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الأنبياء المقدمةالمقدمة اأ���ش��رف  على  وال�����ش��ام  وال�����ش��اة  العالمين  رب  لله  الحمد 
والمر�شلين وعلى اآله و�شحبه اأجمعين وبعد:

ال��م��ورد  فهو  الإن�����ش��ان،  على  ال�شعودية  العربية  المملكة  حر�شت 
كان  ولهذا  ونه�شته،  الوطن  بناء  في  عليه  ل  يُ��ع��وَّ ال��ذي  الأ�شا�شي 
الهتمام بتطوير التعليم وتجويده؛ تحقيقًا لتطلعات الوطن في 

اأبنائه وفق روؤية المملكة )2030(.
وتحديثها  المناهج  بتطوير  التعليم  وزارة  اهتمام  ج��اء  هنا  وم��ن 
اإعداد مناهج تعليمية متطورة  التزامًا بتلك الروؤية الطموح في" 
تركز على المهارات الأ�شا�شية بالإ�شافة اإلى تطوير المواهب وبناء 

ال�شخ�شية".
اإعداد  يُج�شد رغبة �شادقة في  والأ�شرية  الحياتية  المهارات  اإنَّ كتاب 
ال��ك��ت��اب منا�شبتها  ف��ي وح����دات  ف��ق��د روع���ي  وال��ع��م��ل،  ال��ط��اب للحياة 
لحتياجات الأ�شرة ودوره��ا في تطوير المجتمع وتقدمه، واإب��راز الهوية 
وت��زوي��ده��م  ونف�شيَّا،  ��ا  وغ��ذائ��يَّ �شحيًّا  ال��ط��اب  تثقيف  ك��ذل��ك  ال��وط��ن��ي��ة، 
الأ�شرية  والعاقات  الحياتية  بالمهارات  المتعلقة  والمعلومات  بالخبرات 

والجتماعية، والقدرة على اتخاذ القرارات وحل الم�شكات.
كما اأنه من منطلق اهتمام المملكة العربية ال�شعودية بالأفراد ذوي الإعاقة، 
المجتمع،  الممكنة لدعمهم ودمجهم في  الحقوق  كافة  با�شتيفاء  والتزامها 
حر�شت وزارة التعليم على اأن توؤدي المناهج التعليمية دورها في ذلك، ومن 
لتزويد الطاب  الإ�شارة؛  بلغة  نهاية كل وحدة مفردات  اأُدرج��ت في  هنا 
ال�شامعين بح�شيلة منا�شبة من المفردات الإ�شارية التي يوؤمل اأن يكون 
نوع  واإيجاد  اللغة وتي�شير عملية الندماج،  اأثرها في ك�شر حاجز  لها 

م.  من التوا�شل بين اأفراد المجتمع ال�شامعين وال�شُّ
والله ن�شاأل اأن يحقق هذا الكتاب الأهداف المرجوة منه، واأن يوفق 

الجميع لما فيه خير الوطن وتقدّمه وازدهاره.
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اأن�شطة تقويمية تتم نهاية الح�شة اأو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردًا اأو اأن�شطة تقويمية تتم نهاية الح�شة اأو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردًا اأو 
مع زمائه مما له عاقة في الدر�س.مع زمائه مما له عاقة في الدر�س.

مفاتيح رموز الكتابمفاتيح رموز الكتاب

المفاهيم الرئي�شة المتعلقة بالدر�س.المفاهيم الرئي�شة المتعلقة بالدر�س.

ويرتبط  الطالب  تفكير  يثير  وه��و  الح�شة  داخ��ل  يتم  تعليمي  لن�شاط  ويرتبط رم��ز  الطالب  تفكير  يثير  وه��و  الح�شة  داخ��ل  يتم  تعليمي  لن�شاط  رم��ز 
بجزئية معينة داخل الدر�س.بجزئية معينة داخل الدر�س.

ت�شليط ال�شوء على جزئية مهمة في الدر�س.ت�شليط ال�شوء على جزئية مهمة في الدر�س.

�شوؤال ا�شتفهامي ل�شتثارة تفكير الطالب لفكرة لحقة.�شوؤال ا�شتفهامي ل�شتثارة تفكير الطالب لفكرة لحقة.

التطبيقات التي يقوم بها الطالب بعد درا�شته للدر�س في نهاية كل وحدة.التطبيقات التي يقوم بها الطالب بعد درا�شته للدر�س في نهاية كل وحدة.

اإثارة لنتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.اإثارة لنتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.

ا نتعلم لغة الإ�شارة. ا نتعلم لغة الإ�شارة.هيَّ هيَّ

معلومة
المعرفية دون اإثرائية وال��ث��ق��اف��ة  ل��اط��اع  ال��در���س؛  اأو���ش��ع ح��ول م��و���ش��وع  المعرفية دون معلومة  وال��ث��ق��اف��ة  ل��اط��اع  ال��در���س؛  اأو���ش��ع ح��ول م��و���ش��وع  معلومة 

المطالبة بدرا�شتها.المطالبة بدرا�شتها.
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى

اللي�قة البدنيَّة 	
الوق�ية ال�صحيَّة داخل المنزل 	

التوعية 
ال�سحية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

١   يحدد مفهوم اللياقة البدنيَّة.

2   يطبِّق الأ�ش�س العلمية في اختيار الن�شاط البدني المنا�شب له.

3   يقترح طرقًا لن�شر الوعي باأهمية ممار�شة الريا�شة في المجتمع.

٤  يناق�س اأهمية الوقاية ال�شحيَّة داخل المنزل.

٥  يقترح طرقًا لتنظيف مرافق المنزل.

٦  يتعاون مع اأ�شرته 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 اأولدكم ال�شباحة والرماية وركوب الخيل« .
براأيك لماذا اخت�س عمر بن الخطاب  هذا النوع من الأن�شطة  الريا�شية.

اإن ممار�شة الن�شاط البدني تعزز �شحة الفرد الج�شدية والنف�شية والجتماعية، 
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 والكتئاب.
الجهاز  عمل  تن�شيط  على  البدني  الن�شاط  ممار�شة  ف��ي  النتظام  وي�شاعد 
الدوري التنف�شي مما ي�شاعد على نقل الك�شجين اإلى اأجزاء الج�شم جميعها 
الفهم  مثل  الدراك��ي��ة  وظائفه  وتتح�شن  كفاءته  ف��ت��زداد  ال��دم��اغ  بينها  وم��ن 

واليقظة والتذكر.
حيث  خا�س،  ب�شكل  �شحتنا  على  المعا�شرة  المعي�شية  الحياة  اأنماط  وتوثر 

اأظهرت الح�شائيات اأن الخمول )عدم ممار�شة الن�شاط البدني( يحتل المرتبة الرابعة �شمن قائمة الأ�شباب 
الموؤدية اإلى الوفاة  والإ�شابة باأمرا�س القلب وارتفاع �شغط الدم وال�شكري  وال�شمنة واأمرا�س ال�شرطان.

اللي�قة البدنية:
مع  بالتعب  ال�شعور  دون  الحياتية  والمتطلبات  الواجبات  واأداء  العمل  على  الفرد  ق��درة  هي 

توفرالجهد الكافي للتمتع بالأن�شطة وقت الفراغ والحتياجات الغير متوقعة.
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ع��ن��ا�ش��ر ع��ن��ا�ش��ر 
اللياقة البدنيةاللياقة البدنية

التوافق الع�شلي والع�شبي

القوة الع�شلية 

ال�شرعة

التوازن

المرونة

التحمل

الر�شاقة

ق�������درة ال���ع�������ش���ات ع���ل���ى م���واج���ه���ة 
المقاومة الخارجية.

متكررة  حركات  اأداء  على  القدرة 
من نف�س النوع في اأقل زمن.

اأو�شاع الج�شم  القدرة على تغيير 
ب�شرعة.

اإلى  الح���رك���ات  اأداء  ع��ل��ى  ال���ق���درة 
اأق�شى مدى.

الأداء  في  ال�شتمرار  على  ال��ق��درة 
ومقاومة التعب.

الم��ح��اف��ظ��ة ع��ل��ى ث��ب��ات الج�����ش��م في 
اأو�شاع معينة مثل الم�شي على قدم 

واحدة.

اأك��ر من جزء  القدرة على تحريك 
اتج����اه����ات مخ��ت��ل��ف��ة  الج�������ش���م في  في 

بنف�س الوقت.

لت���ك���ون ت��ذك���رت��ذك���ر ال���ري���ا����ش���ة  م���م���ار����ش���ة  اأن 
ع��ل��ى ح�����ش��اب واج���ب���ات اأخ������رى ذات 
الواجبات  و  العبادات،  ك��اأداء  اأهمية، 

المدر�شية والأ�شرية.

تنمية  برنامج  اإط��اق  تم   2030 المملكة  روؤي��ة  لتحقيق  �شعياً 
القدرات الب�شرية 202١-202٥،  الذي يهدف اإلى اإعداد مواطن 
تعزيز  اإل��ى  الحياة  ج��ودة  برنامج  ي�شعى  كما  عالمياً،  مناف�س 
ممار�شة  تعزيز  زي���ادة  خ��ال  م��ن  للطاب  البدنية  الرفاهية 

الريا�شة في الموؤ�ش�شات التعليمية.

معلومة
اإثرائية
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الن�ص�ط البدني:
هو كل حركة يقوم بها الج�شم وتوؤديها الع�شات وتتطلّب ا�شتهاكًا للطاقة، بما في ذلك الأن�شطة 

اأثناء العمل واللعب واأداء المهام المنزلية وممار�شة الأن�شطة الترفيهية.

الا�ستطالة تقوية العظام تقوية الع�ضلاتالن�شاط الهوائي 
ه�����و ال��ن�����ش��������������������������������اط 
ال������ذي ت���ت���ح���رك ف��ي��ه 
ال��ع�����ش��ات ال��ك��ب��ي��رة 
الموج���ودة بالج�ش�������م 
كع�ش������ات الذراعي�ن 
مثل:  وال�����ش��������������������اق��ي��ن، 
الج�����ري وال�ش�باح���������ة 
والم�ش����������ي ورك������������وب 
ال������دراج������ات وال��ق��ف��ز 

وغيرها.

ي���ق���وم ه����ذا ال��ن�����ش��اط 
قوة  وتح�شين  بتعزيز 
ال���ع�������ش���ات وزي��������ادة 
قدرتها على التحمل. 
م��ث��ل: ت��م��ري��ن ال��دف��ع 
وال�����������ش�����غ�����ط، ورف������ع 
وت�ش����ل����������������ق  الأوزان، 

ال�شالم.

ت�����ش��������������������اع��د اأن�����ش��ط��������������������ة 
ال�شتطالة على تح�شين 
م�������رون�������ة ال����ع���������ش����ات 
والمفا�ش����������ل المحيطة 
ب���ه���ا وال��م��ح��اف��ظ��������������������ة 
ع��ل��ي��ه��ا ورف�������ع ال����ق����درة 
المفا�شل  تحريك  على 
بكفاءتها الكاملة. مثل: 
ال��ت��م��دد ول��م�����س اأ���ش��اب��ع 
ال����ق����دم����ي����ن، وال����ق����ي����ام 
بتمارين اليوغ��������ا وغير 

ذلك من الأن�شطة.

ي�شاعد  ال��ن�����ش��اط  ه���ذا 
ع����ل����ى ج����ع����ل ال���ع���ظ���ام 
القدمين  كعظام  قوية 
وال�����ش��������������������������اق��ي��ن. م��ث��ل: 
ال��ج��������������ري وال��م�����ش��������������ي 
وال���ق���ف���ز ع���ل���ى ال��ح��ب��ل 
ورفع الأوزان وغيرها.

نوع النشاط البدني

البدن���ي ت��ذك���رت��ذك���ر الن�ش���اط  المثال:  �ش���بيل  على  لآخر  �ش���خ�س  من  البدني���ة  اللياق���ة  تختل���ف 
متو�ش���ط ال�ش���دة ل�ش���خ�س م���ا يك���ون منخف����س ال�ش���دة عند �ش���خ�س اآخر اأكثر لياق���ة 

اأو العك����س. 
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مدة مم�ر�صة الن�ص�ط البدني وفقً� للهدف

من اأجل خف�س الوزن من اأجل اللياقة البدنيَّة ة من اأجل ال�شحَّ

 )30-٦0( دقيقة )20-٦0( دقيقة )٦0-٩0( دقيقة

مقدار الن�ص�ط البدني الذي يُو�صى به ح�صب الفئة العمرية:

الب�لغون الذين تتراوح اأعم�رهم بين 
18 و64 ع�مً�:

الأطف�ل والمراهقون الذين تتراوح 
اأعم�رهم بين ٥ �صنوات و1٧ ع�مً�:

مقدار الن�شاط
تُن�شح هذه الفئة  بمزاولة الن�شاط البدني 
مدة ٦0 دقيقة يوميًا على الأقل، ويتراوح 
ال��ن�����ش��اط ب���ن الع����ت����دال وال�������ش���دة وم��ن 
الأن�شطة المقترحة: الم�شي، والجري، وكرة 

القدم، وكرة ال�شلة، وركوب الدراجات.

تُن�شح هذه الفئة بمزاولة الن�شاط البدني 
المتو�شط مدة ١٥0 دقيقة على الأقل على 
البدني  الن�شاط  مزاولة  اأو  الأ�شبوع،  مدار 
ال�شديد مدة ٧٥ دقيقة على مدار الأ�شبوع، 

اأو مزيج من الثنين معًا. 
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مراحل مم�ر�صة الن�ص�ط البدني

المرحلة الأولى: 
اأ�شابيع   ٤-٦ من  وت�شتمر  البدنية:  اللياقة  اكت�شاب  مرحلة  

من الن�شاط البدني.

المرحلة الثانية: 
يتم  اأ�شابيع   ٤-٦ من  المرحلة  ه��ذه  وت��دوم  البدنية،  اللياقة  تح�شن  مرحلة 

خالها زيادة مدة الن�شاط البدني.

المرحلة الثالثة: 
مرحلة المحافظة على م�شتوى اللياقة البدنية، حيث يتم خال هذه المرحلة الإبقاء على م�شتوى 

اللياقة البدنية للممار�س.

يجب ا�شت�شارة الطبيب لمعرفة الن�شاط البدني المنا�شب لاأ�شخا�س الم�شابين ت��ذك���رت��ذك���ر
بالأمرا�س المزمنة مثل : اأمرا �س القلب، و اأمرا�س الرئة، اأو مر�س ال�شكري اأو �شغط 

الدم المرتفع  .
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ممار�شة الن�شاط البدني بانتظام لرفع م�شتوى اللياقة البدنية.
ا�شتخدام الأدوات والم�شتلزمات المنا�شبة للحماية مثل: ا�شتخدام خوذة، و�شادات الكوع 

والركبة، ونظارات واقية عند قيادة الدراجة الهوائية.
و�شع اأن�شطة تنا�شب الأهداف ال�شحية وم�شتوى اللياقة البدنية. 

التدرج في رفع م�شتوى الن�شاط وزيادته مع مرور الوقت .
تنويع وتوزيع الأن�شطة على مدار الأ�شبوع.

ممار�شة الن�شاط البدني في اأماكن اآمنة.
ممار�شة الن�شاط البدني في مكان نظيف وذي تهوية منا�شبة.

العرا�س  باأحد  ال�شعور  ح��ال  في  الطبيب  وا�شت�شارة  الريا�شة  ممار�شة  عن  التوقف 
التالية مثل )األم في ال�شدر والكتفين، �شيق في التنف�س، دوخة وغثيان(.

كيلومترات(،   ٥ م�شافة  الم�شي  )مثل:  البدني  الن�شاط  لممار�شة  ذاتية  اأه��داف  و�شع 
ومكافاأة الذات عند تحقيق الأهداف وزيادتها تدريجيًّا.

اتباع نظام غذائي �شحي ومتوازن لإكت�شاب مزيد من القوة والتحمل والتعافي الجيد 
بعد التمرين.

الحفاظ على رطوبة الج�شم ب�شرب كمية من ال�شوائل.

اإر�ص�دات ع�مة لمم�ر�صة الن�ص�ط البدني ب�صكل منتظم واآمن: 

تختلف الأنماط الغذائية لكل �شخ�س باختاف العمر،والوزن، والحالة البدنية، كما ت��ذك���رت��ذك���ر
ا باختاف مقدار الن�شاط البدني المتبع و�شدته. تختلف اأي�شً

اأن  اأن تناول كميات كبيرة من البروتين وحده يزيد كتلة الع�شات، وال�شواب هو  من المفاهيم الخاطئة ال�شائعة 
التركيز على تناول الكثير من البروتين يحرم الج�شم من الح�شول على ح�شته من الكربوهيدرات والتي تعد م�شدر 

الطاقة لممار�شة الريا�شة.

معلومة
اإثرائية



1515

١

فوائد الن�ص�ط البدني: 

1 زيادة كفاءة القلب والرئتين.

2 زيادة م�شتوى كفاءة الع�شات والمرونة.

3 خف�س ن�شبة الدهون في الج�شم، والمحافظة على الوزن ال�شحي.

4 المحافظة على �شحة العظام.

٥ خف�س م�شتوى الدهون في الدم.

6 الحد من مخاطر الإ�شابة باأمرا�س القلب.

٧ تح�شين ال�شحة النف�شية للنا�شئة وزيادة الثقة في النف�س.

8 خف�س اأعرا�س القلق والكتئاب.

9 زيادة القدرات الإدراكية.

10 زيادة ح�شا�شية الخايا لاأن�شولين.

11 تح�شين التركيز والتعلم.

الح���ر�س  ال��م��ه��م  م�����������ن 
التقوية  تماري���ن  ع��ل��ى 
العظام  وبن���اء  للج�ش���م 
الطفول���ة  مرحل���ة  ف��ي 
للمحافظة  وال�����ش�����������ب��اب 
البل���وغ  عند  الق���وة  على 
وت��اأخ��ي��ر وه�����������ن ال��ع��ظ��ام 
وال���ع�������ش���������������ات ال���ن���ات���ج 
العمر  ف��ي  التق���دم  ع��ن 
وال���ذي يحدث عند بلوغ 

)٥0( �ش���نة.

دون ثلاثً� من معوق�ت الن�ص�ط البدني. 
........................................................................................................................................................................................

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

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

معلومة
اإثرائية
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مم�ر�صة  بعد  التعرق  "عدم  الت�لية  المقولة  في  راأيك  اأبدِ  التعلم:  م�ص�در  اإلى  ب�لرجوع 
الري��صة يدل على اأن ال�صخ�ص ل يعمل بجهد ك�ف"؟

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

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

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

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

3

2
من م�صتهدف�ت الروؤية في المملكة العربية ال�صعودية بحلول ع�م 2030 
زي�دة مم�ر�صي الري��صة بن�صبة 40٪ ومن ذلك تهيئة الأم�كن المن��صبة 
لمم�ر�صة الري��صة بهدف تعزيز ال�صحة الع�مة، مثل تزويد الحدائق 
ري��صة  لمم�ر�صة  اأم�كن  وتخ�صي�ص  ري��صية،  ب�أجهزة  والمنتزه�ت 

الم�صي.
دون واجبك الوطني تج�ه هذه الأم�كن:

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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مجموعتك  مع  بالتعاون 

ريا�ضيًا  برنامجًا  اقترح 

اأثــنــاء  فــــــي  يطبـــــــق 

ال�ضباحي  الا�ضطفاف 

ــاقــة  ــي ــل لـــــــــــــــــزيــادة ال

الــــبـــــدنــــيـــــة لــــــدى 

طـلاب مدر�ضتك؟

ــف ن�ش�اط )اأ(: ــ ــيـ ــ ــادة و�ـــــــــــضـــــــــــح كـ ــفـ ــتـ ــضـ ــات يـــمـــكـــن الا�ـ ــقـ ــيـ ــبـ ــطـ ــتـ الحديثة مــــــن الـ ــادة مــعــدل التكنولوجية  ــ البدني فـــي زيـ اليومي؟الن�ضاط 

ن�شاط )ب(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )اأ(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................
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الوقاية الصحية داخل المنزل                 الوقاية الصحية داخل المنزل                 
المفاهيم الرئيسة:

- الوقاية ال�شحية
- التهوية 

- النفايات 

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

فكر في اأي الظروف يحتاج المنزل اإلى التنظيف والتعقيم معًا؟

ياأوي الإن�شان اإلى منزله ليخلد اإلى الراحة بعد عناء العمل 
وواجبات الحياة اليومية المختلفة ويتمتع فيه بحريته 
الآخ��ري��ن،  م��ع  الفّعالة  الم�شاركة  ل��ه  ويتيح  ال�شخ�شية، 
تهويته  على  الحر�س  يجب  حياتنا  في  لأهميته  ون��ظ��راً 
والعناية بنظافته والمحافظة على �شامته، وحثَّ النبي 
رُوا  :»طَهِّ قال  وتطهيرها؛  البيوت  تنظيف  على   

اأفَْنِيَتَكُمْ«.)١( 

)١(  رواه الطبراني في الأو�شط.

اأن نف�شية الإن�شان  تتاأثر بنظافة المنزل و ترتيبه، فالمنزل النظيف ي�شعر �شاكنوه  ت��ذك���رت��ذك���ر
بالراحة وال�شترخاء.
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الوقاية داخل غرف المنزل

الوقاية داخل دورات المياه

الوقاية داخل المطبخ

 الوقاية ال�شحية داخل المنزل 

التنظيف 
هو اإزالة الجراثيم، والأو�شاخ الموجودة على الأ�شطح في المنزل بطريقة ل يتم فيها قتل الجراثيم 

ب�شكل كلي ولكن  التقليل من احتمالية انت�شارها ونقلها لاآخرين.

التعقيم  
هي العملية التي يتم  فيها تطهير الأ�شطح في المنزل للق�شاء على  الجراثيم وتقليل خطر انت�شار 

العدوى وتتم بعد عملية التنظيف. 



2020

لو ك�ن المنزل الذي ن�صكنه مت�صخ، فم� الأمرا�ص التي قد ن�ص�ب به�؟  
........................................................................................................................................................................................

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

١

اأولً:الوق�ية ال�صحية داخل غرف المنزلاأولً:الوق�ية ال�صحية داخل غرف المنزل

تنظيف الأر�شية 
والأ�شطح 

تعطير الغرفة  

تهوية الغرفة بفتح 
النوافذ لدخول الهواء 

واأ�شعة ال�شم�س 

غ�شل مفر�س ال�شرير 
وغطائه اأ�شبوعيًا اأو 

تغييره.

التخل�س اليومي من 
النفايات 
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2
الدواء  له  وو�صف  الطبيب  اإلى  ف�أخذته  م�يرام،  على  لي�ص  ابنه�  اأن  فهد  والدة  لحظت 
فهد  ق�ل  المنزل  اإلى  العودة  طريق  وفي  والأتربة،  الملوث�ت  عن  والبعد  ب�لراحة  واأمره 
ولم  الهواء،  لتجديد  الن�فذة  اأفتح  ولم  الأ�صبوع  اأهملت تنظيف غرفتي هذا  لقد  لوالدته 
اأنظف الأ�صطح فتراكم الغب�ر، ولم اأ�صع  الملاب�ص المت�صخة في مك�نه�،  وقد م�ر�صت ح�صتي 
� لذلك، ف�لتفتت  اليومية من الن�ص�ط البدني  في غرفتي ب�لرغم من عدم من��صبته� �صحيًّ
على  المح�فظة  في  ودورك  النظ�فة  اأهمية  اأدرك��ت  اأن��ك  ي�صعدني  ق�ئلة:  والدته  اإليه 

�صحتك، �صف�ك الله ي�بني وب�رك الله. 
من الق�صة ال�ص�بقة حدد الت�صرف�ت الجيدة والت�صرف�ت الخ�طئة:

 
الت�شرفات الخاطئة  الت�شرفات الجيدة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�شرورة تربية الأبناء على تحمل الم�شئولية وتاأدية المهام الموكلة لهم، فمهارة تحمل الم�شوؤولية من 
المهارات الازمة للحياة والعمل في هذا الع�شر.
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ث�نيً�: الوق�ية ال�صحية داخل المطبخ ث�نيً�: الوق�ية ال�صحية داخل المطبخ 

1 تجديد الهواء مع وجود �شلك ذي فتحات دقيقة على النافذة لل�شماح بخروج الأبخرة، ومنع 

      دخول الح�شرات و القوار�س اإلى المطبخ.
2 غ�شل اليدين ب�شكل �شحيح قبل اإعداد الطعام وتناوله.

3 تخزين الأطعمة وحفظها ب�شكل �شحيح، للمحافظة على جودة المواد الغذائية ولمنع

      التلوث وانتقال الأمرا�س عبر الأغذية.
4 �شيانة الأجهزة المنزلية ب�شفة دورية.

٥ تنظيف مغ�شلة المطبخ ب�شكل م�شتمر للق�شاء على الجراثيم والبكتريا ومنع ت�شاعد  

      الروائح الكريهة.
6 الحر�س على تنظيف الأواني وغ�شلها بعد ال�شتخدام والبعد عن تراكمها وهي مت�شخة.  

٧ اإفراغ �شلة المهمات ب�شورةٍ يومية، ولتترك داخل المنزل لياً، مع الحر�س على تنظيف 

      �شلة المهمات بمنظفات مطهرة حتى لتتراكم البكتريا.
8 م�شح وتنظيف موقد الغاز والفرن والثاجة، وخزائن المطبخ ب�شكل م�شتمر.

9 م�شح الأر�شية والأ�شطح وتنظيف �شفاط المطبخ.

10 حفظ الأطعمة من التعر�س لمنطقة الخطر باتباع الآتي:

     اأ- اإعادة ت�شخين الطعام لدرجة حرارة ل تقل عن ٧٤ درجة مئوية.
     ب- تخزين الطعام في الثاجة في درجة حرارة ٤ مئوية  اأو اأقل.
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اإر�شادات بعد الت�شوق:
١- الإ�شراع بنقل المنتجات الغذائية اإلى المنزل؛ كي ل تف�شد.

2- تجنب ملء الثاجة بالمواد الغذائية؛ كي ل تمنع مرور الهواء داخلها.
3- غ�شل الخ�شروات والفواكة وتجفيفها قبل تخزينها.

3
�صنف محتوي�ت المطبخ في الجدول الت�لي ح�صب نوع التنظيف الذي يحت�جه:

-الثلاجة-مغ�صلة  المطبخ  جدران   - والفرن  -الموقد  المطبخ  اأر�صية   - المطبخ  �صف�ط 
المطبخ-اأ�صطح المطبخ -ن�فذة المطبخ -الأجهزة الكهرب�ئية-خزائن المطبخ.

تنظيف يومي

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

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

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

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

تنظيف �شهريتنظيف اأ�شبوعي

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

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

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

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

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

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

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

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

منطقة الخطر هي: درجة الحرارة التي تتكاثر فيها الجراثيم ب�شرعة فائقة اأعلى من ٥ درجات مئوية و اأقل من ٦0 
درجة مئوية.

معلومة
اإثرائية
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ث�لثً�:الوق�ية ال�صحية داخل دورات المي�هث�لثً�:الوق�ية ال�صحية داخل دورات المي�ه

1 غ�شل اأر�شية دورات المياه بالماء الدافئ والكلور وال�شابون 

     حتى ت�شبح الأر�شية لمعة ونظيفة.
2 تنظيف �شنبور الماء والحو�س والبانيو بالماء وال�شابون، 

     ولإزالة بقع ال�شداأ والتكل�س تفرك بفر�شاة مغمو�شة في ماء 
    دافئ ممزوج بالخل.

3 تنظيف المرحا�س يوميًا بمزيج من الكلور وال�شابون، 

     ويفرك جيدًا بفر�شاة خا�شة بالمرحا�س.
4 تنظيف بالوعة الحمام جيدًا حتى ل تتراكم فيها الأو�شاخ 

     اأو ال�شعر اأو تتجمع فيها الح�شرات.
٥ تنظيف محتويات الحمام مثل: حامل ال�شابون، واأدوات تنظيف الأ�شنان، اأو اأدوات الحاقة، 

    باإزالة الأدوات من داخل الحامل، اأو الخزانة ثم تنظيفها جيدًا وتجفيفها ثم غ�شل الأدوات
    جميعها، ثم تجفف بمن�شفة جافة، و تعاد الأدوات اإلى مكانها.

عند ا�شتخدام القفازات ذات ال�شتخدام المتكرر فاإنه يلزم ا�شتخدامها لغر�س واحد ت��ذك���رت��ذك���ر
ومحدد، مع الحر�س على غ�شل اليدين بعد اإزالة القفازات.
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الـــوقـــايـــة  ــرق  ــ طـ دون   

المنزل  داخــل  ال�ضحية 

في زمن الاأوبئة.

ن�ش�اط )اأ(:
تنظيف غرفتك؟دون خطوات  

ن�شاط )ب(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )اأ(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................
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العب�رات  اأم�م  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العب�رات  اأم�م  1 �صع علامة )✓(  
الخ�طئة:

2

   

١- من عنا�شر اللياقة البدنية التوازن.                                                                                                             )    (

2- تنويع وتوزيع الأن�شطة البدنية على مدار الأ�شبوع.                                                                               )    ( 

3- من اأهمية التغذية ال�شحية في اأثناء ممار�شة الريا�شة الم�شاعدة على التعافي الجيد بعد التمرين.    )    (

٤- من اأمثلة الن�شاط الهوائي رفع الأوزان وت�شلق ال�شالم.                                                                 )    (

ا�صطب الحروف الآتية للح�صول على عن�صر من عن��صر اللي�قة البدنية:

ميقعت

ط
ة
ي
ة

ا
ح
و

ي

�س
�س
ه�
ا

ن
ل
ت
ق

ل

ا
ع
و

ا
�س
ر
ة
ة

1- وق�ية
2- ال�صحة

3- ن�ص�ط
4- تعقيم
٥- تهوية

.....................من عن��صر اللي�قة البدنية

www.ien.edu.sa
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اأم�مك مجموعة من الأن�صطة الري��صية حدد الن�ص�ط الذي تف�صل مع    3
التعليل.

4  اقترح الإجراءات التي ت�ص�عد على ت�صهيل عملي�ت التنظيف والتعقيم 
في المنزل.

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

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

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

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

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

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



2828

٥ تحت�ج الأجهزة الإلكترونية اإلى التعقيم  من الخ�رج ب�صورة دورية لكثرة 
ملام�صته�، حدد طريقة التعقيم المن��صبة له�:

املاأ الجدول الت�لي بم� ين��صبه: 6

دورات المياه المطبخ غرف المنزل
اأف�شل طريقة 

للمحافظة على 
نظافته.

اأكثر اأجزائها 
ا�شتعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.

اأف�شل طريقة 
للمحافظة على 

نظافته. 

اأكثر محتوياته 
ا�شتعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.

اأف�شل طريقة 
للمحافظة على 

نظافتها.

الغرفة الأكثر 
ا�شتعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.
................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1- تم�صح ب�لم�ء وال�ص�بون.
2- تم�صح بقطعة قم��ص ج�فة.
3- تم�صح ب�لمن�ديل الكحولية.
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اأتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زمائي/ زمياتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 
على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية )20١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية
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دوّن ملحوظ�تكدوّن ملحوظ�تك

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

الحم�ية من الإيذاء  	

المهارات 
الجتماعية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

١   يحدد مفهوم التَّنمر.

2   يفرق بين التَّنمر و العنف بمختلف اأنواعه.

3  يعطي اأمثله على اأنواع التَّنمر باأ�شكاله و�شوره المختلفة.

٤   ي�شتنتج طرقًا للحد من التَّنمر في المدر�شة وخارجها.
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الحماية من الإيذاء                                                    الحماية من الإيذاء                                                    
المفاهيم الرئيسة:

- الحماية
- الايذاء
- التنمر

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

اإلى مكارم الاأخللاق، ورغب فيها، وحث على توثيق روابط الاأخوة بين الم�سلمين،  دعا الاإ�سام 
قال تعالى: ژۈ  ۇٴ  ۋ ژ)١(، والاأخوة في الاإ�سام تكون بالتعامل الح�سن مع الاآخرين، 
ولين الجانب لهم، وكفّ الاأذى عنهم، واأخبر اأنَّ كفَّ الاأذى من اأف�سل خ�سال الاإ�سام، عَنْ اأبَِي 
وا، وَلَا تَدَابَرُوا، وَلَا  هُرَيْرَةَ  قَالَ: قَالَ رَ�سُولُ الِله: »لَا تَحَا�سَدُوا، وَلَا تَنَاجَ�سُوا، وَلَا تَبَاغَ�سُ
خُو الْمُ�سْلِمِ، لَا يَظْلِمُهُ، وَلَا يَخْذُلُهُ،  كُمْ عَلىَ بَيْعِ بَعْ�سٍ، وَكُونُوا عِبَادَ الِله اإخْوَانًا، الْمُ�سْلِمُ اأَ يَبِعْ بَعْ�سُ
رِّ اأنَْ  اتٍ، بِحَ�سْبِ امْرِئٍ مِنْ ال�سَّ دْرِهِ ثَاَثَ مَرَّ وَلَا يَكْذِبُهُ، وَلَا يَحْقِرُهُ، التَّقْوَى هَاهُنَا، وَيُ�سِيرُ اإلَى �سَ

هُ«)٢(.  يَحْقِرَ اأخََاهُ الْمُ�سْلِمَ، كُلُّ الْمُ�سْلِمِ عَلىَ الْمُ�سْلِمِ حَرَامٌ: دَمُهُ وَمَالُهُ وَعِرْ�سُ
ويعد التنمر �سكل من اأ�سكال الاإ�ساءة والاإيذاء الموجه نحو الاآخرين ويوؤثر على البناء الاأمني 
والنف�سي والاجتماعي لاأفراد المجتمع، فينعك�س اأثره ال�سيئ على من وقع عليه التنمر وكذلك 

من قام بالتنمر، مما يوؤثر �سلبا على بيئة المدر�سة اأو المنزل اأو المجتمع .

)١( �سورة الحجرات الآية رقم:)١٠(.
)2( اخرجه م�سلم 2564.

اأفعال �سلبية متعمدة من جانب تلميذ اأو اأكثر لاإلحاق الاأذى 
بتلميذ اآخر، تتم ب�سورة متكررة وطوال الوقت، ويمكن اأن 
اأو الركل،  اأو الدفع،  تكون بالاحتكاك الج�سدي، كال�سرب، 
اأو بلا�سللتللخللدام الللكلللللمللات اأو تللعلبليرات الللوجله كللالللعللبو�س اأو 
بالاإ�سارات غير الائقة؛بق�سد عزل المتنمر عليه واإخراجه 

من المجموعة. 

التنمر هو: 
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ر عليه من الفئة العمرية نف�شها)اأقران(. ر والمتنمَّ ١-  المتنمِّ

2-  القوة الج�شدية غير متكافئة )قوي - �شعيف(.

رًا(. 3- ا�شتمرار التنمر مدة من الزمن ) ل يعد العنف الطارئ بن الأقران تنمُّ

٤- تعمد الإ�شرار بالمتنمر عليه ) ل يعد العنف غير المق�شود تنمرًا(.

اأراد اأن يخيف رفاقه فت�شبه بالنمر  كلمة تنمر يعني تَ�شبه بالنمر في �شفاته اأو طباعه ويق�شد بالتنمر، اأي 
وحاول اأن يقلد �شرا�شته.

معلومة
اإثرائية

كيف اأفرق بن التنمر وغيره من �شلوكيات العنف؟
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1 التَّنمر الج�شدي:

     وهو ا�شتخدام القوة الج�شدية؛ لإلحاق ال�شرر ب�شخ�س اأو مجموعة من الأ�شخا�س. 
2 التَّنمر اللفظي:

      وهو ا�شتخدام الألفاظ ال�شيئة، لإيذاء ال�شحية بالتوبيخ، اأو ال�شراخ اأو مناداته باألقاب �شيئة. 
3 التَّنمر الجن�شي:

     وهو ا�شتخدام اأ�شاليب اأو مام�شات غير لئقة كالتحر�س الجن�شي بالألفاظ اأو بالأفعال.
4 التَّنمر العاقي/ الجتماعي:

ر عليه عن الآخرين، وحرمانه من الن�شمام لأي مجموعة.     وهو عزل المتنمَّ
٥ التَّنمر المادي:

ر عليه.      وهو تخريب اأو �شرقة الأدوات الخا�شة بالمتنمَّ

اأي اأنواع التنمر اأكثر انت�ص�رًا في محيطك، وم� واجبك لمك�فحته؟
........................................................................................................................................................................................

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

اأنواع التَّنمر اأنواع التَّنمر 

١
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لل�شلوك التنمري مظاهر مختلفة، توحي باأنه لي�س �شراعاً طبيعياً بين طالبين، واإنما هو �شلوك 
تنمري، ومن تلك المظاهر ما يلي:

اأو الإجبار على القيام  	 اأو التهديد  اأر�شا  اأو الطرح  اأو الركل  ر عليه لل�شرب،  تعر�س المتنمَّ
باأ�شياء مرفو�شة.

ر عليه، اأو التهكم عليه اأو مناداته باأ�شماء متدنية  	 التحدث باأ�شياء موؤلمة اأو �شيئة عن المتنمَّ
اأو موؤلمة.

ر عليه ب�شكل متعمد. 	 التجاهل التام اأو ال�شتبعاد من مجموعة الأ�شدقاء، اأو ترك المتنمَّ
الآخرين  	 تجعل  لئقة  غير  ر�شائل  اإر�شال  اأو  عليه  ر  المتنمَّ عن  الإ�شاعات  ن�شر  اأو  الفتراء 

يكرهونه وينبذونه.
ر عليه وممتلكاته بالقوة، اأو اإتافها وتحطيمها. 	 �شلب نقود المتنمَّ

مظ�هر حدوث التنمرمظ�هر حدوث التنمر
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2

من اأمثلة التنمر الج�شدي:

من اأمثلة التنمر اللفظي:

من اأمثلة التنمر الجتماعي:

من اأمثلة التنمر المادي:

اأكمل الفراغ�ت الآتية:

	   
	    
	   

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

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

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

	   
	    
	   

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

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

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

	   
	    
	   

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

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

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

	   
	    
	   

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

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

........................................ 
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هند طالبة في ال�شف الأول متو�شط، هي اأ�شغر اإخوتها واأ�شعفهم بنية، ومنطوية على نف�شها، ت�شتكي منها 
المعلمات دومًا، كونها ل ت�شارك في الدر�س، وتظهر عليها عامات التوتر، وي�شبح كامها غير مفهوم عند 
المنزل،  باأنها فتاة هادئة جدًا في  اأ�شرة هند فتمدحها وت�شفها  اأما  المعلمة،  اإليها من قبل  ال�شوؤال  توجيه 
قليلة الكام، ول تحب ال�شراخ وتخاف منه، لي�س لديها �شديقات ول تتكلم مع اأحد في المدر�شة. اأما �شلمى 
فهي الطالبة الأكبر �شنًا في الف�شل وهي من الطالبات اللواتي لم ينجحن في ال�شنة الما�شية، وهي دائمة 
اأي طالبة، ول تهتم بمظهرها،  التهكم بالمعلمات والزميات، وكثيراً ما تختلق الأ�شباب لتبداأ ال�شجار مع 
تغ�شب من اأتفه الأ�شباب، لديها  �شجل مدر�شي يحتوي على العديد من المخالفات، والتجاوزات على الأنظمة 

وتعاليم المدر�شة، مما هدد م�شتقبلها الدرا�شي عدة مرات.
�شوهدت �شلمى وهي ت�شخر من هند ب�شكل متكرر، وبداأت المعلمة تاحظ اأن هند تعود من الف�شحة، وهي 
خائفة ومتوترة، ول ت�شتطيع التركيز في الدر�س، كما اأ�شبحت تن�شى م�شروفها وتهمل واجباتها المدر�شية  
ب�شكل  اأظافرها  وتق�شم  اأخوتها،  مع  عدوانية  اأكثر  اأ�شبحت  هند  اأن  تاحظ  الأم  ب��داأت  المنزل  في  كثيرًا، 

م�شتمر، وت�شكو من �شعوبة النوم ات�شلت والدتها بالمدر�شة لتبلغهم برف�س هند الح�شور للمدر�شة.

اآث�ر التنمراآث�ر التنمر

من خلال قراءتك  الق�صة ال�ص�بقة اأجب عن الآتي:

هل ت�صف ت�صرف �صلمى ب�لعنف الط�رئ؟

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

اذكر ثلاث �صف�ت  لل�صخ�ص المتنمر.
..................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

3
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كيف تواجه التنمر ؟كيف تواجه التنمر ؟

1  ال�شتعانة بالله تعالى، وذلك بالمحافظة على قراءة الأذكار اليومية، والمحافظة على 

اأداء ال�شلوات في وقتها. عن عبد الله بن عبا�سٍ  قال: كنت خلف النبي  يومًا، 
فقال: »يا غام، اإني اأعلمك كلماتٍ: احفظ الله يحفظك، احفظ الله تجده تجاهك، 
اإذا �شاألتَ فا�شاأل الله، واإذا ا�شتعنت فا�شتعن بالله، واعلم اأن الأمة لو اجتمعت على اأن 
ينفع�وك ب�شيءٍ لم ينفعوك اإل ب�شيءٍ قد كتبه الله لك، واإن اجتمعوا على اأن ي�شروك 
ت ال�شحف«)١(. ب�شيءٍ لم ي�شروك اإل ب�شيءٍ قد كتبه الله عليك، رُفعت الأقام، وجفَّ

)١( اخرجه الترمذي 25١6.

ر عليه. ر على المتنمَّ �رة التي يوقعه� المتنمِّ اذكر ثلاثً� من الآث�ر ال�صَّ
..................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

لو كنت الأخ اأو الأخت الأكبر ل�صلمى،  اقترح طريقة  لت�ص�عده� على تعديل �صلوكه�.
..................................................................................................................................................................................................................................

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

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

..................................................................................................................................................................................................................................
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ت��ذك���رت��ذك���ر
اأن خير مكا�شب الدنيا الأخوة ال�شادقة. 	
ل تتردد في اإباغ الوالدين اأو الموجه الطابي عن اأي م�شكلة اأو تنمر. 	

2  توا�شل مع والدك اأو والدتك اأو اأحد الأخوة في المنزل، اأو المعلم اأو الموجه الطابي في 

المدر�شة، واأخبره بما يحدث معك واحر�س على الأخذ بالن�شائح في كيفية التعامل مع 
الزماء �شواء داخل المدر�شة اأو خارجها.

3 اترك م�شافة اآمنة بينك وبين المتنمر وتجنب الحتكاك به لأنه لجدوى من التعامل معه.

4 اقراأ واطلع على كل ما يتعلق بالتنمر وعاماته وطرق التعامل معه.

٥ قلِّل من  الح�شا�شية الزائدة تجاه تعليقات الآخرين، فبع�س التعليقات عندما تقابل بالدعابة

     قد تنتهي ب�شرعة. 
تظهر  ل  لذلك  ل��اآخ��ري��ن،  ال��خ��وف  ي�شبب  عندما  غايته  يجد  التنمر  ممار�س  اأن  6  تذكر 

انزعاجك.
٧  اندمج مع الآخرين، فالأ�شدقاء يميلون اإلى الدفاع عن طالب اآخر اأكثر من ميلهم للدفاع 

عن اأنف�شهم، وحين يقومون بذلك ي�شبحون اأكثر ثقة في قدرتهم على الدفاع عن اأنف�شهم 
عند الحاجة لذلك.

نقاط  وع��اج  قوتك  نقاط  تنمية  على  واع��م��ل  ل��دي��ك،  وال�شعف  ال��ق��وة  نقاط  على  8  تعرف 

�شعفك.
9  مار�س هواياتك وتميز فيها، وتعلم ماتحب من اأنواع الريا�شةلتعزيز الثقة بالنف�س.

10 انظر في وجه من يتحدث اإليك دائمًا.

11 ل تت�شب في اأذى اأحد اأو ا�شتفزازه.
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ن�شاط )اأ(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

ن�شاط )ب(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ش�اط )ب(:

ــارات  ــ ــه ــ ــم ــ حــــــدد اأهـــــــم ال

الاجتماعية لمواجهة الطالب 

المتنمر في المدر�ضة.

في ن�ش�اط )اأ(: الطلبة  دور  داخل مــا  التنمر  المدر�ضة ؟خف�ض 
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العب�رات  اأم�م  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العب�رات  اأم�م  1 �صع علامة )✓(  
الخ�طئة:

2

١- ا�شتخدام القوة وتهديد المتنمرين ي�شاعدنا على ال�شيطرة على الم�شكلة داخل ال�شف.                                     

2- ممار�شة التنمر في المدر�شة قد يكون موؤ�شراً على ممار�شة الجريمة م�شتقباً.                                         

ق�رن بين كلا من: العنف والتنمر.

٤- ي�شتهدف الطالب المتنمر الطلبة الأقوى منه ج�شديًا حتى يثبت قوته .                                            

3- يُن�شح الطالب المتنمر عليه بال�شمت حتى ل تتفاقم الم�شكلة.                                          

٥- التنمر �شلوك عابر يختفي مع مرور الوقت.

)    (

)    (

)    (

)    (

)    (

العنفالتنمر
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . .
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3 اقترح حلولً وق�ئية للحد من التنمر في مدر�صتك؟

4 ميز كل نوع من اأنواع التنمر ومظ�هره، واآث�ره.

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

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

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

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

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

اآثاره مظاهره  نوع التنمر ال�شورة 
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اأتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زمائي/ زمياتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 
على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية )20١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الإجتماعيةالمهارات الإجتماعية
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

الهتم�م ب�لمزروع�ت. 	

المهارات 
الحياتية 
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

١ يبين اأهمية المزروعات.

2 ي�شتنتج طرقًا للعناية والهتمام بالمزروعات.

3 ي�شاهم في رفع الوعي البيئي من خال زيادة الغطاء النباتي.

٤ يقترح حلولً لمعالجة الممار�شات الخاطئة في التعامل مع المزروعات.

٥ يثمن جهود الدولة في العناية بالبيئة والمزروعات.
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الاهتمام بالمزروعاتالاهتمام بالمزروعات
المفاهيم الرئيسة:

-  العناية بالمزروعات
- الت�شجير

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�شاعده  ال��ذي  المنا�شب  الماذ  واعتبرها  الخ�شراء،  بالم�شطحات  القدم  منذ  الإن�شان  اهتم 
ليكون حياة طبيعية على هذه الأر�س، ووجد الن�شان طرقًا للزراعة ولاهتمام بالمزروعات  

للح�شول على طعامه، قال تعالى:

�صكله� الجميل:
ف��ال��ن��ب��ات��ات ت��ع��ط��ي ال��م��ك��ان م��ظ��ه��رًا ج��م��ي��اً، ي��وح��ي  
بال�شتقرار والراحة النف�شية التي تعترينا عند النظر 

اإلى الأ�شجار والمزروعات.

ت�شاعد النباتات والأ�شجار على  اإنتاج الأك�شجين  ب�شكل 
كبير، فالمزروعات هي الم�شدر الأ�شا�شي لاأك�شجين 
المتجدد ، ول يمكن التهاون في قلعها اأو عدم زراعتها 

من وقت لآخر.

      تبرز اأهمية المزروع�ت  في العديد من النق�ط ومن اأبرزه�:       تبرز اأهمية المزروع�ت  في العديد من النق�ط ومن اأبرزه�: 

ژ

ژ

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

)١( �شورة النحل الآية رقم )١0-١١(.

النباتي ومكافحة الت�شحر. 

 تمدّن� ب�لأك�صجين:
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انظر الى جهود وزارة البيئة والمياه والزراعة في )الزراعة الع�شوية(:

كيف اأعتني ب�لمزروع�ت؟كيف اأعتني ب�لمزروع�ت؟

تعري�س المزروعات لأ�شعة ال�شم�س:
مبا�شر حيث  ب�شكل  ال�شم�س  لأ�شعة  التعر�س  اإلى  النبات  يحتاج 
يعتمد عليها في عملية البناء ال�شوئي؛ لإنتاج مادة الكلورفيل 
الخ�شراء والم�شوؤولة عن ت�شهيل نمو النبات من جهة واإنتاج غاز 

الأك�شجين من جهة اأخرى.

تقليم الأطراف ب�شكل دائم:
فالأطراف التي تكون قد ذبلت وا�شفرت لبد من التخل�س منها، 
اأط��راف جديدة خ�شراء، وق��ادرة  الفر�شة لنمو  اإتاحة  اأج��ل  من 

على اإتمام عملية النمو.

�شقي المزروعات:
فا  م�شتمر،  ب�شكل  لل�شقاية  بحاجة  ال��م��زروع��ات  بع�س  هناك 
يكاد يمر يوم حتى تحتاج للماء، وهناك نوع من المزروعات لها 
وقت محدد لل�شقاية، وهذه المزروعات يجب العناية بها وعدم 

اإهمالها، واإن تم �شقايتها با�شتمرار فاإنها تموت.

ت�شميد التربة:
هناك نوعان من ال�شماد: الأ�شمدة الطبيعية وتتكون من بقايا 
ب�شكل  وت�شاعد  للتربة،  ف��ائ��دة  الأك��ث��ر  وه��ي  وغيرها،  الأطعمة 
كامل في اإغناء التربة بالعنا�شر التي تحتاجها، وهناك ال�شماد 

الكيميائي وا�شتخدامه بكثرة له اأ�شرار.

معلومة
اإثرائية
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ب�لتع�ون مع مجموعتك اقترح طرقً� اأخرى للعن�ية ب�لمزروع�ت: 
........................................................................................................................................................................................

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

١

عن اأن�س بن مالك  قال: قال ر�شول الله : »ما من م�شلمٍ يغر�سُ غر�شاً اأو 
يَزْرَعُ زَرْعاً فياأكلُ منه طيرٌ اأو اإن�شانٌ اأو بهيمةٌ اإلَّ كان له به �شدقة «)١(. 

كتب محمد مو�شوعًا عن اأهمية ال�شجرة بمنا�شبة اأ�شبوع ال�شجرة.

تعدّ الأ�شجار جزءً هامًا من المنظومة البيئية التي يجب الحفاظ عليها، وت�شاهم ب�شكل كبير 
في تعزيز التّزان البيئي من خال تقليل تلوث المياه والهواء والحدّ من تاآكل التربة وتُقويّها، 
اأنّها  كما  المدن،  وتبريد  المعتدل  الأر�شي  المناخ  على  الحفاظ  في  الكبير  دوره��ا  اإلى  اإ�شافةً 

موئاً للعديد من الكائنات الحيّة البرّية وم�شدرًا من م�شادر الطاقة الطبيعية المتجدّدة. 
و تعد نباتات الزينة من اأجمل عنا�شر الت�شميم الداخلي، فعند �شراء نباتات للمنزل لبد من 
معرفة الظروف البيئية في المكان التي �شتو�شع بها النباتات داخل الحجرات المنا�شبة وتقع 
في المدى المطلوب، ويمكن لأنواع من النباتات اأن يدخل اإلى المنزل وبع�شها خارجي يو�شع 
خارج المنزل، وبع�س النباتات تحتاج لعناية دائمة وتعري�شها لأ�شعة ال�شم�س والت�شميد، وبع�س 

النباتات ل تحتاج لعناية كبيرة مثل النباتات الخارجية.

)١( اأخرجه البخاري برقم )2320(.
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اأمثلة لنب�ت�ت زينة منزلية:

�شنجو نيوم

زنبقة ال�شام

زاميا

اأولفيرا

بامبو

2
بعد قراءتك لم�ص�ركة  محمد في اأ�صبوع ال�صجرة اأجب عن الأ�صئلة الت�لية:

اأ-م� فوائد الت�صجير؟
...........................................................................................................................

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

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

ب- ق�رن بين نب�ت�ت الزينة الداخلية والخ�رجية في الجدول الت�لي:

النباتات الخارجية النباتات الداخلية
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دون اأ�صم�ء نب�ت�ت منزلية اأخرى: 
........................................................................................................................................................................................

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

3

٤ اأبد راأيي في المم�ر�ص�ت الت�لية:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مبادرة ال�شعودية الخ�شراء:
اإن المملكة والعالم يواجه الكثير من التحديات البيئية، مثل الت�شحر، 
المملكة  قامت  فقد  للمنطقة،  اقت�شاديًا  تهديدًا  ي�شكل  ال��ذي  الأم��ر 
انبعاثات  وتقليل  النباتي،  الغطاء  لرفع  الخ�شراء  ال�شعودية  بمبادرة 
الحياة  على  والحفاظ  الأرا�شي،  وتدهور  التلوث  ومكافحة  الكربون، 

البحرية. و�شتت�شمن عدة مبادرات منها زراعة ١0 مليار �شجرة.

ت��ذك���رت��ذك���ر
اأن تتاأكد من اأن المزروعات المنزلية لديك ل تحتوي على مواد كيماوية في اأوراقها 

التي يمكن اأن ت�شمم الأطفال اأو الحيوانات المنزلية ال�شغيرة.



5252

ن�شاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ش�اط )ب(:

ــزز  ــع ــارًا ي ــ ــع ــ ــض ــ �ــضــمــم �

ــى  ــلـ الـــــمـــــحـــــافـــــظـــــة عـ

المزروعات في البيئة.

ــي في ن�ش�اط )اأ(: ــ ــلائ ــ ــاون وزم ــ ــع ــ في ات �ضغير  م�ضتل  في عــمــل  اأو  المدر�ضة  الغرفة فناء  زوايا  ال�ضفية.اإحدى 

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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العب�رات  اأم�م  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العب�رات  اأم�م  1 �صع علامة )✓(  
الخ�طئة :

١- الت�شحر م�شكلة محلية تواجهها المملكة العربية ال�شعودية.      

2-للم�شاهمة في زيادة الغطاء النباتي نزرع الأ�شجار و ن�شتثمر في الأرا�شي الزراعية.

3- النباتات م�شدر رئي�س لاأدوية والعطور والزيوت.

٤- ال�شماد الكيميائي اأف�شل للمزروعات من ال�شماد الطبيعي.

٥- يعد النبات �شديق للبيئة فمن خال عملية التمثيل ال�شوئي ينتج الأك�شجين.

)    (

)    (

)    (

)    (

)    (

اجمع اأ�صم�ء بع�ص النب�ت�ت التي تو�صف لعلاج بع�ص الأمرا�ص الب�صيطة: 2

نوع المر�س الذي تعالجه ا�شم النبتة 

www.ien.edu.sa
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�صع حلولً لمنع المم�ر�ص�ت الخ�طئة التي تنت�صر في المجتمع منه�:  3

١- الرعي الجائر وحرمان الأر�س من ح�شائ�شها.

2- اإزالة الغابات والحتطاب الجائر.

3- ا�شتخدام الحطب والفحم النباتي المحلي في التدفئة والطبخ.

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

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

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

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

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

...........................................................................................................................................
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اأتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زمائي/ زمياتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 
على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الحياتية المهارات الحياتية 
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دوّن ملحوظ�تكدوّن ملحوظ�تك

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

معرفة �صلاحية المنتوج�ت الغذائية. 	
الع�دات الغذائية في المجتمع ال�صعودي. 	

الغذاء 
والتغذية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

١ يبين حقوقه كم�شتهلك.

2   يميز البيانات المدونة على المنتج الغذائي.

3  يو�شح الطريقة ال�شحيحة لاإباغ عن منتج غذائي مخالف.

٤  يحدد مفهوم العادات الغذائية.

٥  يقيِّم العادات الغذائية المنت�شرة في المجتمع ال�شعودي.

٦  يقترح ثاثة طرق ت�شاعد في تعديل العادات الغذائية للمجتمع.
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معرفة صلاحية المنتوجات معرفة صلاحية المنتوجات 
الغذائيةالغذائية

المفاهيم الرئيسة:
-  المنتج

- ال�شاحية

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

على  ت�شاعده  التي  بالحقائق  تزويده  وتتم عن طريق  �شرورياً،  اأم��راً  الم�شتهلك  توعية  تعد     
الختيار الواعي لل�شلع والمنتوجات وفق�ا ً لحتياجات�ه ورغبات�ه.

على  ح�شوله  طريق  عن  وواجباته،  لحقوقه  الم�شتهلك  معرفة  تعزيز  في  ت�شاعد  عملية  فهي 
المعلومات ال�شحيحة حول المنتوجات الغذائية لتخاذ القرار ال�شليم ل�شرائها.

اأولً: حقوق الم�صتهلكاأولً: حقوق الم�صتهلك

1- حق ال�صلامة والأم�ن:
اأي حماية الم�شتهلك من المنتجات والخدمات التي 

تعر�س �شحته للمخاطر.

  2- الحق في المعرفة:
اأي الو�شول لمعلومات عن ال�شلعة والخدمة، وطبيعة 

مكوناتها والآثار المترتبة عليها.

 4- حق التثقيف:
اأي الحق في اكت�شاب المعارف والمهارات المطلوبة لممار�شة الختيارات الواعية بين ال�شلع.

3- حق اإ�صب�ع ح�ج�ته الأ�ص��صية:
اأي توفير الحتياجات الأ�شا�شية من ال�شلع والخدمات 

ب�شهولة وي�شر.
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دون حقوقً� اأخرى للم�صتهلك. 
........................................................................................................................................................................................

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

١

ث�نيً�: حقوق الم�صتهلك عند �صراء المنتج�ت الغذائية ث�نيً�: حقوق الم�صتهلك عند �صراء المنتج�ت الغذائية 

١- اأن يتوف���ر عل����ى ك��ل منت�ج، البيان�ات التج��اري��ة الت��الي����ة: 
فيه،  �شنعت  ال��ذي  البلد  وال�شاحي���ة،  الإنت����اج  ت�اري���خ  ال�شعة،  العدد،  وال��وزن،  الحجم  المقا�س، 

العنا�شر الم�شتخدمة في التركيب، �شعر المنتج، وا�شم
 المنتج. 

2- ا�ش�تبدال وا�ش�ترجاع ال�ش�لع اإذا ثب�ت اأنها مغ�شو�ش��ة
 اأو معيب�ة، اأو تحم�ل عامات تجاري�ة مقلدة. 

3- اأن يك�ون حج�م ووزن ال�ش�لع التمويني�ة والغذائية 
حقيقي�اً و�شحيح�اً، وفق�اً لم�ا ه�و م�دون عل�ى المنت�ج 

ومعل�ن عل�ى بطاق�ة بيان�ات ال�شعر. 

الغذائي،  الأم��ن  وتعزيز  الزراعية،  التنمية  تح�شين  نحو  مهمة  خطوات  اتخذت  ال�شعودية  العربية  المملكة  اأن 
تح�شين  في  مجتمعة  �شاهمت   ... المائية  الموارد  ون��درة  ال��ح��رارة،  درج��ات  وارتفاع  المناخي،  التغير  ومواجهة 
موؤ�شرات الأمن الغذائي واأنظمة ال�شتهاك وتقليل الهدر وتحقيق معدلت عالية من الكتفاء الذاتي للعديد 

من المواد الغذائية في ال�شوق المحلي وزيادة م�شتويات الت�شغيل والإنتاج للنظم الزراعية والغذائية.

معلومة
اإثرائية



6161

ث�لثً�: اإر�ص�دات لمعرفة �صلاحية المنتج�ت الغذائيةث�لثً�: اإر�ص�دات لمعرفة �صلاحية المنتج�ت الغذائية

الطريق ال�شحيح اإلى ال�شحة يبداأ من الت�شوق بطريقة �شليمة واآمنة، وذلك عن طريق رفع الوعي 
ال�شرائي للم�شتهلك في اأثناء الت�شوق: 

١- تجنب �شراء المنتجات الغذائية التي ل يوجد عليها بطاقة المعلومات الغذائية.
2- اقراأ البطاقة الغذائية الموجودة على المعلبات.

3- تاأكد من تاريخ اإنتاج ومدة ال�شاحية لكل منتج. 
درج��ة  ك��ان��ت  اإذا  ال��ث��اج��ة  م��ن  ال���م���واد  ت�شتر  ل   -٤

تبريدها غير جيدة، اأو غير نظيفة اأو مك�شوفة.
التي  اأو  ال�شدئة  اأو  المنتفخة  المعلبات  ت�شتر  ل   -٥
بها خلل، اأو المنبعجة اأو بها ت�شرب في محتوياتها اأو 

غير محكمة القفل.
اإ�شافية  مل�شقات  عليها   و�شع  ع��ب��وات  ت�شتر  ل   -٦

لتاريخ الإنتاج اأو تاريخ انتهاء ال�شاحية.

اأدرجت هيئة الغذاء والدواء رابط للبحث عن المنتجات الغذائية عن طريق رقم الكود : 

معلومة
اإثرائية
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رابعً�: معرفة الم�صطلح�ت الآتيةرابعً�: معرفة الم�صطلح�ت الآتية

معناه الم�شطلح

الفترة الزمنية التي يحتفظ المنتج فيها ب�شفاته الأ�شا�شية، ويظل 
حتى نهايتها م�شت�شاغاً ومقبولً و�شالحاً لا�شتهاك الآدمي، وفق 

الظروف المحددة للتعبئة والنقل والتخزين.
فترة ال�شاحية

ما يعر�س في الأ�شواق ويحتوي على مواد قابلة لا�شتهاك الآدمي. المنتج الغذائي

لبداأن يكون هناك توازن بن العنا�شر كافة.
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خ�م�صً�: الغ�ص التج�ري خ�م�صً�: الغ�ص التج�ري 
ذهب يا�شر اإلى اأحد المتاجر الغذائية القريبة من منزله، ل�شراء بع�س ال�شلع الغذائية، وفي اأثناء 
ت�شوقه وجد علبة حليب منتهية ال�شاحية، فقام يا�شر بت�شوير هذه العلبة ون�شرها في اأحد مواقع 
التوا�شل الجتماعي، وكتب عليها حليب منتهي ال�شاحية في  اأ�شهر متجر غذائي، وو�شع اأ�شفل 

ال�شورة ا�شم المتجر.

ن�ق�ص �صلبي�ت  �صراء الأغذية عبر الإنترنت؟
........................................................................................................................................................................................

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

2

3
1- بعد قراءتك للق�صة ال�ص�بقة قيم ت�صرف ي��صر مع التعليل:

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

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

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

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

2- حدد الخطوات ال�صحيحة عند وجود اأي منتج مخ�لف في الأ�صواق:
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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ح�لت الغ�ص التج�ري في المنتوج�ت الغذائية:
١- اأي مُنَت��ج دخ��ل علي��ه تغيي��ر اأو تعدي������ل اأو عب������ث ب��ه باأي طريق����ةٍ. 

2- اأي مُنَت��ج غي��ر مُطاب��ق للموا�شف�����ات القيا�شية الُمعتم��دة اأو اأي م��ن بنوده��ا.
خ�شائ�شه  تغي��رت  التال��ف،  ال�شاحية،  المنته��ي  لا�شتعمال،  �شال������ح  )غي�����ر  فا�ش��دٍ  منَت��جٍ  3-كل ُ

الطبيعيةّ اأو مكوناته، اإذا احت�وى الُمنَتج عل��ى دي��دان اأو يرق��ات اأو ح�ش��رات(.

تنا�شب بع�س فئات  التي ل  المكونات  الغذائي لتو�شيح  المنتج  التحذيرية تكتب على بطاقة  العبارات 
المجتمع مثل: الحوامل والمر�شعات والأطفال ومر�شى القلب والأطفال والريا�شيين .

توؤكد وزارة التجارة  عزمها على موا�شلة الت�شدي لمخالفي نظام مكافحة الغ�س التجاري،  وا�شتكمال تطبيق 
الإج���راءات النظامية �شدهم، بالنظر لما يترتب عليه من غ�س وخ��داع الم�شتهلكين؛ حيث ين�س النظام 
على عقوبات ت�شل اإلى ال�شجن ثاث �شنوات، وغرامات مالية ت�شل اإلى مليون ريال اأو بهما معًا، والت�شهير 

بالمخالفين في ال�شحف المحلية على نفقتهم، وترحيل 
من  والمنع  والإي��ق��اف  بلدانها  اإل��ى  المخالفة  العمالة 

ممار�شة الن�شاط التجاري.
 وتحث الوزارة عموم الم�شتهلكين على التقدم بباغاتهم 

عن المن�شاآت المخالفة عبر تطبيق باغ  تجاري،
 اأو عن طريق مركز الباغات على الرقم ١٩00 

اأو الموقع الر�شمي للوزارة على الإنترنت. 

معلومة
اإثرائية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ش�اط )ب(:

ــوذج لــبــطــاقــة  ــمـ اأمـــامـــك نـ

الت�ضوق ال�ضحي:

دون ا�ضتخداماتها.

ن�ش�اط )اأ(:
الذكية  ــزة  الاأجــه على  يتوفر 

يمكنك  تــجــاري،  بـــلاغ  تطبيق 
تجاري،  بلاغ  تقديم  خلاله  من 

تــجــاريــة  ــفــة  مــخــال اأي  عـــن 
�ضور  اإرفـــاق  اإمكانية  مــع  

مبا�ضر الـــمـــخـــالـــفـــة وتــحــديــد  ب�ضكل  بلاغاتك وحالاتها. وكذلك الاطلاع على الموقع 

ن�شاط )ب(:
..........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

المفاهيم الرئيسة:
- العادات الغذائية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ت��وؤدي  حيث  الأف���راد،  �شحة  على  الغذائية  والع��ادات  اليومي��ة  الحي��اة  ممار�ش��ة  اأ�ش��اليب  توؤثر 
ال�شلوكيات والأنماط المعي�شية الخاطئة اإلى زيادة معدل انت�شار الأمرا�س المزمنة، المرتبطة 
اأفراد وفئات المجتمع التي يت�شبب �شلوكها في التاأثير على  بالنمط وال�شلوك الغذائي لجميع 

�شحة الفرد والمجتمع.    
وهنا ياأتي دور التثقيف الغذائي والتوعية المعززة للجانب ال�شحي، من خال تح�شين ال�شلوك 
اإلى  ت�شعى  والتي  ال�شعودية 2030  العربية  المملكة  روؤي��ة  مع  تما�شياً  المجتمع،  الغذائي لأف��راد 

"بناء مجتمع ينعم اأفراده بنمط حياة �شحي".

ت��ذك���رت��ذك���ر
ي�شاعد الوعي ال�شحي على تحويل الممار�شات ال�شحية اإلى عادات تمار�س با�شعور اأو 

تفكير عن طريق: 
١- تغيير العادات الغذائية ال�شيئة اإلى �شلوكيات وعادات اإيجابية معززة لل�شحة. 

2- تزويد الأفراد بمعلومات �شحية �شحيحة تحثهم على تبني �شلوكيات �شحية اإيجابية.

ت�شبب العادات الغذائية ال�شيئة عددًا من الم�شكات كالنحافة، وال�شمنة، كذلك نق�س الفيتامينات والمعادن 
 )كنق�س الحديد الذي ي�شبب فقر الدم(، واأمرا�س القلب، وال�شكري، و�شغط الدم، وت�شو�س الأ�شنان. 

معلومة
اإثرائية
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الع�دات الغذائيةالع�دات الغذائية

تعد العادات الغذائية من اأهم العوامل الموؤثرة في ا�شتهاك الفرد للغذاء، فالعادات ما هي اإل 
عادات  اأكانت  �شواء  العادات  بهذه  المتناول  الطعام  ويتاأثر  واعتاد عليها،  الفرد  تعلمها  �شلوكيات 

جيدة اأو �شيئة.
فهي عبارة عن: ال�شلوك اأو الطرق المتبعة في اإعداد واختيار وتناول الغذاء، وتبداأ من فترة اإنتاج 
اأو ح�شاد الغذاء وحتى تناوله، وتعتمد على مزٌيج من العوامل النف�شية والجتماعية والقت�شادية.

الع�دات الغذائية في المجتمعالع�دات الغذائية في المجتمع

كانت رهف �شعيدة جداً م�شاء الجمعة بزيارة عمها �شالح 
�شتة  اأكثر من  منذ  ابنة عمها  ريناد  تر  لم  وعائلته، فهي 

اأ�شهر.
تجهيزات  من  "انتهينا  المغرب  اأذان  وق��ت  مع  الم  قالت 
بزيارة  �شعادتها  فمع  براحة،  زفرت رهف   " الع�شاء  وجبة 
واأم��ه��ا في  ف��ه��ي  ال��ت��ع��ب،  ببع�س  ت�شعر  اأن��ه��ا  اإل  اأق��ارب��ه��ا 
المطبخ منذ ال�شباح، و�شلت عائلة العم �شالح، فا�شتقبل 
والد رهف الرجال، ودخلت الن�شاء لغرفة ال�شيوف الثانية،  

قدمت رهف للن�شاء الع�شير ثم القهوة والتمر واأطباق من الحلوى، وقدم اأخوها فهد مثل ذلك 
للرجال، دارت اأحاديث متفرقة بين الأ�شرتين، وبعد �شاة الع�شاء جهزت عائلة رهف وليمة من 
الأرز واللحم واأطباق جانبية من ال�شلطات الخ�شراء، اأما الم�شروبات فتنوعت بين الماء واللبن 

والم�شروبات الغازية، وبعد انتهاء الع�شاء تم تقديم ال�شاي. 
ق�شت رهف وقتًا ممتعًا مع ابنة عمها ريناد التي قالت ممازحة لها في نهاية الزيارة.

 اأنها ل ت�شتطيع الحركة اأو الكام من كثرة تناول الطعام وال�شراب و�شتذهب اإلى النوم مبا�شرة. 
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١
بعد قراءتك للق�صة ال�ص�بقة ا�صتخرج م� يلي: 

الع�دات الغذائية الجيدة:
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

الع�دات الغذائية ال�صيئة:
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

........................................................................................................................................................................................
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ديننا الإ�شامي يوؤكد على اأهمية العتدال في الماأكل والم�شرب.ت��ذك���رت��ذك���ر

كيف نغير ع�داتن� الغذائية غير ال�صحية اإلى ع�دات غذائية جيدة؟
اإن اإتباع نظام غذائي �شحي �شليم، مطلب الجميع، ويبداأ هذا النمط من خال تحديد 
طريق  ع��ن  �شليمة،  غذائية  ع���ادات  اإل��ى  تغييرها  اإل��ى  وال�شعي  ال�شيئة  الغذائية  ال��ع��ادات 
المعرفة الغذائية ال�شحيحة لاأطعمة، والعنا�شر الغذائية، واختيار بدائل غذائية �شحية، 

وال�شتمرار عليها.
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طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�شيئة  اإلى 
عادات �شحية  العادات الغذائية ال�شيئة 

تناول الوجبات الد�شمة من مرتين اإلى ثاث  	
مرات في الأ�شبوع.

البتعاد عن الطهي بالدهون الم�شبعة. 	
تناول هذه الوجبات مع الخ�شروات الطازجة. 	
البتعاد عن تناول الم�شروبات الغازية. 	
ي��ح��ت��وي على  	 ال���ذي  ال�شحي  ال��ط��ب��ق  ت��ن��اول 

اأو  الخ�شراء  ال��خ�����ش��روات  م��ن  الطبق  رب��ع 
المطبوخة- الربع الثاني بروتينات - الربع 

الثالث الن�شويات - الربع الأخير الفاكهة

تناول وجبات د�شمة يوميًا على الغداء اأو الع�شاء.

قليلة  والمك�شرات  ال��ت��م��ور  ب��ت��ن��اول  ا�شتبدالها 
الملح.

تناول اأطباق الحلويات م�شاءً )الكيك- الدونات-
ال�شكولتة(. 
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طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�شيئة  اإلى 
عادات �شحية  العادات الغذائية ال�شيئة

تناول الوجبات ال�شريعة مرة  في ال�شهر. 	
ال��ح��ر���س ع��ل��ى اإع������داد وج���ب���ات ���ش��ري��ع��ة في  	

المنزل . 
ت��ن��اول ال��خ�����ش��روات وال��ف��واك��ه م��ع ال��وج��ب��ات  	

ال�شريعة. 
ا�شتبدال قلي الطعام بطرق طهي �شحية. 	
البتعاد عن ال�شل�شات الجاهزة. 	
 تناول الأجبان قليلة الد�شم. 	

ت���ن���اول ال���وج���ب���ات ال�����ش��ري��ع��ة ف���ي اإج������ازة ن��ه��اي��ة 
الأ�شبوع.

 ت��ن��اول وج��ب��ة اإف���ط���ار ك��ام��ل��ة وم��ت��وازن��ة غنية 
بالعنا�شر الغذائية التي تمد الج�شم باحتياجاته 
)غنية  تكون  اأن  على  ال��ي��وم،  خ��ال  ال�شرورية 

بالألياف والبروتين وقليلة الد�شم(.

اإهمال تناول وجبة الإفطار يومياً.
اإليها  الم�شاف  ال�شعبية  ال��م��اأك��ولت  ت��ن��اول  اأو 
في  مقلية  اأطعمة  ت��ن��اول  اأو   . وال��زب��دة  ال�شمن 

وجبة الإفطار.
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طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�شيئة  اإلى  
عادات �شحية  العادات الغذائية ال�شيئة

الأم��ك��ان،  	 ق��در  المنبهات  ���ش��رب  م��ن  التقليل 
خال اليوم.

ا�شتبدال �شرب المنبهات مع الوجبات اليومية  	
بالع�شائر الطبيعية والألبان والماء.

الوجبات  تناول  اأثناء  ال�شاي والقهوة في  �شرب 
الغذائية اأو بعدها. 

ف��ي وق���ت مبكر  ال��ع�����ش��اء  ت��ن��اول وج��ب��ة  يف�شل 
تفادياً لأي ا�شطرابات في النوم اأو ال�شطرابات  
الخفيفة  الوجبات  بتناول  والكتفاء  اله�شمية 

كالفاكهة - الألبان- ال�شوفان.

تناول وجبة الع�شاء في وقت متاأخر.

1 تكوين العادات الغذائية الجيدة منذ ال�شغر لم�شاعدة الفرد على ال�شلوك ال�شحي ال�شليم.

2 التنويع والتوازن في العنا�شر الغذائية.

3   احتواء الوجبات الغذائية على الخ�شروات والفواكه.

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

............................................................. ٥

6 اختيار طرق الطهي ال�شحية. 

دور الأ�صرة في تكوين الع�دات الغذائية الجيدة:
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بالتعاون بين وزارة التعليم ووزارة ال�شحة يمنع بيع بع�س المنتجات الغذائية في ت��ذك���رت��ذك���ر
المقا�شف المدر�شية مثل: 

)الم�شروبات الغازية، م�شروبات الطاقة، ال�شيب�س، ال�شوكولتة، الحلوى( نتيجة �شررها 
على �شحة الطاب، ولتح�شين عاداتهم الغذائية.

هن�ك موؤ�ص�ص�ت مجتمعية اأخرى له� دور في تعديل الع�دات الغذائية للفرد، دوّنه�:
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

2
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ن�شاط )اأ(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ش�اط )ب(:

العالمي  ال�ضحة  يوم  يوافق 

يوم ٧ اأبريل من كل عام:

الــيــوم  ــذا  ــه ل �ــضــعــارًا  دوّن 

الغذائية  العادات  على  يحث 

الجيدة.

ــع اأ�ــضــرتــك ن�ش�اط )اأ(: ــاون مـ ــع ــت ــال خاطئة ب غذائية  عادة  بديلًا غذائياً لها.تنت�ضر في المجتمع واقترح                                                                حدد 

ن�شاط )ب(:
..........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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1 �صل العب�رات )اأ( بم� ين��صبه� من العب�رات )ب( فيم� ي�أتي:

)١( الفترة الزمنية التي يحتفظ المنتج فيها 
ب�شفاته الأ�شا�شية.

)ب()اأ(

)2( ال�شلوك 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�شاد 

الغذاء.

)3( التاريخ الذي يحدد نهاية فترة ال�شاحية 
للمادة الغذائية.

)٤( اأي مُنَت��ج دخ��ل علي��ه تغيي��ر اأو تعدي������ل اأو 
عُبِث ب��ه باأي طريق����ةٍ.

)  ( العادات الغذائية

)  ( تاريخ الإنتاج

)  ( فترة ال�شاحية

)  ( الغ�س التجاري

)  ( تاريخ النتهاء

www.ien.edu.sa
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التي  والح�لت  الم�صتهلك  )حقوق  تت�صمن  العب�رات  من  مجموعة  اأم�مك  2
تعد من المخ�لف�ت التج�رية(، دون رقم )1( اأم�م حقوق الم�صتهلك ورقم 

)2( اأم�م الح�لت التي يجب الإبلاغ عنه� كمخ�لفة تج�رية فيم� يلي:

)   (  عبارة "الب�شاعة المباعة ل ترد ول ت�شتبدل".

)   (  عدم اإ�شدار فاتورة عند بيع المنتج.

)   (  وجود تاريخ الإنتاج وال�شاحية على المنتج.

)   (  التخفي�شات الوهمية )غير مطابقة ل�شعر المنتج المباع(.

)   (  عدم رد الباقي من العمات المعدنية وا�شتبدالها ب�شلعة اأخرى.

)   (  ال�شتماع لراأي الم�شتهلك عن الخدمات والمنتجات.

التي �ص�رفت  المنتج�ت  الهدف منه� بيع  ال�صرائية يكون  التخفي�ص�ت  3 )بع�ص 
على النته�ء اأو به� اأحد العيوب(

دوّن ن�صيحة توعوية للم�صتهلك حول العب�رة ال�ص�بقة:
......................................................................................................................................................................................

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

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

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

......................................................................................................................................................................................
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 4
اأم�مك نموذج لج�صم الإن�ص�ن دوّن م� يلي:

اأ- في الجزء الأيمن من النموذج ع�داتك الغذائية الجيدة:
      وفي الجزء الأي�صر من النموذج ع�داتك الغذائية ال�صيئة:

ب- اكتب اأيهم� اأكثر لديك.............................
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اأتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زمائي/ زمياتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 
على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية )20١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية

أسلوب
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