بن�سبة �4٠ وم¢ 3ل� تهيcة الأأماF¢ المنا�سبة 
لممار�سة الريا�سة بهد� تع~ي~ ال�سحة العامة� مث� ت~ويد الحدا(� 
ريا�سة  لممار�سة   ¢Fاأما  �وتخ�سي� ريا�سية�  باأجه~ة  والمنت~Jات 

الم�س»�
�¢Fذ¦ الأأماJ ¦اq2و£ واجب� الو:ن» ت
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مجموعتك  مع  بالتعاون 

����ا  Kب����رن����ام����ج rق������ت������ر�

�أثن��اء  يطب�������ق  ����ا  Kريا�شي

�لأ�شط��������اف �ل�شباحي 

ة �ل��ل��ي��اق��ة 
ل�����������������yي��اد

 Iل����ب�����دن����ي�����ة ل������د�

ط�اب مدر�شتك"

و������������ش�����������C q�����ي�����ف ن�ص��ط )�أ(:
ي���م���ك���ن �لأ����ش���ت�������ادة 

م������ن �ل���ت���ط���ب���ي���ق���ات 
�لحديjة  �لتكنولوجية 

�لبدني ف���ي زي�����ادة م��ع��دل  �ليومي"�لن�شا� 

ن�ص�ط )ب�:
.............................................................................................
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.............................................................................................
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ن�ص�ط )اأ�:
.............................................................................................

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

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



١٢٨١٢٨

الوقاية الصحية داخل المنزل                 الوقاية الصحية داخل المنزل                 
المفاهيم الرئيسة:

- الوقاية ال�صحية
- التهوية 

- النفايات 

فكر في اأي الظروف يحتاج المنزل اإلى التنظيف والتعقيم معًا؟

ياأوي الإإن�سان اإلى منزله ليخلد اإلى الراحة بعد عناء العمل 
وواجبات الحياة اليومية المختلفة ويتمتع فيه بحريته 
الإآخ��ري��ن،  م��ع  الفّعالة  الم�ساركة  ل��ه  ويتيح  ال�سخ�سية، 
تهويته  على  الحر�ص  يجب  حياتنا  في  لإأهميته  ون��ظ��راً 
والعناية بنظافته والمحافظة على �سلامته، وحثَّ النبي 
رُوا  :»طَهِّ قال  وتطهيرها؛  البيوت  تنظيف  على   

اأفَْنِيَتَكُمْ«.)١( 

)١(  رواه الطبراني في الإأو�سط.

اأن نف�سية الإإن�سان  تتاأثر بنظافة المنزل و ترتيبه، فالمنزل النظيف ي�سعر �ساكنوه  تــذكـــرتــذكـــر
بالراحة والإ�سترخاء.

رابط الدر�ص الرقمي

www.ien.edu.sa
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الوق�ية داخل غرف المنزل

الوق�ية داخل دورات المي�ه

tالوق�ية داخل المطب

 الوق�ية ال�صحية داخل المنزل 

التن�يف 

هو اإزالة الجراثيم، والأأو�ص�u الموجودة على الأأ�صطq في المنزل بطريقة لأ يتم فيه� قتل الجراثيم 
ب�صكل كلي، ولكن  التقليل من احتم�لية انت�ص�ره� ونقله� لاآخرين.

التعقي�  

هي العملية التي يتم  فيه� تطهير الأأ�صطq في المنزل للق�ص�ء على  الجراثيم وتقليل خطر انت�ص�ر 
العدوI وتتم بعد عملية التنظيف. 



١٣٠١٣٠

ا� Dما الأأمرا�� الت» Eد ن�ساب بها"   Nا£ المن~ل الذ¬ ن�سكن¥ مت�سخF لو
........................................................................................................................................................................................

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

١

�الوEاية ال�سحية 2ا�1 =ر� المن~لNاية ال�سحية 2ا�1 =ر� المن~لاأولأEالو�Nاأولأ

تنظيف الأأر�صية 

 qوالأأ�صط

تعطير الغرفة  

 qتهوية الغرفة بفت

النوافذ لدخول الهواء 

واأ�صعة ال�صم�ص 

غ�صل مفر�ص ال�صرير 

وغط�ئه اأ�صبوعيً� اأو 

تغييره.

التخل�ص اليومي من 

النف�ي�ت 
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٢
الدواء  ل¥  وو8سف   hال�بي ا)لى  Dاأ1ذت¥  مايرا �  على   �لي� ابنها  اأ£  Dهد  والدة   lلأح�
Dهد  Eال  المن~ل  ا)لى  العو2ة  :ري�   «Dو والأأتربة�  الملو.ات  ع¢  والبعد  بالراحة  واأمر¦ 
ول�  الهواء�  لتqديد  الناDذة  اأDتح  ول�  الأأ�سبوع  اأJملl تن�يف =رDت» Jذا  لقد  لوالدت¥ 
اأن�ف الأأ�س�ح Dترا�F الغبار� ول� اأ�س�  المÑب�� المت�سخة D» مكانها�  وEد مار�سl ح�ست» 
 lالتفتD ا لذل�� Yت» بالر=� م¢ عد  منا�سبتها 8سحيDر= «D  «اليومية م¢ الن�سا� البدن
على  المحا�Dة   «D و2ور�  الن�اDة  اأJمية   lCCFاأ2ر  �CCاأن ي�سعدن»   �Eا(لة والدت¥  ا)لي¥ 

 �Ùيابن» وبار� ا Ù8سحت�� 7سفا� ا
�م¢ الق�سة ال�سابقة حد2 الت�سرDات الqيدة والت�سرDات الخا:cة

 
الت�صرف�ت ا³�ط_ة  الت�صرف�ت ا±يدة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�صرورة تربية الأأبن�ء على تحمل الم�صوؤولية وت�أدية المه�م الموكلة لهم، فمه�رة تحمل الم�صوؤولية من 

المه�رات الازمة للحي�ة والعمل في هذا الع�صر.
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 xاية ال�سحية 2ا�1 الم�بEالو �ا Nاني. xاية ال�سحية 2ا�1 الم�بEالو �ا Nاني.

1 تجديد الهواء مع وجود �صلك ذي فتح�ت دقيقة على الن�فذة لل�صم�ح بخروج الأأبخرة، ومنع 

.tدخول الح�صرات و القوار�ص اإلى المطب      

٢ غ�صل اليدين ب�صكل �صحيq قبل اإعداد الطع�م وتن�وله.

٣ تخزين الأأطعمة وحفظه� ب�صكل �صحيq، للمح�فظة على جودة المواد الغذائية ولمنع

      التلوl وانتق�ل الأأمرا�ص عبر الأأغذية.

4 �صي�نة الأأجهزة المنزلية ب�صفة دورية.

5 تنظيف مغ�صلة المطبt ب�صكل م�صتمر؛ للق�ص�ء على الجراثيم والبكتري� ومنع ت�ص�عد  

      الروائq الكريهة.

6 الحر�ص على تنظيف الأأواني وغ�صله� بعد الأ�صتخدام، والبعد عن تراكمه� وهي مت�صخة.  

7 اإفرا� �صلة المهمات ب�صورةM يومية، ولأتتر� داخل المنزل لياً، مع الحر�ص على تنظيف 

      �صلة المهمات بمنظف�ت مطهرة حتى لأتتراكم البكتري�.

8 م�صq وتنظيف موقد الغ�ز والفرن والثاجة، وخزائن المطبt ب�صكل م�صتمر.

.tوتنظيف �صف�ط المطب qالأأر�صية والأأ�صط q٩ م�ص

1٠ حف� الأأطعمة من التعر�ص لمنطقة الخطر ب�تب�ع الأآتي:

     اأ� اإع�دة ت�صخين الطع�م لدرجة حرارة لأ تقل عن ٧4 درجة م_وية.

     ب� تخزين الطع�م في الثاجة في درجة حرارة 4 م_وية  اأو اأقل.



١٣٣١٣٣

اإر�ص�دات بعد الت�صوق:

�١ الأإ�صراع بنقل المنتج�ت الغذائية اإلى المنزل؛ كي لأ تف�صد.

�٢ تجنب ملء الثاجة ب�لمواد الغذائية؛ كي لأ تمنع مرور الهواء داخله�.

�3 غ�صل الخ�صروات والفواكة وتجفيفه� قبل تخزينه�.

3
�8سنف محتويات الم�بD x» الqدول الأ%ت» ح�سh نوع التن�يف الذ¬ يحتاج¥

�الثÑجة�مغ�سلة   xالم�ب جدرا£   � والفر£  �الموEد   xالم�ب اأر�سية   �  xالم�ب 7سفا� 
�xالأأجه~ة الكهربا(ية�1~ا(¢ الم�ب� xذة الم�بDنا� xاأ�س�ح الم�ب�xالم�ب

تنظيف يومي

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

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

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

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

تنظيف �صهريتنظيف اأ�صبوعي

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

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

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

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

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

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

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

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

منطقة الخطر هي: درجة الحرارة التي تتك�ثر فيه� الجراثيم ب�صرعة ف�ئقة اأعلى من 5 درج�ت م_وية و اأقل من 6٠ 
درجة م_وية.

معلومة
اإثرائية



١٣٤١٣٤

ا�الوEاية ال�سحية 2ا�1 2ورات الميا¦ Nاية ال�سحية 2ا�1 2ورات الميا¦.الثEالو�ا Nالث.

1 غ�صل اأر�صية دورات المي�ه ب�لم�ء الداف` والكلور وال�ص�بون 

     حتى ت�صبq الأأر�صية لأمعة ونظيفة.

٢ تنظيف �صنبور الم�ء والحو�ص والب�نيو ب�لم�ء وال�ص�بون، 

     ولأإزالة بقع ال�صداأ والتكل�ص تفر� بفر�ص�ة مغمو�صة في م�ء 

    داف` ممزوج ب�لخل.

٣ تنظيف المرح��ص يوميً� بمزيج من الكلور وال�ص�بون، 

     ويفر� جيدًا بفر�ص�ة خ��صة ب�لمرح��ص.

 u�4 تنظيف ب�لوعة الحم�م جيدًا حتى لأ تتراكم فيه� الأأو�ص

     اأو ال�صعر اأو تتجمع فيه� الح�صرات.

5 تنظيف محتوي�ت الحم�م مثل: ح�مل ال�ص�بون، واأدوات تنظيف الأأ�صن�ن، اأو اأدوات الحاقة، 

    ب�إزالة الأأدوات من داخل الح�مل، اأو الخزانة ثم تنظيفه� جيدًا وتجفيفه� ثم غ�صل الأأدوات

    جميعه�، ثم تجفف بمن�صفة ج�فة، و تع�د الأأدوات اإلى مك�نه�.

عند ا�صتخدام القف�زات ذات الأ�صتخدام المتكرر ف�إنه يلزم ا�صتخدامه� لغر�ص واحد ت��ذك���رت��ذك���ر
ومحدد، مع الحر�ص على غ�صل اليدين بعد اإزالة القف�زات.



١٣٥١٣٥

�ل���وق���اي���ة  ط�����ر�  دون   

�لمنyل  د�1��ل  �ل�شحية 

في زمن �لأأوب_ة.

ن�ص��ط )�أ(:
تن�يف غرفتك"دون 1طو�ت  

ن�ص�ط )ب�:
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ن�ص�ط )اأ�:
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العبارات  اأمام  ال�صحيحة وعلامة )!(  العبارات  اأمام  1 �صع علامة )"(  
الخاطئة:

2

   

1- من عنا�صر اللياقة البدنية التوازن.                                                                                                             )    (

2- تنويع وتوزيع الأأن�صطة البدنية على مدار الأأ�صبوع.                                                                               )    ( 

3- من اأهمية التغذية ال�صحية اأثناء ممار�صة الريا�صة الم�صاعدة على التعافي الجيد بعد التمرين.          )    (

4- من اأمثلة الن�صاط الهوائي رفع الأأوزان وت�صلق ال�صلالم.                                                                 )    (

ا�صطب الحروف الآآتية للح�صول على عن�صر من عنا�صر اللياقة البدنية:

ميقعت

ط

ة

ي

ة

ا

ح

و

ي

�ش

�ص

هـ

ا

ن

ل

ت

ق

ل

ا

ع

و

ا

�ص

ر

ة

ة

1- وقاية

2- ال�صحة

٣- ن�صاط

٤- تعقيم

٥- تهوية

.....................من عنا�صر اللياقة البدنية

رابط الدر�ص الرقمي

www.ien.edu.sa
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اأمام� مqموعة م¢ الأأن�س�ة الريا�سية حد2 الن�سا� الذ¬ تف�س� م�    ٣
التعلي��

4  اEترv الأ)جراءات الت» ت�ساعد على ت�سهي� عمليات التن�يف والتعقي� 
D» المن~ل�

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

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

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

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

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

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



١٣٨١٣٨

5 تحتاs الأأجه~ة الأ)لكترونية ا)لى التعقي�  م¢ الخارs ب�سورة 2ورية لكثرة 
�مÑم�ستها� حد2 :ريقة التعقي� المنا�سبة لها

�امÑأ الqدول الأ%ت» بما ينا�سب¥ 6

دورات المي�ه �لمطبخ غرف المنزل
اأف�صل طريقة 

للمح�فظة على 

نظ�فته.

اأكثر اأجزائه� 

ا�صتعدادًا لتك�ثر 

الجراثيم.

اأف�صل طريقة 

للمح�فظة على 

نظ�فته. 

اأكثر محتوي�ته 

ا�صتعدادًا لتك�ثر 

الجراثيم.

اأف�صل طريقة 

للمح�فظة على 

نظ�فته�.

الغرفة الأأكثر 

ا�صتعدادًا لتك�ثر 

الجراثيم.
................................
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�1 تم�سح بالماء وال�سابو£�

�٢ تم�سح بق�عة Eما7� جاDة�

�٣ تم�سح بالمنا2ي� الكحولية�
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� بتوفيق الله � على  Lاأتعلم لغة الأإ�ص�رة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع الأآخرين من ال�صم، واأن� ق�در

. Mاإتق�نه� بكف�ءة ع�لية

الم�صدر: ا±معية ال�صعودية لاإع�قة ال�صمعية )٢٠١٨�. ق�مو�ص لغة الأإ�ص�رة ال�صعودية، ط١.

الوحدة الأأولىالوحدة الأأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية
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اأ2و£ عبارات ا)يqابية اأ2و£ عبارات ا)يqابية 

..............................................................................................................................................
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á«fÉãdG IóMƒdGá«fÉãdG IóMƒdG

الأJتما  بالم~روعات� ◀

 äGQÉ¡ªdG
 á«JÉ«ëdG
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

١ يبين �أهمية �لمزروعات.

٢ ي�صتنتج طرقً� للعن�ية والأهتم�م ب�لمزروع�ت.

٣ ي�ص�هم في رفع الوعي البي_ي من خال زي�دة الغط�ء النب�تي.

٤ يقترح حلولًأ لمع�لجة المم�ر�ص�ت الخ�ط_ة في التع�مل مع المزروع�ت.

٥ يثمن جهود الدولة في العن�ية ب�لبي_ة والمزروع�ت.
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الاهتمام بالمزروعاتالاهتمام بالمزروعات
المفاهيم الرئيسة:

-  العناية بالمزروعات
- الت�شجير

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�ساعده  ال��ذي  المنا�سب  الملاذ  واعتبرها  الخ�سراء،  بالم�سطحات  القدم  منذ  الإإن�سان  اهتم 
ليكون حياة طبيعية على هذه الإأر�ض، ووجد الإن�سان طرقًا للزراعة وللاهتمام بالمزروعات  

للح�سول على طعامه، قال تعالى:

�شكلها الجميل:

ف��ال��ن��ب��ات��ات ت��ع��ط��ي ال��م��ك��ان م��ظ��ه��رًا ج��م��ي��لًا، ي��وح��ي  
بالإ�ستقرار والراحة النف�سية التي تعترينا عند النظر 

اإلى الإأ�سجار والمزروعات.

ت�ساعد النباتات والإأ�سجار على  اإنتاج الإأك�سجين  ب�سكل 
كبير، فالمزروعات هي الم�سدر الإأ�سا�سي للاأك�سجين 
المتجدد ، ولإ يمكن التهاون في قلعها اأو عدم زراعتها 

من وقت لإآخر.

      تبرز اأهمية المزروعات  في العديد من النقاط ومن اأبرزها:       تبرز اأهمية المزروعات  في العديد من النقاط ومن اأبرزها: 

ژ

ژ

)١( واأول��ت المملكة ال�عربية ال�سعودية ع�ناية ك�بيرة بالبيئة  وب��ال�غ�ط�اء 

)١( �سورة النحل الإآية رقم )١٠-١١(.

النباتي ومكافحة الت�سحر. 

 تمدّنا بالأأك�شجين:
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انظر الى جهود وزارة البي_ة والمي�ه والزراعة في )الزراعة الع�صوية�:

Fيف اأعتن» بالم~روعات"Fيف اأعتن» بالم~روعات"

تعري�ص المزروع�ت لأأ�صعة ال�صم�ص:
 kمب��صر حي ب�صكل  ال�صم�ص  لأأ�صعة  التعر�ص  اإلى  النب�ت  يحت�ج 

يعتمد عليه� في عملية البن�ء ال�صوئي؛ لأإنت�ج م�دة الكلورفيل 

الخ�صراء والم�صوؤولة عن ت�صهيل نمو النب�ت من جهة واإنت�ج غ�ز 

.Iالأأك�صجين من جهة اأخر

تقليم الأأطراف ب�صكل دائم:
ف�لأأطراف التي تكون قد ذبلت وا�صفرت لأبد من التخل�ص منه�، 

اأط��راف جديدة خ�صراء، وق���درة  الفر�صة لنمو  اإت�حة  اأج��ل  من 

على اإتم�م عملية النمو.

�صقي المزروع�ت:
فا  م�صتمر،  ب�صكل  لل�صق�ية  بح�جة  ال��م��زروع���ت  بع�ص  هن�� 

يك�د يمر يوم حتى تحت�ج للم�ء، وهن�� نوع من المزروع�ت له� 

وقت محدد لل�صق�ية، وهذه المزروع�ت يجب العن�ية به� وعدم 

اإهم�له�، واإن تم �صق�يته� بكثرة ف�إنه� تموت.

ت�صميد التربة:
هن�� نوع�ن من ال�صم�د: الأأ�صمدة الطبيعية وتتكون من بق�ي� 

ب�صكل  وت�ص�عد  للتربة،  ف���ئ��دة  الأأك��ث��ر  وه��ي  وغيره�،  الأأطعمة 

ك�مل في اإغن�ء التربة ب�لعن��صر التي تحت�جه�، وهن�� ال�صم�د 

الكيمي�ئي وا�صتخدامه بكثرة له اأ�صرار.

معلومة
اإثرائية
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 �ا اأ1رL للعناية بالم~روعات NEر: vترEموعت� اqبالتعاو£ م� م
........................................................................................................................................................................................

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

١

عن اأن�ص بن م�لك  ق�ل: ق�ل ر�صول الله : »م� من م�صلمM يغر�صُ غر�ص�ً اأو 
ع�ً في�أكلُ منه طيرL اأو اإن�ص�نL اأو بهيمةL اإلأَّ ك�ن له به �صدقة «)1(.  Rرَعُ زَر Rيَز

كتب محمد مو�صوعً� عن اأهمية ال�صجرة بمن��صبة اأ�صبوع ال�صجرة.

تعدّ الأأ�صج�ر جزءً ه�مً� من المنظومة البي_ية التي يجب الحف�� عليه�، وت�ص�هم ب�صكل كبير 

في تعزيز الأتّزان البي_ي من خال تقليل تلوl المي�ه والهواء والحدّ من ت�آكل التربة وتُقويّه�، 

اأنّه�  كم�  المدن،  وتبريد  المعتدل  الأأر�صي   u�المن على   �الحف� في  الكبير  دوره���  اإلى  اإ�ص�فةً 

موئاً للعديد من الك�ئن�ت الحيّة البرّية وم�صدرًا من م�ص�در الط�قة الطبيعية المتجدّدة. 

و تعد نب�ت�ت الزينة من اأجمل عن��صر الت�صميم الداخلي، فعند �صراء نب�ت�ت للمنزل لأبد من 

معرفة الظروف البي_ية في المك�ن التي �صتو�صع به� النب�ت�ت داخل الحجرات المن��صبة وتقع 

في المدI المطلوب، ويمكن لأأنواع من النب�ت�ت اأن يدخل اإلى المنزل وبع�صه� خ�رجي يو�صع 

خ�رج المنزل، وبع�ص النب�ت�ت تحت�ج لعن�ية دائمة وتعري�صه� لأأ�صعة ال�صم�ص والت�صميد، وبع�ص 

النب�ت�ت لأ تحت�ج لعن�ية كبيرة مثل النب�ت�ت الخ�رجية.

)١� اأخرجه البخ�ري برقم )٢٣٢٠(.
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�اأمثلة لنباتات زينة من~لية

�صنجو نيوم

زنبقة ال�صام

زامي�

اأولفيرا

بامبو

٢
�بعد Eراءت� لم�سارFة  محمد D» اأ�سبوع ال�سqرة اأجh ع¢ الأأ�سcلة الأ%تية

اأ�ما Dوا(د الت�سqير"
...........................................................................................................................

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

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

�ب� Eار£ بي¢ نباتات ال~ينة الدا1لية والخارجية D» الqدول الأ%ت»

النب�ت�ت الخ�رجية النب�ت�ت الداخلية



١٤٧١٤٧

 �L2و£ اأ�سماء نباتات من~لية اأ1ر
........................................................................................................................................................................................

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

٣

٤ �اأبد راأي» D» الممار�سات الت» تو.قها ال�سورالأ%تية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مب�درة ال�صعودية الخ�صراء:

اإن المملكة والع�لم يواجه الكثير من التحدي�ت البي_ية، مثل الت�صحر، 
المملكة  ق�مت  فقد  للمنطقة،  اقت�ص�ديً�  تهديدًا  ي�صكل  ال��ذي  الأأم��ر 
انبع�ث�ت  وتقليل  النب�تي،  الغط�ء  لرفع  الخ�صراء  ال�صعودية  بمب�درة 
الحي�ة  على   �والحف� الأأرا�صي،  وتدهور   lالتلو ومك�فحة  الكربون، 

البحرية. و�صتت�صمن عدة مب�درات منه� زراعة ١٠ ملي�ر �صجرة.

ت��ذك���رت��ذك���ر

اأن تت�أكد من اأن المزروع�ت المنزلية لديك لأ تحتوي على مواد كيم�وية في اأوراقه� 
التي يمكن اأن ت�صمم الأأطف�ل اأو الحيوان�ت المنزلية ال�صغيرة.
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ن�ص�ط )اأ�:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ص��ط )ب�:

���ش��م��م �����ش����ع����ارًا ي��ع��زز 

�ل�����م�����ح�����اف�����������ة ع���ل���ى 

�لمyروعات في �لبي_ة.

ن�ص��ط )�أ(:
�أت����ع����اون وزم����ائ����ي في 

في  �شغير  م�شتل  ع��م��ل 
في  �أو  �لمدر�شة  �لغرفة فناء  زو�يا   Iل�ش�ية.�إحد�

ن�ص�ط )ب�:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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العبارات  اأمام  ال�صحيحة وعلامة )!(  العبارات  اأمام  1 �صع علامة )"(  
الخاطئة :

1- الت�سحر م�سكلة محلية تواجهها المملكة العربية ال�سعودية.      

2-للم�ساهمة في زيادة الغطاء النباتي نزرع الأأ�سجار و ن�ستثمر في الأأرا�سي الزراعية.

٣- النباتات م�سدر رئي�س للأأدوية والعطور والزيوت.

4- ال�سماد الكيميائي اأف�سل للمزروعات من ال�سماد الطبيعي.

٥- يعد النبات �سديق للبيئة فمن خلأل عملية التمثيل ال�سوئي ينتج الأأك�سجين.

)    (

)    (

)    (

)    (

)    (

اجمع اأ�صماء بع�ض النباتات التي تو�صف لعلاج بع�ض الأأمرا�ض الب�صيطة: ٢

نوع المر�س الذي تعالجه ا�سم النبتة 

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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�ضع حلولًًا لمنع الممار�سات الخاطئة التي تنت�شر في المجتمع منها: 	 3

١- الرعي الجائر وحرمان الأأر�ض من ح�شائ�شها.

٢- �إزالة الغابات والاحتطاب الجائر.

٣- ا�ستخدام الحطب والفحم النباتي المحلي في التدفئة والطبخ.

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

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

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

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

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

...........................................................................................................................................
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� بتوفيق الله � على  Lاأتعلم لغة الأإ�ص�رة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع الأآخرين من ال�صم، واأن� ق�در

. Mاإتق�نه� بكف�ءة ع�لية

الوحدة الFbjيةالوحدة الFbjية
ال��2bاi الحيb+ية ال��2bاi الحيb+ية 
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اأ2و£ عبارات ا)يqابية اأ2و£ عبارات ا)يqابية 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................
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áãdÉãdGáãdÉãdG IóMƒdG IóMƒdG

◀.á«dõæªdG IQGOE’G

◀.óFGƒªdG Ö«JôJ

◀.πjOÉæªdG äÉ q«W

 äGQÉ¡ªdG
ájô°SC’G
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

1  يعرّف مفهوم الأإدارة المنزلية.

2  يميّز بين م�ص�در الدخل المختلفة.

3  يقترح بع�ص الأأعم�ل التي ي�صهم فيه� داخل المنزل.

4  ين�ق�ص اأ�ص��صي�ت اإعداد الم�ئدة.

5  يبتكر بع�ص المجمّات للم�ئدة.

6  ي�صتنتج اآداب تن�ول الطع�م.

7  ينفذ طيّ�ت مختلفة للمن�ديل.
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الإدارة المنزليةالإدارة المنزلية
المفاهيم الرئيسة:
- الإإدارة المنزلية.

- مدير المنزل الناجح.

- م�صادر الدخل.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

من خلال م�سح رمز لاا�ستجابة الآآتي، لخ�ص في ثلاثة �أ�سطر �أبرز ما ورد 

عن التحديات المرتبطة بالثقافة لأاأ�سرية في دليل )الحياة مهارة(.

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

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

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

1

عناية المملكة العربية ال�سعودية بالأأ�سرة:

تبذل المملكة العربية ال�سعودية  اهتمامًا كبيرًا بالأأ�سرة، وتراها 

نواة المجتمع و�أ�سا�س التنمية، وت�ؤكد على تعزيز تما�سك الأأ�سرة 

جميع  م��ن  حياتها  م�ستوى  وتح�سين  هويتها،  على  وال��ح��ف��اظ 

الجوانب، و�أن��شأت المملكة العربية ال�سعودية مجل�س ��شؤون الأأ�سرة؛ لي�ضطلع بدور بارز في 

تعزيز دور الأأ�سرة في عملية التنمية، وفي تكوين البناء المجتمعي ال�سليم.

الأأ�سرة:الأأ�سرة:

 تُعدُّ الأأ�سرة الم�صدر الأأول لبناء القيم الدينية والثقافية والاجتماعية، وتر�سيخ الهوية 

�إدارة الأأ�سرة في تعزيز علاقات المودة  �أفرادها، كما ت�سهم  الفردية والانتماء الوطني لدى 

والرحمة بين �أفرادها، والم�شاركة في تلبية احتياجاتهم العاطفية وال�شخ�صية، مما ي�ساعد 

على بناء بيئة �أ�سرية �صحية ت�شجع على التعامل الح�سن والإإيجابي، وتعزز التفاعل المجتمعي.
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íLÉædGíLÉædG  ∫õæªdG∫õæªdG  ôjóeôjóe  äÉØ°UäÉØ°U

مت�أنXي، يدر�ص الموا�صيع 

قبل البتّ فيه�

ق�ئد وموجّه لأأفراد الأأ�صرة

م�صجّع لأأفراد الأأ�صرة 

للعمل على زي�دة موارده�

قدوة �ص�لحة لأأفراد 

الأأ�صرة

متّبع لاأ�صلوب العلمي في 

اتخ�ذ القرارات

منظّم ومخطط لكل عمل 

يريد اإنج�زه

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

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

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

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

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

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

تُعنى اإدارة �صوؤون الأأ�صرة ب�لدور التف�علي الأإيج�بي بين اأفراد الأأ�صرة، وب��صتخدام الأإمك�ني�ت 
المت�حة لت�صريف �صوؤونه�، وي�صهم تنظيم عملي�ت اإدارة الأأ�صرة في و�صوح الأأهداف، وال�صعي 

نحو تحقيق م�ص�لq اأفراد الأأ�صرة. 
تحديد  خ��ال  م��ن  والب�صرية  الم�دية  الأأ���ص��رة  ل��م��وارد  الأأم��ث��ل  الأ�صتثم�ر  تحقيق  ويمكن 
 tوتر�صي للفرد  الأإن�ص�نية  الح�ج�ت  اإ�صب�ع  في  ذلك  وي�صهم  المنزل،  لأإدارة  وتك�مله�  الأأدوار، 

القيم الأأ�صرية، وتعزيز تف�عله� المجتمعي، والأرتق�ء بم�صتوI المعي�صة.

��الأ)2ارةالأ)2ارة  المن~ليةالمن~لية
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ا�صتثم�ر
م� لدI الأأ�صرة من ممتلك�ت لأإيج�د 

دخل اإ�ص�في لهم

عمل الأأم 
الأأ�ص��صي

عمل الأأبن�ء 
في العطل ال�صيفية

عمل الأأبن�ء 
فترة من الوقت اأثن�ء ال�صنة 

الدرا�صية

عمل الأأب 
الأأ�ص��صي

العمل 
الأإ�ص�في لأأحد الوالدين

ا�صتثم�ر 
مه�رات وقدرات الأأفراد لأإنت�ج 

بع�ص الأأعم�ل

 م¢ م�سو'وليات الأأ�سرة تع~ي~ الأEت�سا2 الأأ�سر¬ � م¢ Ñ1ل توزي� الد�1 بناءN على 
الم�ساJمة الفر2ية لأأDرا2 الأأ�سرة �و�سح 3ل� D» �سوء رو'ية  المملكة 2030.

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

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

2

تحديد الأأJدا�

1

التخ�يط

�لتنظيم

التنفيذ والمراEبة

26

3

التح�سي¢ والتعدي�

4

التقوي�

5

اإن تقويمكَ لأأيU عملM اأثن�ء اإنج�زه يوؤدUي اإلى اإع�دة عمله بطريقة اأف�صل من ال�ص�بق.
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الأالأأأعمالعمال  �لتي�لتي  ي�سه� Dي�سه� Dيهايها  اأDرا2 الأأ�سرةاأDرا2 الأأ�سرة  2ا2�1ا�1  المن~لالمن~ل

اأعم�ل ينجزونه� 
ل����اإ�����ص����ه�����م ف��ي 
رفع دخل الأأ�صرة

يمك¢  اEتراحات  لدي�   �J
تنفيذJا لر�D �12 الأأ�سرة"

اأع��م���ل تُ��ع��دُّ من 

واي�تهم Pه

 «D واية الت» تمار�سها Sما اله
المن~ل"

يُف�صلون  اأعم�ل 

القي�م به�

تف�س�   «CCتCCال الأأعCCCمCCCال  مCCا 
القيا  بها 2ا�1 المن~ل"

اأع�����م������ل ع��ل��ي��ه��م 

الأإ��������ص�������ه��������م ف���ي 

ت�أديته�

تل�   �بع� على  اأمثلة   £ Xو Q2
الأأعمال�

اأ�ص��صية  اأع���م����ل 

ي�����ج�����ب ع���ل���ي���ه���م 

ت�أديته�

 D» راأي� ما Jذ¦ الأأعمال"

Fيف تكيXف نف�س� م� Eدرات اأ�سرت� الما2ية"
...........................................................،............................................................،........................................................
...........................................................،............................................................،........................................................

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

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

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

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

المعي�صة.

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

...................................................
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ن�ص�ط )ب�:
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�ن�سCا� �ب�

حدّد عمÓً �ست�ؤدّيه 

في �لمنyل �أو 

حًا  �لمدر�شة، م��سّ

�تب�������اعك لخطو�ت 

ة �ل�����ت�������ي 
ا’إدار

تعلمّتها.

�ح��ش�d �لمنyل، اذكرها، مع �أع��������م��������ال د�1�������ل ق��م��ت ب��اإن��ج��از ع��دّة 1ال هذ� �لأأ�شبوع ن�سCا� �اأ� م�����ا در�شت.ت�شني�ه���ا
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ΩÉ©£dGΩÉ©£dG  IóFÉeIóFÉe  OGóYEGOGóYEG

والدةُ )�شفاء( اأخبرت ابنتَها اأنها دعت مجموعة من قريباتها لتناول طعام الع�شاء، وطلبت منها 
م�شاعدتها في الإإعداد لهذه الدعوة.

ما الإأ�سياء التي تحتاجها )�سفاء( لإإعداد مائدة الطعام لهذه المنا�سبة من وجهة نظرك ؟

ترتيب الموائدترتيب الموائد
المفاهيم الرئيسة:

- اأدوات الطعام.
- ترتيب الموائد.

ى المائدة بمفر�ش كبير اأو مفار�ش �شغيرة ت�شنع  قد تُغَطَّ
م��ن ع���دة اأق��م�����ش��ة، م��ث��ل: ال��ك��تّ��ان، وال��ق��ط��ن، وال��دان��ت��ي��ل، 
...وغالبًا تكون من اللون الإأبي�ش اأو الإألوان الفاتحة، على 
اأن تتنا�شب األوانها مع األوان ال�شحون، واإذا كان المفر�ش 
المن�شدة  جهات  جميع  من  يتدلّى  اأن  في�شتح�شن  كبيرًا 

بالت�شاوي.
الجال�ش وهي  اأمام مكان  ال�شغيرة فتو�شع  المفار�ش  اأما 
تعطي جمالًإ للطاولة خا�شة اإذا كانت الطاولة من الزجاج 

اأو الخ�شب الم�شغول.

اأولإاأولًإ ً : : المفر�شالمفر�ش::

�شكل)1(

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa
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  يُو�صع �صحن الأأكل بين ال�صوكة وال�صكين اأم�م الج�ل�ص.
  يُو�صع ال�صحن الم�صطqّ اأولًأ، ثم فوقه �صحن الح�ص�ء مع 
مراع�ة عدم و�صع اأكثر من ثاثة �صحون اأم�م كلU فردM مهم� 

ك�نت الأأ�صن�ف، �صكل)3(.
  يُو�صع �صحن الخبز والزبد على ي�ص�ر الج�ل�ص اأعلى طرف ال�صوكة، وقد يُ�صتعمل ال�صحن 

نف�صُه لل�صلطة.

وتُ��و���ص��ع في  ت��ح��وي الأأ���ص��ن���ف الرئي�صة  ال��ت��ي  ه��ي ال�صحون 
منت�صف الم�ئدة ، �صكل)2(.

كم� تُو�صع اأدوات الغَرف الازمة بجوار كلU �صحن، ف�إذا ك�نت 
اإلى يمين ال�صحن، واإذا ك�ن  الملعقة هي الم�صتعملة و�صعت 
ال�صحن  ي�ص�ر  اإل��ى  الملقط  وُ�صع  وملRقَطً�  �صكينً�  الم�صتعمل 
Iوال�صكين اإلى يمينه، اأم� �صحن الخبز و�صحون الغَرف الأأخر

 فتُوزّع في جميع اأنح�ء الم�ئدة بنظ�م، بحيk يبدو التوزيع متّزنً� دون ازدح�م في اأيU مك�ن منه�.

��� ال�سحو£ال�سحو£  �ثانياثانيا 

��ΩÉ©£dGΩÉ©£dG  ∫hÉæJ∫hÉæJ  ¿ƒë°U¿ƒë°U � �ÜÜ

:á°ù«FôdG ± rô n̈ dG ¿ƒë°U (CG:á°ù«FôdG ± rô n̈ dG ¿ƒë°U (CG

�صكل)2(

�صكل)3(

اأعلى ح�فَة  الج�ل�صين  ع���دة على يمين  الأأك��واب  تُو�صع    
ال�صّكين بقليل اأو اإلى اليمين قلياً، �صكل)4(.

  يُف�صل األّأ يزيد عدد الأأكواب عن ثاثة اأم�م كلU �صخ�ص، 
في  الع�صير  اأو  الحليب  وك��وب  الم�ء  كوب  الع�دة،  في  وهي 

وجبة الأإفط�ر.

��� الأأFوابالأأFواب N � Nالثا.الثا.

�صكل)4(
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اأم������ ع��ن��د ع����دم ا���ص��ت��خ��دام ال�����ص��ك��ي��ن 
فتُو�صع ال�صوكة مك�نه� يمين الطبق،

عند ا�صتخدام ال�صكين تُو�صع ال�صوكة 
ي�ص�ر الطبق،

التي  المعدنية  ال��ق��ط��ع  ع��ل��ى  ��يّ���ت  Uص����� Pال��ف كلمة  تُ��ط��ل��ق    
وال�صو�  ك�لماعق  الطع�م،  وتن�ول  تقديم  في  ت�صتعمل 
وال�صك�كين مع الأبتع�د عن الأأواني الم�صنوعة اأو المطلية 
 � اليم�ن  بن  روي عن حذيفة  لم�  والف�صة،  ب�لذهب 
اأنه ق�ل: �صمعتُ النبيَّ � يقولُ: Zلأ تَلبَ�صوا الحريرَ ولأ 

هَ�، ف�إنَّه� لهم في الدني� ولن�  Pح�ف Pولأ ت�أكلوا في �ص ، Pوالف�صة Pالذهب Pيب�جَ، ولأ ت�صربوا في اآنية Uالد
.)١(Yفي الأآخرة

  تُرتّب القطع ح�صب اأولوية ا�صتعم�له� من اليمين اإلى الي�ص�ر، ومن الي�ص�ر اإلى اليمين في 
اتج�ه ال�صحن. 

  تُو�صع القطع متق�ربة، ولكن غير متا�صقة وتكون اأطراف الف�صة كلُّه� على خط م�صتقيم 
واحد موازM لطرف الم�ئدة ، �صكل)5(.

�ات Tي Xس� Sالف � Nرابعا �ات Tي Xس� Sالف � Nرابعا 

�صكل)7(

�صكل)7(.

�صكل)6(

�صكل)6(.

�صكل)5(

 ٥٤٢٦ �)١( �أ1رجه �لبخاري
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نة  قة، مثل: اإ�ص�فة الأأطب�ق المزخرفة اأو الملوَّ 1  اأدوات الم�ئدة المن�صَّ

الأأط��راف  ذات  وال�صو�  والماعق  ال�صك�كين  وكذلك  ج��ذاب،  ب�صكل 
نة. المزخرفة والملوَّ

2  الزهور ب�ألوانه� واأ�صك�له� وطرق تن�صيقه� المختلفة.

تعطي   kحي الع�ص�ء  وجبة  ف��ي  خ��صة  )الخ�فتة�  اله�دئة  الأإ���ص���ءة   3

�صعورًا ب�لراحة والهدوء.

4  من�ديل ال�صفرة القم��صية مع مراع�ة طيّه� بطرق مبتكرة وجذّابة، �صكل)8(.

األوانه�،  د  وتعدُّ الطبيعي  بجم�له�  وتتميّز  �صحيًّ�،  المفيدة  الله  عَم  Pن من  الف�كهة 

وو�صعه� على الم�ئدة بتن�صيق جذّاب يزيده� جم�لًأ.

Ñت الت» يمك¢ الأ�ستفا2ة منها لتqمي� الما(دة بالأ)�ساDة ا)لى ما �سب�" Tمqما الم

 Égójõàd IóFÉª∏d á« uæØdGh á«YGóHE’G äÉ°ùªq∏dG ¢†©H ™°Vh øµªj
:É¡æeh  , k’ÉªLh kÉ≤fhQ

2 الأأ�1اء الت» وEعD lيها  Tحد
ربة المن~ل اأ.ناء ترتيبها 

لما(دة ال�عا �
....................................................................................

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

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

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

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

1

�صكل)8(
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وفيه� تو�صع ال�صحون ك�ملة محتوية على كلU اأ�صن�ف الطع�م، ثم تُو�صع و�صط 
الم�ئدة مب��صرة، ويُو�صع اأم�م كلU فردM اأدوات الم�ئدة الخ��صة به، بحيk تقوم 

ربّة المنزل ب�لغَرف لأأفراد الع�ئلة، اأو يقوم كلُّ فرد ب�لغَرف لنف�صه ، �صكل)10(.

��� ال�ريقةال�ريقة  العا(ليةالعا(ليةN �Nثانياثانيا

الطريقة  عليه�  يطلق  واأحي�نً�  التلف�ز،  ب�نت�ص�ر  الطريقة  ه��ذه  ا�صتحدثت 
 tالمطب من  الأأ�صن�ف  لغرف  المق�صمة  ال�صواني  فيه�  تُ�صتعمل  التلف�زية، 
مب��صرة حيk يو�صع كل �صنف في ق�صم من اأق�ص�م ال�صينية، وتُحمل ال�صينية 
لو�صع  المتفرقة  ال�صغيرة  المن��صد  وتُ�صتعمل  ال�صخ�ص،  اإلى حيk يجل�ص 
ال�صواني، �صكل)11( وقد تو�صع على الأأرجل )الحجر�، اأو تغرف الأأ�صن�ف 

في اأطب�ق م�صتقلة تُحمل على �صينية لكل فرد.
تُ�صتعمل طريقة ال�صينية كذلك عند تن�ول الطع�م في ال�صرير عند المر�ص 

مثاً، وكذلك في الرحات والمع�صكرات.

��� :ريقة:ريقة  ال�سينيةال�سينيةN �Nالثا.الثا.

أ�صن�ف  يمكن تطبيق م� �صبق من قواعد اإعداد م�ئدة الطع�م وتجميله�، وطرق تقديم الأ

أر�صية التي تنت�صر ع�دة في مجتمعن� ال�صعودي. عند ا�صتخدام ال�صفرة الأ

وهي من اأكثر الطرق ا�صتعم�لًأ عند وجود عدد كبير من الزوار، 
م�ئدة  على  ويُو�صع  كبيرة،  �صحون  ف��ي  الطع�م  يو�صع   kحي
 kج�نبية، ويُر�صّ ح�صب اأولوية تقديم الأأ�صن�ف، �صكل)9( ، حي
الأأ�صن�ف،  من  له  يحلو  م�  فيغرف  نف�صه  بخدمة  الفرد  يقوم 
م���ئ��دة �صغيرة  وال��حَ��ل��وI على  الف�كهة  اأط��ب���ق  تُ��و���ص��ع  وع����دة 

ج�نبية اأو في نه�ية الط�ولة الرئي�ص�ة.

��� :ريقة:ريقة  البوDي¥البوDي¥ N � Nاأولأاأولأ

ع طرق تقديم الطع�م تبعً� للمن��صب�ت والظروف المختلفة، مثل : تتنوَّ

ΩÉ©£dGΩÉ©£dG  ºjó≤Jºjó≤J  ¥ôW¥ôW

�صكل)9(

�صكل)10(

�صكل)11(
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ا لÑ�ستفا2ة م¢ بقايا ال�عا � NEر: vترEا �بن»
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�ة لتناول ال�عا  يhq علينا مراعاتها" و اأJ �Jذ¦ الأ%2اب Vا عام Nنا� ا%2ابJ £تعل� يا بن» اأ �J
1  البدء ب�لب�صملة والأأكل ب�ليمين.

2  الجلو�ص بطريقة �صحيحة .

3  عدم اإحداl �صجّة اأثن�ء الجلو�ص حول الم�ئدة .

 .)١(Y�_ًاإني لأ اآكل متكZ :� 4  عدم الأتك�ء اأثن�ء تن�ول الطع�م، ق�ل وهب بن عبد الله ال�صوائي �: ق�ل ر�صول الله

5  نقل الطع�م اإلى الفم، وعدم تقريب الفم اإلى الطبق.

6  عدم اإحداl �صوت مرتفع اأثن�ء تقطيع الطع�م، اأو الغرف، اأو الأأكل.

 
م� اأجمل حر�صك على 

الأجتم�ع ب�أ�صرتك في الوجب�ت 
اليومية.

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

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

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

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

 kاأثن�ء الحدي ب�إحدI القطع الف�صية  عدم الأإ�ص�رة     7

على الم�ئدة.

وماعق  �صو�  من  الخ��صة  الأأدوات  ا�صتعم�ل  عدم    8

للغرف من الأأطب�ق الكبيرة، وا�صتعم�ل اأدوات الغَرف 

الخ��صة بكلU �صنف.

9   عدم تر� ال�صو�، اأو الماعق، اأو ال�صك�كين على 

المفر�ص، بل تكون على الطبق.

الفرد  رف  Rيَغ اأن  الطبق، ويجب  بق�ي� في  تر�  عدم     10

قدر ح�جته من الطع�م.

هل لديك ي� بني اآداب اأخرI للطع�م"  

ΩÉ©£dGΩÉ©£dG  ∫hÉæJ∫hÉæJ  ÜGOBGÜGOBG

هل تحف� دلياً على ذلك"

2

 ٥٣٩٨ �)١( �أ1رجه �لبخاري
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.........................................................................................

ن�ص��ط )ب�:

لمو�ئد  �ل�شور  بع�ص  �جمع 

جميلة  ب��ط��ري��ق��ة  ت  Sاأعُ�������د

ومبتكرة،   ثم ناق�ص طريقة 

مع  وتجميلها  ترتيبها 

زمائك.

ا بحجم �لهدر �لغذ�ئي.تم �إطاقها  للتوعية "�ح��ها لتدوم" حملة ن�ص��ط )اأ�: vفيه �أ�شباب �شمم �شعارًا توعوي qلمجتمع �ل�شعودي.�لهدر �لغذ�ئي في تو�ش�
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تُ�صنع مناديل �لمائدة من �لأأقم�صة �أو �لورق باألو�ن متعددة و�أحجام مختلفة وت�صميمات مبتكرة، 
وتُعدّ من مكملات مائدة �لطعام بحيث تو�صع عليها بطرق جذ�بة فت�صفي عليها جمالًأ وزينة.

44  يطوى �لجانبان �لأأي�صر و�لأأيمن من �ل�صهم �إلى �لور�ء، �صكل)16(.

33 تُطوى �لجهة �ل�صفلية �لي�صرى حتى �لجهة �لعلوية �ليمنى من �لمثلث ،      

       �صكل)15(.

22 تطوى �لحافة �ل�صفلية �ليمنى حتى و�صط �لجانب �لأأي�صر، �صكل)14(.

11 تظهر طية �ل�صهم كما في �صكل )12( ، وفيها يُطوى �لمنديل من �لمنت�صف على 

�صكل م�صتطيل، ويجب �أن يكون �لجانب �لمفتوح �إلى �لجهة �لي�صرى، �صكل)13(.

º`````¡ q°ùdGº`````¡ q°ùdG

المفاهيم الرئيسة:
- طيات �لمناديل.
- حلقات �لمناديل

العناية بمناديل المائدة :
تُنظّف مناديل �لمائدة، وتُغ�صل ثم تُكوى جيدً�؛ حتى تحافظ على 
ى عند �لحاجة، ثم تُختار �لطيّة �لمنا�صبة لترتيب  �صكلها، وقد تُن�صَّ

وتجميل �لمائدة، ومن هذه �لطيّات:

مناديل المائدةمناديل المائدة

�صكل)16(

�صكل)15(

�صكل)14(

�صكل)13(

�صكل)12(

ر�بط �لدر�س �لرقمي

www.ien.edu.sa
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يُ�صغط المنديل المثلk جيدًا، ثم تُم�صك زاوية المثلk الي�صرI ب�ليد   33

الي�صرI والزاوية  اليمنى ب�ليد اليُمنى، وتُلفّ الزاويت�ن في نف�ص اللحظة 
اإلى الداخل ب�تج�ه و�صط المثلk، �صكل)20(.

وتو�صع  ج��ي��دًا،  ويُ�صغط�ن  الأآخ����ر،  ف��ي  اأح��ده��م���   kالمثل ط��رف���  يُ��دخ��ل   44

الجوانب المفتوحة للمنديل اإلى الخ�رج، مع بق�ء الج�نبين المفتوحين 
منه� ث�بتين اإلى اأعلى، �صكل)21(.  

اأ�صفل كم� في �صكل)22�، وبذلك  اإلى  تُطوI الزاوية الأأخرI على مهل   55

يتكون لدين� �صكل الت�ج المعروف، �صكل)17(.

فلية  22 تُو�صع الجهة المفتوحة من المربع اإلى اأعلى، ثم تُطوI الح�فة ال�صُّ

المغلقة فوق الح�فة العلوية المفتوحة حتى يتكوّن مثلk راأ�صُه اإلى اأعلى، 
�صكل)19(.

11 يُب�صط المنديل ويُطوI ب�لطول من المنت�صف، ثم يُطوI مرة ث�نية من 

الن�صف حتى نح�صل على مربع، �صكل)18(.

êÉ````` qàdGêÉ````` qàdG

�صكل)22(

�صكل)17(

�صكل)21(

�صكل)20(

�صكل)19(

�صكل)18(
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66  بعد ذلك تكتمل طيّة منديل زهرة ال�صو�صن، �صكل)23(.

ب���لأآخ��ر من  اأح��ده��م���  يُم�صك ط��رف��� المثلk الأأي��م��ن والأأي�����ص��ر ويُ��دخ��ل   55

الخلف، �صكل)28�، ثم يُطوI راأ�ص المثلk الأأم�مي اإلى الأأ�صفل ويُدخل 
في الح�فة، �صكل)29(.

الأأفقي  الو�صط  خ��ط  يُام�ص  جعله  م��ع  فلي  ال�صُّ  kالمثل راأ����ص   Iيُ��ط��و  44

  kمرتين مع جعله فوق خط الو�صط، يُ�صغط المثلIللمنديل، ثم يُطو
بحيk يُ�صبq اأي�ص�ً مثلث�ً مطوي�ً، �صكل)27(.

اأ�صفل المنديل على طول خط  تُطوI الح�فت�ن المفتوحت�ن اللت�ن في   33

الو�صط للمنديل فوق الح�فة العُلي�، �صكل)26(.

فلى ب�صكل  22 تُطوI الح�فة العُلي� الي�صرI للمنديل حتى و�صط الح�فة ال�صُّ

عمودي، ثم تطوI الح�فة العُلي� اليمنى ب�لطريقة نف�صه�، بحيk نح�صل 
على مربّع، �صكل)25(.

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

�صكل مثلk مع جعل راأ�ص المثلk اإلى اأ�صفل، �صكل)24(.

�صكل)28(

�صكل)29(

�صكل)27(

�صكل)26(

�صكل)25(

�صكل)24(

�صكل)23(
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66 يُ�صحب راأ�ص� المثلk المفتوح�ن معً� للح�صول على �صكل وردة متفتحة، 

ثم يُزين و�صط الوردة المتفتحة ب�لخيط ال�صوفي، ثم يو�صع المنديل 
"الوردة" في ك�أ�ص التقديم لتثبيته، كم� في ال�صكل )30� و)36(.

55 تُطوI الح�فت�ن الي�صرI واليمنى اإلى الوراء ب�صكل تلتقي فيه ح�فت�هم�، 

�صكل)35(.

44 يُرفع المثلk ال�صفلي الذي نح�صل عليه اإلى اأعلى، ثم يُطوI راأ�صه اإلى 

�صفلي،  واآخ��ر  ب�صكل نح�صل فيه على مثلk علوي  تم�مً�  ويُكب�ص  اأ�صفل  
�صكل)34(.

33 تُطوI الجهت�ن المطويت�ن من الراأ�ص ال�صفلي اإلى جهة الراأ�ص العلوي، 

�صكل)33(.

اأ�صفل ب�تج�ه الراأ�ص  اإلى   kواليمنى من المثل Iالجهت�ن الي�صر Iتُطو  22

ال�صفلي، �صكل)32(.

11 تُو�صع جهة المنديل الي�صرI اإلى اأعلى، ثم يُطوI ب�صكل مثلk، وينبغي 

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

�صكل)35(

�صكل)36(

�صكل)34(

�صكل)33(

�صكل)32(

�صكل)31(

�صكل)30(



١٧١١٧١

�ال�ريقة الثانية�ال�ريقة الثانية
ال�صكل)39�، ودوائر  يُ�صتخدم ورق مقوIّ ذو تعرّج�ت كم� في   1

على  التعرّج�ت  ذو  ال���ورق  يلف   kحي �صم،   �4( قطره�  ورق��ي��ة 

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

2  يُلفُّ ورق الأألمنيوم على الحلقة اأو ال�صكل الأأ�صطواني الن�تج.

ب�لأألمنيوم،  الملفوفة  الدائرية  الحلق�ت  المن�ديل في  تُدخل    3

فنح�صل على �صكل فرا�صة، �صكل)40(.

�ال�ريقة الأأولى�ال�ريقة الأأولى
1  تُ�صتعمل قطعة مط�طية ملوّنة، وتُق�صّ على �صكل دائرة قطره� 

)10� �صم، ثم تُق�صّ الدائرة على �صكلM حلزوني، �صكل)37(.

المط�طية  الحلقة  ر  ت��م��رَّ ث��م  ق��م��ع،  ب�صكل  المنديل   Iيُ��ط��و   2

الحلزونية في راأ�صه، �صكل)38(.

 Mصكاً جذّابً�، بخ�م�ت� المنديل  اإلى  التي ت�صفي  المبتكرة  الحلق�ت  بعمل بع�ص  القي�م  يمكنك 
رة لديك في المنزل. Uي�صيرة متوف

πjOÉæªdG äÉ≤∏MπjOÉæªdG äÉ≤∏M

�صكل)40(

�صكل)39(

�صكل)38(

�صكل)37(
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ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

ابتــكر طية �أو حــلقة 

مناديل جديدة، 

وو�ضح مراحل عملها، 

ا �أمام  واعر�ضها عمليًّ

زملائك.

لطيِّها ك���ي���ف تُ����عَ����دُّ م��ن��ادي��ل ن�شـاط )�أ(: تمهيدًا  اب؟المائدة  ب�شكل جذَّ



173173

11  �أ- ما مفهوم الإإدارة المنزلية؟ 

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

ب- املأأ الفراغات الآآتية:

............................................................،........................................................................... الأأ�سرة:  م�س�ؤوليات  �أهم  من   -1

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

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

.........................................................................،.................................................................... الأأ�سرة:  دخل  م�صادر  من   -3

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

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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خطوات  �ضوء  في  الجميلة،  المملكة  مدن  �إحدى  �إلى  ال�سفر  �أ�سرتكَ  رت  قرَّ   22

الإإدارة المنزلية التي تعلمتها قُمْ بالتخطيط لإإنجاح هذه الرحلة:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فيما �سبق من مربّعات الحروف، ابحث عن الكلمـات التي تــر�شدك �إليها المعلوماتُ الآآتية، 

ا، واجمع بعد ذلكَ حروف المربّعات العمودية الملوّنة بلون مخالف مكوّنةً  نْها �أفقيًّ ثم دَوِّ

الكلمة المطلوبة، وهي �إحدى طرق تقديم الطعام:

1  تُو�ضع بجانبه الأأدوات اللازمة للغَرف من ملعقة �أو ملقط.

2  يُو�ضع بين ال�شوكة وال�سكين �أمام الجال�سين.

3  لا تُم�سح بفوط ذات �شعيرات؛ حتى لا تترك �أثرًا عليها.

4  تُعطي الطاولة لم�سة �إبداعية، ولها تن�سيقات و�ألوان مختلفة.

5  يُ�صنع من عدة �أنواع من الأأقم�شة وتُغطّى به المائدة.

6  تُو�ضع ح�سب �أولوية ا�ستعمالها من اليمين �إلى الي�سار.

يّات، وهو �شكل من �أ�شكال طيّات مناديل المائدة . 7  تُو�ضع بداخله الفِ�ضِّ

......................................................................الكلمة المطلوبة:
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تْ مائدة �صغيرة،  طلبتْ ر�أيكَ فيها، فاكت�شفت  44  دعتْ �أختكَ زميلاتها لحفلة،  ف�أعدَّ

بع�ض الأأخطاء، حاول م�ساعدتها على �إعادة ترتيب المائدة �إعدادًا �سليمًا:

�أ- .....................................................................................................................................................................................................

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

1  قامتْ بتغطية المائدة بمفر�ش كبير من قما�ش الدانتيل الوردي المتدلي من جميع الجوانب بالت�ساوي، 

لامعة  ف�ضيِّة  قطعًا  مفر�ش  كلِّ  وعلى  الأأبي�ض،  الدانتيل  من  �صغيرًا  مفر�شًا  مقعد  كلِّ  �أمام  و�ضعتْ  ثم 

متلا�صقًا بع�ضها ببع�ض.

�أ- .....................................................................................................................................................................................................

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

ن ب�ألوان زاهية، يعلوه طبق �أ�صغر منه ب�ألوان �أخرى مختلفة عن  2 و�ضعتْ �أمام كلِّ مقعد �صحنَ الغَرفِ الملوَِّ

�صحن الغَرف، و�أمام كلِّ طبقٍ كوبين �أحدهما للماء والآآخر للع�صير.

�أ- ....................................................................................................................................................................................................

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

ن، و�شموع، وفي و�سط المائدة �سلّة كبيرة تحمل العديد من الفواكه المميَّزة  زيّنتِ المائدة بورد ملوَّ  3

بجمالها الطبيعي.
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الأأ�سريةالمهارات الأأ�سرية

�أتعلم لغة الإإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع الآآخرين من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - على 

�إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإإ�شارة ال�سعودية، ط١.

Helpless
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الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإإ�شارة ال�سعودية، ط١.
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

1  يقترح طرقً� لأحتي�ط�ت ال�صامة في المنزل.

.l�2   يقدم اإر�ص�دات تراعى عند �صراء الأأث

3  يلخ�ص الأإر�ص�دات الواجب مراع�ته� عند ا�صتعم�ل الأأجهزة والأأدوات الكهرب�ئية.

4 ي�صتنتج الأآث�ر المترتبة على عدم الحر�ص عند ا�صتخدام الأأجهزة.

ور التي تو�صq المخ�طر في المنزل. 5  يبدي راأيه في ال�صُّ

6 يربط بين اتخ�ذ التدابير الأأمنية الازمة وبين ال�صامة المنزلية.

7   ين�ق�ص اأهمية الأأذك�ر اليومية. 



١٨١١٨١

ا�ضت�ضافت اإحدى مدار�س البنين فريقًا من رجال الدفاع المدني لإإلقاء محا�ضرة توعوية عن 
الإأمن وال�ضلامة وخا�ضة في المنزل، فبداأ الفريق ب�ضرح احتياطات الإأمن وال�ضلامة في المنزل 

ب�ضور تو�ضح ذلك.

ا’أمن وال�سÓمةا’أمن وال�سÓمة
في المنزلفي المنزل

تغطية خزانات 

المياه وت�ضريف 

المجاري جيدًا.

اإمكانية فتح اأقفال 

الإأبواب من الداخل 

الحذر من الإأر�ضيات والخارج.

الم�ضببة للانزلإق.

و�ضع �ضياج 

حاجز للم�ضابح، 

واأطواق للنجاة. اإبعاد اأ�ضطوانة 

الغاز عن المواد القابلة 

للا�ضتعال، وغلقها بعد 

الإنتهاء من ا�ضتخدامها.

توفير طفاية الحريق، 

واأجهزة ك�ضف الدخان.

و�ضع حواجز على 

النوافذ وال�ضرفات.

تغطية المقاب�س 

واإبعادها عن متناول 

الإأطفال.

ا+من والسلامة في ا+من والسلامة في 
المنزلالمنزل

المفاهيم الرئيسة:
- الإأمن.

- ال�ضلامة.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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ا  NتعينCCالأأ:فال� م�س hسيرة تدور اأحدا.ها حول :ريقة لع�E سة�E hتFا
�بال�سور الأ%تية

المنزل  وال�صامة في  الأأم��ن  احتي�ط�ت  اأنه في ح�لة عدم مراع�ة  المدني  الدف�ع  واأك��د فريق 
ف�صتحدl نت�ئج وخيمة، كم� هو مو�صq في المث�ل الأآتي:

ال���������غ����������ز

ت�ص������������رب

بدون �صي�ج

بدون مراقبة

مع

1

�شكل )1(

�شكل )٢(

�شكل )٥(�شكل )٤(�شكل )٣(

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

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

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

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

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

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

...........................................................
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من اأ�صب�ب كثرة الحرائق تكد�ص الأأث�l في المنزل. 

1 اأن ت��ك��ون ق��ط��ع الأأث�����l خ���ل��ي��ة م��ن ال���زواي���� ال��ح���دة ال��ت��ي ت�صبب 

الأأ�صرار، �صكل )6(.

)الفولت�؛  المنزل  في  الكهرب�ئي  التي�ر  ل�صدة  الأأجهزة  من��صبة   2

حتى نتجنب ا�صتعم�ل المحولأت الكهرب�ئية.

1  اإبع�ده� عن ال�صرف�ت والنوافذ.

اإبع�ده� عن اأجهزة الت�صخين، وو�صع حواجز حول هذه الأأجهزة.  2

عدم تكد�ص قطع الأأث�l، وترتيبه� بحيk ي�صهل التنقل بينه�.  3

 

عل�عل�

عل�عل�

 l�زواي� الأأث Iارتطم راأ�صه ب�إحد kثم ذكر اأحد الطاب ح�دثة وقعت لأأخيه ال�صغير اأثن�ء لعبه، حي

اإل��ى ح��دوl جرح عميق في راأ�صه، ف��ردَّ مو;ف الدف�ع المدني ق�ئاً: لتحقيق   Iاأد الح�دة مم� 

ال�صامة في المنزل يجب مراع�ة اإر�ص�دات مهمّة عند �صراء الأأث�l والأأجهزة الكهرب�ئية، ومنه�: 

ة عند و�صع قطع الأأث�l في المنزل، ومنه�: لأ بد اأن نراعي اأمورًا مهمَّ

�شكل )٦(

3 الت�أكد من وجود الكتيب الأإر�ص�دي الذي يو�صq طريقة ا�صتعم�ل الجه�ز. 
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الواردة في  الروتينية  الت�صغيل وال�صي�نة  1   قراءة وفهم تعليم�ت 

كتيب التعليم�ت.

2   الحر�ص على عدم و�صول الم�ء اأو اأي �ص�ئل اإلى م�كينة الجه�ز 

الكهرب�ئي، �صكل )7(.

3  الت�أكد من �صامة الأأجهزة الكهرب�ئية واإبع�ده� عن م�ص�در الحرارة ك�لمواقد.

4  نزع �صلك التو�صيلة الكهرب�ئية بعد الأنته�ء من ا�صتخدامه� اأو عند تنظيفه�.

5  اإبع�د الأأجهزة عن الأأطف�ل وو�صعه� في مك�ن اآمن.

6  تجنُّب العجلة عند ا�صتخدام الأأجهزة.

7  ا�صتعم�ل الأأجهزة والمعدات المعزولة مق�ب�صه� بع�زل جيد.

8  عدم لم�ص مف�تيq الكهرب�ء بيد مبللة اأو الوقوف على اأر�ص رطبة بدون حذاء.

9  تجنُّب تحميل اأي مقب�ص كهرب�ئي اأكثر من ط�قته، �صكل )8(.

ا�ستعمال الأأ2وات�  الت» ينبغ» اتباعها عند  لنا بع�� الأ)ر7سا2ات   vترEا
والأأجه~ة الكهربا(ية ول� يذFرJا مو;ف الدDاع المدن»�

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

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

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

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

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

وقد اأر�صد مو;ف الدف�ع المدني الطاب اإلى الأأمور التي يجب عليهم اتب�عه� عند ا�صتعم�ل 
الأأدوات والأأجهزة الكهرب�ئية، ومنه�: 

عل�عل�

عل�عل�

2

�شكل )7(

�شكل )٨(
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اكتب تعليقً� من��صبً� لل�صور التي عر�صه� رجل الدف�ع المدني التي تو�صq المخ�طر 
داخل المنزل. 

�شكل )٩(

�شكل )11(

�شكل )1٣(

�شكل )1٥(

�شكل )10(

�شكل )1٢(

�شكل )1٤(

�شكل )1٦(

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................................
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جهً� لهم تنبيه�ت مهمة يجب الحر�ص عليه� مع اتب�ع م� �صبق؛ حتى  Uثم ختم حديثه للطاب مو
يتحقق الأأمن وال�صامة ب�إذن الله.

م¢ اأولويات اJتما  المديرية العامة للدDاع المدن» D» ب2Ñنا الحبيبة المحا�Dة على 

 �Eا)لى المو �سÑمة النا��� لذل� عملl على ن�سر الوع» الوEا(» D» المqتم� بالرجوع 

ا م¢ الن�سا(ح  N.Ñ. hتFا �ا(يةEاع المدن» �التوعية الوDالأ)لكترون» للمديرية العامة للد

والأ)ر7سا2ات�

اأولًأ: .............................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................... �ا Nاني.

........................................................................................................................................................................................... �ا Nالث.
£ اأ�Dس� ن�سيحة اأعqبت�� ولما3ا" X2و

................................................................................................................................................................................ �الن�سيحة
...................................................................................................................................................................................... �hال�سب

1  المح�فظة على اأذك�ر ال�صب�ح والم�ص�ء.

�صرورة معرفة الأأ�صرة لرقم الدف�ع المدني )998� والأإ�صع�ف )997(.  2

ب على ا�صتعم�له�. اقتن�ء طف�ية الحريق والتدرُّ  3

3

م� الذكر الذي ثبت عن النبي ، ليكون الم�صلم محفوً;� ب�إذن الله تع�لى 
اأن ي�صيبه فج�أةُ باءM اأو �صرُّ م�صيبة.
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ن�سا� )ب(:
................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

ن�سا� )�أ(:
................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ص��ط )ب(:

����ش�����������رد ق�����ش��ة عن 

�لأأمن و�ل�شامة حدثت 

ا  Kلك �أو لغيرك، مو�شح

�ل����دور �لأإي��ج��اب��ي في 

م��ع��ال��ج��ة �ل��خ��ط��ر 

و�لتغلd عليه.

زمائك ن�ص��ط )اأ(: من  ف���ريق  مع  قم 
بجولة في �لمدر�ش���ة لح�شر 

 dت�شب قد  �لتي  أ�ش�ياء  ذC���ر ا’ م�����ع   ،lلتافي �أ1طارها.ب��ع��ص �لمقترحات �لحو�د
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ل كل كلمة في العمود الأأول بما يحقق لها ا’أمن وال�سÓمة من العمود الثاني: 11 �صِ

22 من خلال ال�صورة التي اأمامك، تخيل المخاطر التي قد يتعر�ض لها الأأطفال عند ركوب 

ال�صيارة.

1  مقاب�ض الكهرباء

2  عند ت�صميم الم�صابح

3  النوافذ وال�صبابيك

4  اأر�صيات المنزل

5  اأبواب الغرف والحمامات

 اإمكانية فتحها من الداخل والخارج.

 يو�صع عليها �صياج وحاجز.

 تزويدها باأطواق النجاة.

 قد تكون بعيدة عن اأيدي الأأطفال.

 لأ توؤدي للانزلأق.

 غير حادة.

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

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

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

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

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

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

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

�شكل )17(

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa
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� من الأأ�صب�ب التي تجعل كب�ر ال�صن يتعر�صون لأإ�ص�ب�ت داخل المنزل، ثم  33 اذكر بع�صً

اقترح حلولًأ له� .

الحلول المقÆحةالأأ�صب�ب

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

44 لَوUن الأإج�بة الأأكثر �صحة من بين الأإج�ب�ت الأآتية:

.uطفل اأغلق على نف�صه الب�ب ب�لمفت�ح وبداأ ي�صر  1

في ح�لة و�صع الأأث�l قرب النوافذ.  2

 q¹�ولة فت

الب�ب بك�صره.

تهدئة الطفل، ثم 

¹�ولة فتq الب�ب.

ا�صتدع�ء الدف�ع 

المدÁ لفتq الب�ب.

تعليم الأأطف�ل عدم 

الأقÆاب من النوافذ 

.l�ب�لأأث kوالعب

و�صع حواجز

على النوافذ.

و�صع ح�جز Âنع 

و�صول الأأطف�ل اإ¶ 

.l�مك�ن الأأث
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عند ا�صتحم�م الأأطف�ل في حو�ص الأ�صتحم�م يجب.  3

الخط�أ  م��ن  ال�صواب  معرفة  ف��ي  �ص�عده  به�،  ق���م  ت�صرف�ت  ع��ن  رائ��د  �صديقن�  ثَ��نَ���  حَ��دَّ  55

( في المك�ن المن��صب مع ت�صحيq الخط�أ. بو�صع)✓( اأو )

�أ  جه�ز التلف�ز يحÆق فف�صلتُ التي�ر الكهرب�ئي، ثم ا�صتخدمتُ طف�ية الحريق.

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

ب  اأردتُ فتq مقب�ص ال�صوء وتذكرتُ اأن يدي مبلّلة ب�لم�ء فقمتُ بتجفيفه� قبل ذلك.    

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

ج  اأ�صفتُ اإ¶ ق�ب�ص الثاجة ال�صلك ا³��ص ب�³اط الكهرب�ئي.

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

2  ا�صتخدمتُ مبيدًا ح�صريًّ� في المطبt والموقد م�صتعل.

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

CJ �صوء ال�صموع ي�ص�عدÁ على النوم. 

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

).........(

).........(

).........(

).........(

).........(

و�صع كمية قليلة من 

الم�ء، منعً� من الغرق.

اختب�ر حرارة الم�ء في 

الحو�ص قبل الأ�صتحم�م 

مع مراقبته.

تر� الطفل ي�صتمتع 

بحريته مع مراقبته

د. Rعن بُع
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رع
�سا

ي �ل
ف

في �لأ�ستر�حات

في �لمدر�سة

من  للوق�ية  اتب�عه  عليك  يجب  م���  اأهَ���مَّ  ال��دائ��رة  داخ��ل  المخ�ص�ص  ال��ف��را�  ف��ي  اكتب   66

:lالحواد
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اأتعلم لغة الأإ�ص�رة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع الأآخرين من ال�صم، واأن� ق�درL �بتوفيق الله� على 

. Mاإتق�نه� بكف�ءة ع�لية

Blazeحريق

الم�صدر: ا±معية ال�صعودية لاإع�قة ال�صمعية )2018�. ق�مو�ص لغة الأإ�ص�رة ال�صعودية، ط1.

الوحدة الxا(�ةالوحدة الxا(�ة
الأأ�E والzصEÉةالأأ�E والzصEÉة
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á°ùeÉîdG IóMƒdGá°ùeÉîdG IóMƒdG

معرفة �صÓحية المنتوجات الغذائية. ◀
العادات الغذائية في المجتمع ال�صعودي. ◀

 AGò¨dG
ájò¨àdGh
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

١ يبين حقوقه كم�صتهلك.

٢   يميز البي�ن�ت المدونة على المنتج الغذائي.

٣  يو�صq الطريقة ال�صحيحة لاإبا� عن منتج غذائي مخ�لف.

٤  يحدد مفهوم الع�دات الغذائية.

٥  يقيUم الع�دات الغذائية المنت�صرة في المجتمع ال�صعودي.

٦  يقترح ثاثة طرق ت�ص�عد في تعديل الع�دات الغذائية للمجتمع.
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معرفة صلاحية المنتوجات معرفة صلاحية المنتوجات 
الغذائيةالغذائية

المفاهيم الرئيسة:
-  المنتج

- ال�صÓحية

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

على  ت�ساعده  التي  بالحقائق  تزويده  وتتم عن طريق  ا،  �سروريًّ اأم��رًا  الم�ستهلك  توعية  تعد     
الاختيار الواعي لل�سلع والمنتوجات وفقًا لاحتياجات�ه ورغبات�ه.

على  ح�سوله  طريق  عن  وواجباته،  لحقوقه  الم�ستهلك  معرفة  تعزيز  في  ت�ساعد  عملية  فهي 
المعلومات ال�سحيحة حول المنتوجات الغذائية لاتخاذ القرار ال�سليم ل�سرائها.

اأولًًا: حقوق الم�ستهلكاأولًًا: حقوق الم�ستهلك

١- حق ال�سلامة والًاأمان:
اأي حماية الم�ستهلك من المنتجات والخدمات التي 

تعر�ض �سحته للمخاطر.

  ٢- الحق في المعرفة:
اأي الو�سول لمعلومات عن ال�سلعة والخدمة، وطبيعة 

مكوناتها والاآثار المترتبة عليها.

 ٤- حق التثقيف:
اأي الحق في اكت�ساب المعارف والمهارات المطلوبة لممار�سة الاختيارات الواعية بين ال�سلع.

٣- حق اإ�سباع حاجاته الًاأ�سا�سية:
اأي توفير الاحتياجات الاأ�سا�سية من ال�سلع والخدمات 

ب�سهولة وي�سر.
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ا اأ1رL للم�ستهل��  NE2و£ حقو
........................................................................................................................................................................................

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

١

ا� حقو� الم�ستهل� عند 7سراء المنتqات الغذا(ية  Nات الغذا(ية .انيqحقو� الم�ستهل� عند 7سراء المنت �ا Nاني.

�١ اأن يتوف���ر عل����ى ك��ل منت�ج، البي�ن��ت التج���ري��ة الأآتية: 

فيه،  �صنعت  ال��ذي  البلد  وال�صاحي���ة،  الأإنت�����ج   t���ت��ري ال�صعة،  العدد،  وال��وزن،  الحجم  المق��ص، 

العن��صر الم�صتخدمة في التركيب، �صعر المنتج، وا�صم

 المنتج. 

�٢ ا�ص�تبدال وا�ص�ترج�ع ال�ص�لع اإذا ثب�ت اأنه� مغ�صو�ص��ة

 اأو معيب�ة، اأو تحم�ل عام�ت تج�ري�ة مقلدة. 

�٣ اأن يك�ون حج�م ووزن ال�ص�لع التمويني�ة والغذائية 

حقيقيًّ� و�صحيحً�، وفقً� لم�� ه�و م�دون عل�ى المنت�ج 

ومعل�ن عل�ى بط�ق�ة بي�ن��ت ال�صعر. 

الغذائي،  الأأم��ن  وتعزيز  الزراعية،  التنمية  تح�صين  نحو  مهمة  خطوات  اتخذت  ال�صعودية  العربية  المملكة  اأن 
تح�صين  في  مجتمعة  �ص�همت   ... الم�ئية  الموارد  ون��درة  ال��ح��رارة،  درج���ت  وارتف�ع  المن�خي،  التغير  ومواجهة 
موؤ�صرات الأأمن الغذائي واأنظمة الأ�صتها� وتقليل الهدر وتحقيق معدلأت ع�لية من الأكتف�ء الذاتي للعديد 

من المواد الغذائية في ال�صوق المحلي وزي�دة م�صتوي�ت الت�صغيل والأإنت�ج للنظم الزراعية والغذائية.

معلومة
اإثرائية
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ثالثاً: �إر�شادات لمعرفة �صلاحية المنتجات الغذائيةثالثاً: �إر�شادات لمعرفة �صلاحية المنتجات الغذائية

الطريق ال�صحيح �إلى ال�صحة يبد�أ من الت�سوق بطريقة �سليمة و�آمنة، وذلك عن طريق رفع الوعي 

ال�شرائي للم�ستهلك في �أثناء الت�سوق: 

١- تجنب �شراء المنتجات الغذائية التي لا يوجد عليها بطاقة المعلومات الغذائية.

٢- اقر�أ البطاقة الغذائية الموجودة على المعلبات.

٣- ت�أكد من تاريخ �إنتاج ومدة ال�صلاحية لكل منتج. 

درج��ة  ك��ان��ت  �إذا  ال��ث�الاج��ة  م��ن  ال���م���واد  ت�شتر  لا   -٤

تبريدها غير جيدة، �أو غير نظيفة �أو مك�شوفة.

التي  �أو  ال�صدئة  �أو  المنتفخة  المعلبات  ت�شتر  لا   -٥

بها خلل، �أو المنبعجة �أو بها ت�سرب في محتوياتها �أو 

غير محكمة القفل.

�إ�ضافية  مل�صقات  عليها   و�ضع  ع��ب��وات  ت�شتر  لا   -٦

لتاريخ الإإنتاج �أو تاريخ انتهاء ال�صلاحية.

رقم  با�ستخدام  الغذائية  المنتجات  عن  البحث  خا�صية  وال���دواء  للغذاء  العامة  الهيئة  �أطلقت 

الباركود، حيث تتيح هذه الخدمة عر�ض تفا�صيل المنتج، للاطلاع ام�سح رمز الا�ستجابة الآآتي:

معلومة

�إثرائية
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ا� معرDة الم�س�لحات الأ%تية Nة الم�س�لحات الأ%تيةرابعDمعر �ا Nرابع

معن�ه qالم�صطل

الفترة الزمنية التي يحتف� المنتج فيه� ب�صف�ته الأأ�ص��صية، ويظل 
حتى نه�يته� م�صت�ص�غً� ومقبولًأ و�ص�لحً� لا�صتها� الأآدمي، وفق 

الظروف المحددة للتعب_ة والنقل والتخزين.
فترة ال�صاحية

م� يعر�ص في الأأ�صواق ويحتوي على مواد ق�بلة لا�صتها� الأآدمي. �Ÿنتج �لغذ�ئي

لأبداأن يكون هن�� توازن بÍ العن��صر ك�فة.
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ا� الغ�� التqار¬  Nار¬ 1ام�سqالت �ا� الغ� N1ام�س

واأثن�ء  الغذائية،  ال�صلع  بع�ص  ل�صراء  منزله،  من  القريبة  الغذائية  المت�جر  اأحد  اإلى  ي��صر  ذهب 

ت�صوقه وجد علبة حليب منتهية ال�صاحية، فق�م ي��صر بت�صوير هذه العلبة ون�صره� في اأحد مواقع 

التوا�صل الأجتم�عي، وكتب عليه� حليب منتهي ال�صاحية في  اأ�صهر متجر غذائي، وو�صع اأ�صفل 

ال�صورة ا�صم المتجر.

"lسلبيات  7سراء الأأ=ذية عبر الأ)نترن� ��Eنا
........................................................................................................................................................................................

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

٢

٣
��١ بعد Eراءت� للق�سة ال�سابقة Eي� ت�سر� يا�سر م� التعلي�

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

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

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

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

��٢ حد2 الخ�وات ال�سحيحة عند وجو2 اأ¬ منتr مخالف D» الأأ�سوا�
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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�حالأت الغ�� التqار¬ D» المنتوجات الغذا(ية

Mة.  �١ اأي مُنَت��ج دخ��ل علي��ه تغيي��ر اأو تعدي������ل اأو عب������k ب��ه ب�أي طريق����

�٢ اأي مُنَت��ج غي��ر مُط�ب��ق للموا�صف������ت القي��صية الُمعتم��دة اأو اأي م��ن بنوده���.

خ�ص�ئ�صه  تغي��رت  الت�ل��ف،  ال�صاحية،  المنته��ي  لا�صتعم�ل،   q������ص�ل� )غي�����ر  Mد  ف��ص�� Mج  منَت�� �٣كل ُ

الطبيعيةّ اأو مكون�ته، اإذا احت�وI الُمنَتج عل��ى دي��دان اأو يرق���ت اأو ح�ص��رات�.

تن��صب بع�ص ف_�ت  التي لأ  المكون�ت   qالغذائي لتو�صي المنتج  التحذيرية تكتب على بط�قة  العب�رات 
المجتمع مثل: الحوامل والمر�صع�ت والأأطف�ل ومر�صى القلب والأأطف�ل والري��صيين .

توؤكد وزارة التج�رة  عزمه� على موا�صلة الت�صدي لمخ�لفي نظ�م مك�فحة الغ�ص التج�ري،  وا�صتكم�ل تطبيق 

الأإج���راءات النظ�مية �صدهم، ب�لنظر لم� يترتب عليه من غ�ص وخ��داع الم�صتهلكين؛ حيk ين�ص النظ�م 

على عقوب�ت ت�صل اإلى ال�صجن ثاl �صنوات، وغرام�ت م�لية ت�صل اإلى مليون ري�ل اأو بهم� معً�، والت�صهير 

ب�لمخ�لفين في ال�صحف المحلية على نفقتهم، وترحيل 

من  والمنع  والأإي��ق���ف  بلدانه�  اإل��ى  المخ�لفة  العم�لة 

مم�ر�صة الن�ص�ط التج�ري.

 وتحk الوزارة عموم الم�صتهلكين على التقدم بباغ�تهم 

عن المن�ص�آت المخ�لفة عبر تطبيق با�  تج�ري،

 اأو عن طريق مركز الباغ�ت على الرقم ١900 

اأو الموقع الر�صمي للوزارة على الأإنترنت. 

معلومة
اإثرائية

معلومة
اإثرائية
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ن�ص�ط )اأ�:
ه���ذا  ا�����ص����ت����خ����دام  خ�����ط�����وات  دون 

التطبيق:
..........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ص��ط )ب�:

�أم���ام���ك ن���م���وذo ل��ب��ط��اق��ة 

��لت�شو� �ل�شحي

دون ��شتخد�ماتها.

ن�ص��ط )اأ�:
�لذCية  �لأأج��ه��yة  على  يتوفر 

يمكنك  ت��ج��اري،  ب���ا�  تطبيق 
تجاري،  با�  تقديم  1اله  من 

ت��ج��اري��ة  م��خ��ال�����ة  �أي  ع���ن 
�شور  �إرف���ا�  �إمكانية  م��ع  

�ل���م���خ���ال�������ة وت��ح��دي��د 
مبا�شر  ب�شكل  باغاتك وحالأتها. وCذلك �لأطاع على �لموقع 

ن�ص�ط )ب�:
..........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................
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العادات الغذائية في المجتمع العادات الغذائية في المجتمع 
السعوديالسعودي

المفاهيم الرئيسة:
- العادات الغذائية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ت���ؤدي  حيث  الأأف���راد،  �صحة  على  الغذائية  والع��ادات  الي�مي��ة  الحي��اة  ممار�ص��ة  اأ�ص��اليب  ت�ؤثر 
ال�صل�كيات والأأنماط المعي�صية الخاطئة اإلى زيادة معدل انت�صار الأأمرا�ض المزمنة، المرتبطة 
اأفراد وفئات المجتمع التي يت�صبب �صل�كها في التاأثير على  بالنمط وال�صل�ك الغذائي لجميع 

�صحة الفرد والمجتمع.    
وهنا ياأتي دور التثقيف الغذائي والت�عية المعززة للجانب ال�صحي، من خلال تح�صين ال�صل�ك 
الغذائي لأأفراد المجتمع، تما�صيًا مع روؤية المملكة العربية ال�صع�دية ٢٠٣٠ التي ت�صعى اإلى "بناء 

مجتمع ينعم اأفراده بنمط حياة �صحي".

تــذكـــرتــذكـــر

ي�صاعد ال�عي ال�صحي على تح�يل الممار�صات ال�صحية اإلى عادات تمار�ض بلا�صع�ر اأو 
تفكير عن طريق: 

١- تغيير العادات الغذائية ال�صيئة اإلى �صل�كيات وعادات اإيجابية معززة لل�صحة. 
٢- تزويد الأأفراد بمعل�مات �صحية �صحيحة تحثهم على تبني �صل�كيات �صحية اإيجابية.

ت�صبب العادات الغذائية ال�صيئة عددًا من الم�صكلات كالنحافة، وال�صمنة، كذلك نق�ض الفيتامينات والمعادن 
 )كنق�ض الحديد الذي ي�صبب فقر الدم(، واأمرا�ض القلب، وال�صكري، و�صغط الدم، وت�ص��ض الأأ�صنان. 

معل�مة
اإثرائية
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العادات الغذائيةالعادات الغذائية

تعد الع�دات الغذائية من اأهم العوامل الموؤثرة في ا�صتها� الفرد للغذاء، ف�لع�دات م� هي اإلأ 
ع�دات  اأك�نت  �صواء  الع�دات  بهذه  المتن�ول  الطع�م  ويت�أثر  واعت�د عليه�،  الفرد  تعلمه�  �صلوكي�ت 

جيدة اأو �صي_ة.
فهي عب�رة عن: ال�صلو� اأو الطرق المتبعة في اإعداد واختي�ر وتن�ول الغذاء، وتبداأ من فترة اإنت�ج 
يج من العوامل النف�صية والأجتم�عية والأقت�ص�دية. Lاأو ح�ص�د الغذاء وحتى تن�وله، وتعتمد على مز

العادات الغذائية في المجتمعالعادات الغذائية في المجتمع

 qك�نت رهف �صعيدة جدًا م�ص�ء الجمعة بزي�رة عمه� �ص�ل
�صتة  اأكثر من  منذ  ابنة عمه�  رين�د  تر  لم  وع�ئلته، فهي 

اأ�صهر.
تجهيزات  م��ن  انتهين�  المغرب  اأذان  وق��ت  م��ع  الأأم  ق�لت 
اأق�ربه�  وجبة الع�ص�ء ؛ف�لحمد لله. وفرحت رهف بزي�رة 
منذ   tالمطب في  واأمه�  فهي  التعب،  ببع�ص  �صعوره�  مع 
رهف  وال��د  ف��صتقبل   ،qص�ل� العم  ع�ئلة  و�صلت  ال�صب�ح، 
الث�نية،  قدمت  ال�صيوف  الن�ص�ء لغرفة  الرج�ل، ودخلت 

رهف للن�ص�ء الع�صير ثم القهوة والتمر واأطب�ق من الحلوI، وقدم اأخوه� فهد مثل ذلك للرج�ل، 
دارت اأح�ديk متفرقة بين الأأ�صرتين، وبعد �صاة الع�ص�ء جهزت ع�ئلة رهف وليمة من الأأرز واللحم 
واأطب�ق ج�نبية من ال�صلط�ت الخ�صراء، اأم� الم�صروب�ت فتنوعت بين الم�ء واللبن والم�صروب�ت 

الغ�زية، وبعد انته�ء الع�ص�ء تم تقديم ال�ص�ي. 
ق�صت رهف وقتً� ممتعً� مع ابنة عمه� رين�د التي ق�لت مم�زحة له� في نه�ية الزي�رة.

 اأنه� لأ ت�صتطيع الحركة اأو الكام من كثرة تن�ول الطع�م وال�صراب و�صتذهب اإلى النوم مب��صرة. 
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١
 �بعد Eراءت� للق�سة ال�سابقة ا�ستخرs ما يل»

�العا2ات الغذا(ية الqيدة
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

�العا2ات الغذا(ية ال�سيcة
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

........................................................................................................................................................................................
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دينن� الأإ�صامي يوؤكد على اأهمية الأعتدال في الم�أكل والم�صرب.ت��ذك���رت��ذك���ر

Fيف نغير عا2اتنا الغذا(ية =ير ال�سحية ا)لى عا2ات =ذا(ية جيدة"

اإن اإتب�ع نظ�م غذائي �صحي �صليم، مطلب الجميع، ويبداأ هذا النمط من خال تحديد 

طريق  ع��ن  �صليمة،  غذائية  ع����دات  اإل��ى  تغييره�  اإل��ى  وال�صعي  ال�صي_ة  الغذائية  ال��ع���دات 

المعرفة الغذائية ال�صحيحة لاأطعمة، والعن��صر الغذائية، واختي�ر بدائل غذائية �صحية، 

والأ�صتمرار عليه�.
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طرق  لتحويل الع�دات الغذائية  ال�صي_ة  اإلى 
ع�دات �صحية 

الع�دات الغذائية ال�صي_ة 

•  lتن�ول الوجب�ت الد�صمة من مرتين اإلى ثا
مرات في الأأ�صبوع.

الأبتع�د عن الطهي ب�لدهون الم�صبعة. •
تن�ول هذه الوجب�ت مع الخ�صروات الط�زجة. •
الأبتع�د عن تن�ول الم�صروب�ت الغ�زية. •
ي��ح��ت��وي على  • ال���ذي  ال�صحي  ال��ط��ب��ق  ت��ن���ول 

اأو  الخ�صراء  ال��خ�����ص��روات  م��ن  الطبق  رب��ع 
المطبوخة� الربع الث�ني بروتين�ت � الربع 

الث�لk الن�صوي�ت � الربع الأأخير الف�كهة

تن�ول وجب�ت د�صمة يوميً� على الغداء اأو الع�ص�ء.

قليلة  والمك�صرات  ال��ت��م��ور  ب��ت��ن���ول  ا�صتبداله� 
.qالمل

تن�ول اأطب�ق الحلوي�ت م�ص�ءً )الكيك� الدون�ت�
ال�صكولأتة�. 



٢٠٧٢٠٧

طرق  لتحويل الع�دات الغذائية  ال�صي_ة  اإلى 
ع�دات �صحية 

الع�دات الغذائية ال�صي_ة

تن�ول الوجب�ت ال�صريعة مرة  في ال�صهر. •
ال��ح��ر���ص ع��ل��ى اإع������داد وج���ب����ت ���ص��ري��ع��ة في  •

المنزل . 
ت��ن���ول ال��خ�����ص��روات وال��ف��واك��ه م��ع ال��وج��ب���ت  •

ال�صريعة. 
ا�صتبدال قلي الطع�م بطرق طهي �صحية. •
الأبتع�د عن ال�صل�ص�ت الج�هزة. •
 تن�ول الأأجب�ن قليلة الد�صم. •

ت���ن����ول ال���وج���ب����ت ال�����ص��ري��ع��ة ف���ي اإج�������زة ن��ه���ي��ة 
الأأ�صبوع.

 ت��ن���ول وج��ب��ة اإف���ط����ر ك���م��ل��ة وم��ت��وازن��ة غنية 
ب�لعن��صر الغذائية التي تمد الج�صم ب�حتي�ج�ته 
)غنية  تكون  اأن  على  ال��ي��وم،  خ��ال  ال�صرورية 

ب�لأألي�ف والبروتين وقليلة الد�صم�.

اإهم�ل تن�ول وجبة الأإفط�ر يوميً�.
اإليه�  الم�ص�ف  ال�صعبية  ال��م���أك��ولأت  ت��ن���ول  اأو 
في  مقلية  اأطعمة  ت��ن���ول  اأو   . وال��زب��دة  ال�صمن 

وجبة الأإفط�ر.
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طرق  لتحويل الع�دات الغذائية  ال�صي_ة  اإلى  
ع�دات �صحية 

الع�دات الغذائية ال�صي_ة

الأأم��ك���ن،  • ق��در  المنبه�ت  ���ص��رب  م��ن  التقليل 
خال اليوم.

ا�صتبدال �صرب المنبه�ت مع الوجب�ت اليومية  •
ب�لع�ص�ئر الطبيعية والأألب�ن والم�ء.

���ص��رب ال�����ص���ي وال��ق��ه��وة اأث��ن���ء ت��ن���ول ال��وج��ب���ت 
الغذائية اأو بعده�. 

ف��ي وق���ت مبكر  ال��ع�����ص���ء  ت��ن���ول وج��ب��ة  يف�صل 
تف�دي�ً لأأي ا�صطراب�ت في النوم اأو الأ�صطراب�ت  
الخفيفة  الوجب�ت  بتن�ول  والأكتف�ء  اله�صمية 

ك�لف�كهة � الأألب�ن� ال�صوف�ن.

تن�ول وجبة الع�ص�ء في وقت مت�أخر.

١ تكوين الع�دات الغذائية الجيدة منذ ال�صغر لم�ص�عدة الفرد على ال�صلو� ال�صحي ال�صليم.

٢ التنويع والتوازن في العن��صر الغذائية.

٣   احتواء الوجب�ت الغذائية على الخ�صروات والفواكه.

............................................................. ٤

............................................................. ٥

٦ اختي�ر طرق الطهي ال�صحية. 

�2ور الأأ�سرة D» تكوي¢ العا2ات الغذا(ية الqيدة
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ب�لتع�ون بين وزارة التعليم ووزارة ال�صحة يمنع بيع بع�ص المنتج�ت الغذائية في ت��ذك���رت��ذك���ر
المق��صف المدر�صية مثل: 

)الم�صروب�ت الغ�زية، م�صروب�ت الط�قة، رق�ئق البط�ط�ص، ال�صوكولأتة، الحلوI� نتيجة 
�صرره� على �صحة الطاب، ولتح�صين ع�داتهم الغذائية.

�نها Tتعدي� العا2ات الغذا(ية للفر�2 2و «D لها 2ور Lتمعية اأ1رqنا� مو'�س�سات مJ
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

٢
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ن�ص�ط )اأ�:
........................................................................................
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ن�ص��ط )ب�:

�لعالمي  �ل�شحة  يوم  يو�فق 

�يوم ٧ �أبريل من Cل عام

�ل��ي��وم  ل��ه��ذ�   � Kش��ع��ار��� دوّن 

�لغذ�ئية  �لعاد�ت  على  يحث 

�لجيدة.

ب��ال��ت��ع��اون م���ع �أ���ش��رت��ك ن�ص��ط )اأ�:
1اط_ة  غذ�ئية  عادة  حدد 

                                                                rا لها.تنت�شر في �لمجتمع و�قترvغذ�ئي Kبديا

ن�ص�ط )ب�:
..........................................................................................

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

.........................................................................................
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1 �سل العب�رات )اأ( بم� ين��سبه� من العب�رات )ب( فيم� ي�أتي:

)١( الفترة الزمنية التي يحتفظ المنتج فيها 

ب�سفاته ا’أ�سا�سية.

)ب()اأ(

)٢( ال�سلوك اأو الطرق المتبعة في اإعداد واختيار 

وت��ن��اول ال��غ��ذاء ت��ب��داأ م��ن ف��ت��رة اإن��ت��اج اأو ح�ساد 
الغذاء.

)٣( التاريخ الذي يحدد نهاية فترة ال�سÓحية 

للمادة الغذائية.

)٤( اأي مُنَت��ج دخ��ل علي��ه تغيي��ر اأو تعدي������ل اأو 

عُبِث ب��ه باأي طريق����ةٍ.

)  ( العادات الغذائية

)  ( تاريخ ا’إنتاج

)  ( فترة ال�سÓحية

)  ( الغ�ش التجاري

)  ( تاريخ ا’نتهاء

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa
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الت»  والحالأت  الم�ستهل�  �حقو�  تت�سم¢  العبارات  م¢  مqموعة  اأمام�  ٢
 �Eاأما  حقو� الم�ستهل� ور �١� �E2و£ ر ��اريةqتعد م¢ المخالفات الت

��٢� اأما  الحالأت الت» يhq الأ)ب�Ñ عنها Fمخالفة تqارية Dيما يل»

)   �  عب�رة "الب�ص�عة المب�عة لأ ترد ولأ ت�صتبدل".

)   �  عدم اإ�صدار ف�تورة عند بيع المنتج.

)   �  وجود ت�ريt الأإنت�ج وال�صاحية على المنتج.

)   �  التخفي�ص�ت الوهمية )غير مط�بقة ل�صعر المنتج المب�ع�.

.Iعدم رد الب�قي من العمات المعدنية وا�صتبداله� ب�صلعة اأخر  �   (

)   �  الأ�صتم�ع لراأي الم�صتهلك عن الخدم�ت والمنتج�ت.

 lDالت» 7سار المنتqات  الهد� منها بي�  ال�سرا(ية يكو£  التخفي�سات   �٣ �بع�
على الأنتهاء اأو بها اأحد العيوب�

�£ ن�سيحة توعوية للم�ستهل� حول العبارة ال�سابقة T2و

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

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

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

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

......................................................................................................................................................................................
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 ٤

�£ ما يل» Tس� الأ)ن�سا£ 2و�qل s3اأمام� نمو

�اأ� D» الq~ء الأأيم¢ م¢ النموs3 عا2ات� الغذا(ية الqيدة

�      وD» الq~ء الأأي�سر م¢ النموs3 عا2ات� الغذا(ية ال�سيcة

ب� اFتh اأيهما اأFثر لدي������������������������������
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� بتوفيق الله � على  Lاأتعلم لغة الأإ�ص�رة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع الأآخرين من ال�صم، واأن� ق�در

. Mاإتق�نه� بكف�ءة ع�لية

الم�صدر: ا±معية ال�صعودية لاإع�قة ال�صمعية )٢0١٨�. ق�مو�ص لغة الأإ�ص�رة ال�صعودية، ط١.

الوحدة الzEbsصةالوحدة الzEbsصة
ال�wا" والت�Jwةال�wا" والت�Jwة

أسلوب


	حذف

