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

والمر�صلين وعلى اآله و�صحبه اأجمعين وبعد:

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

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

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

اأبن�ئه وفق روؤية المملكة )2030(.

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

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

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

ال�صخ�صية".

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مفاتيحمفاتيح  رموزرموز  الكتابالكتاب

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

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

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

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

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

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

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

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

الــثــالـثالــثــالـث
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى

اللياقة البدنيَّة 	

الوقاية ال�صحيَّة داخل المنزل 	

التوعية 
ال�صحية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

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

١   يحدد مفهوم اللياقة البدنيَّة.

٢   يطبِّق الأ�س�س العلمية في اختيار الن�ساط البدني المنا�سب له.

3   يقترح طرقًا لن�سر الوعي باأهمية ممار�سة الريا�سة في المجتمع.

4  يناق�س اأهمية الوقاية ال�سحيَّة داخل المنزل.

5  يقترح طرقًا لتنظيف مرافق المنزل.

6  يتعاون مع اأ�سرته في تنظيف المنزل.
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اللياقة البدنية                              اللياقة البدنية                              
المفاهيم الرئيسة:

- اللياقة البدنيَّة

- الن�ساط البدني

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

قال عمر بن الخطاب  : »علموا اأولدكم ال�سباحة والرماية وركوب الخيل« .

براأيك لماذا اخت�س عمر بن الخطاب  هذا النوع من الأن�سطة  الريا�سية.

اإن ممار�سة الن�ساط البدني تعزز �سحة الفرد الج�سدية والنف�سية والجتماعية، 

حيث اأثبتت الدرا�سات اأن المراهقين  الذين يمار�سون الن�ساط البدني ب�سكل 

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

القلب والرئتين وعظام اأقوى، ويكونون اأقل عر�سة للتوتر والكتئاب.

الجهاز  عمل  تن�سيط  على  البدني  الن�ساط  ممار�سة  ف��ي  النتظام  وي�ساعد 

الدوري التنف�سي مما ي�ساعد على نقل الك�سجين اإلى اأجزاء الج�سم جميعها 

الفهم  مثل  الدراك��ي��ة  وظائفه  وتتح�سن  كفاءته  ف��ت��زداد  ال��دم��اغ  بينها  وم��ن 

واليقظة والتذكر.

حيث  خا�س،  ب�سكل  �سحتنا  على  المعا�سرة  المعي�سية  الحياة  اأنماط  وتوثر 

اأظهرت الح�سائيات اأن الخمول )عدم ممار�سة الن�ساط البدني( يحتل المرتبة الرابعة �سمن قائمة الأ�سباب 

الموؤدية اإلى الوفاة  والإ�سابة باأمرا�س القلب وارتفاع �سغط الدم وال�سكري  وال�سمنة واأمرا�س ال�سرطان.

اللياقة البدنية:

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

توفرالجهد الكافي للتمتع بالأن�سطة وقت الفراغ والحتياجات الغير متوقعة.
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ع��ن��ا�س��ر ع��ن��ا�س��ر 

اللياقة البدنيةاللياقة البدنية

التوافق الع�سلي والع�سبي

القوة الع�سلية 

ال�سرعة

التوازن

المرونة

التحمل

�لر�شاقة

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

المقاومة الخارجية.

متكررة  حركات  اأداء  على  القدرة 

من نف�س النوع في اأقل زمن.

اأو�ساع الج�سم  القدرة على تغيير 

ب�سرعة.

اإلى  الح���رك���ات  اأداء  ع��ل��ى  ال���ق���درة 

اأق�سى مدى.

الأداء  في  ال�ستمرار  على  ال��ق��درة 

ومقاومة التعب.

الم��ح��اف��ظ��ة ع��ل��ى ث��ب��ات الج�����س��م في 

اأو�ساع معينة مثل الم�سي على قدم 

واحدة.

اأك��ر من جزء  القدرة على تحريك 

اتج����اه����ات مخ��ت��ل��ف��ة  الج�������س���م في  في 

بنف�س الوقت.

لت���ك���ون ت��ذك���رت��ذك���ر ال���ري���ا����س���ة  م���م���ار����س���ة  اأن 

ع��ل��ى ح�����س��اب واج���ب���ات اأخ������رى ذات 

الواجبات  و  العبادات،  ك��اأداء  اأهمية، 

المدر�سية والأ�سرية.

تنمية  برنامج  اإط��اق  تم   ٢٠3٠ المملكة  روؤي��ة  لتحقيق  �سعياً 

القدرات الب�سرية ٢٠٢١-٢٠٢5،  الذي يهدف اإلى اإعداد مواطن 

تعزيز  اإل��ى  الحياة  ج��ودة  برنامج  ي�سعى  كما  عالمياً،  مناف�س 

ممار�سة  تعزيز  زي���ادة  خ��ال  م��ن  للطاب  البدنية  الرفاهية 

الريا�سة في الموؤ�س�سات التعليمية.

معلومة

اإثرائية
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الن�صاط البدني:

هو كل حركة يقوم بها الج�سم وتوؤديها الع�سات وتتطلّب ا�ستهاكًا للطاقة، بما في ذلك الأن�سطة 

اأثناء العمل واللعب واأداء المهام المنزلية وممار�سة الأن�سطة الترفيهية.

الا�ستطالة تقوية العظام تقوية الع�ضلاتالن�شاط الهوائي 

ه�����و ال��ن�����س��������������������������������اط 

ال������ذي ت���ت���ح���رك ف��ي��ه 

ال��ع�����س��ات ال��ك��ب��ي��رة 

الموج���ودة بالج�س�������م 

كع�س������ات الذراعي�ن 

مثل:  وال�����س��������������������اق��ي��ن، 

الج�����ري وال�س�باح���������ة 

والم�س����������ي ورك������������وب 

ال������دراج������ات وال��ق��ف��ز 

وغيرها.

ي���ق���وم ه����ذا ال��ن�����س��اط 

قوة  وتح�سين  بتعزيز 

ال���ع�������س���ات وزي��������ادة 

قدرتها على التحمل. 

م��ث��ل: ت��م��ري��ن ال��دف��ع 

وال�����������س�����غ�����ط، ورف������ع 

وت�س����ل����������������ق  الأوزان، 

ال�سالم.

ت�����س��������������������اع��د اأن�����س��ط��������������������ة 

ال�ستطالة على تح�سين 

م�������رون�������ة ال����ع���������س����ات 

والمفا�س����������ل المحيطة 

ب���ه���ا وال��م��ح��اف��ظ��������������������ة 

ع��ل��ي��ه��ا ورف�������ع ال����ق����درة 

المفا�سل  تحريك  على 

بكفاءتها الكاملة. مثل: 

ال��ت��م��دد ول��م�����س اأ���س��اب��ع 

ال����ق����دم����ي����ن، وال����ق����ي����ام 

بتمارين اليوغ��������ا وغير 

ذلك من الأن�سطة.

ي�ساعد  ال��ن�����س��اط  ه���ذا 

ع����ل����ى ج����ع����ل ال���ع���ظ���ام 

القدمين  كعظام  قوية 

وال�����س��������������������������اق��ي��ن. م��ث��ل: 

ال��ج��������������ري وال��م�����س��������������ي 

وال���ق���ف���ز ع���ل���ى ال��ح��ب��ل 

ورفع الأوزان وغيرها.

نوع النشاط البدني

ت��ذك���رت��ذك���ر
البدن���ي  الن�س���اط  المثال:  �س���بيل  على  لآخر  �س���خ�س  من  البدني���ة  اللياق���ة  تختل���ف 

متو�س���ط ال�س���دة ل�س���خ�س م���ا يك���ون منخف����س ال�س���دة عند �س���خ�س اآخر اأكثر لياق���ة 

اأو العك����س. 
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مدة ممار�صة الن�صاط البدني وفقاً للهدف

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

 )3٠-6٠( دقيقة )٢٠-6٠( دقيقة )6٠-٩٠( دقيقة

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

البالغون الذين تتراوح اأعمارهم بين 

18 و64 عامًا:

الأطفال والمراهقون الذين تتراوح 

اأعمارهم بين 5 �صنوات و17 عامًا:

مقدار الن�ساط

تُن�سح هذه الفئة  بمزاولة الن�ساط البدني 

مدة 6٠ دقيقة يوميًا على الأقل، ويتراوح 

ال��ن�����س��اط ب���ن الع����ت����دال وال�������س���دة وم��ن 

الأن�سطة المقترحة: الم�سي، والجري، وكرة 

القدم، وكرة ال�سلة، وركوب الدراجات.

تُن�سح هذه الفئة بمزاولة الن�ساط البدني 

المتو�سط مدة ١5٠ دقيقة على الأقل على 

البدني  الن�ساط  مزاولة  اأو  الأ�سبوع،  مدار 

�ل�شديد مدة ٧5 دقيقة على مدار الأ�سبوع، 

اأو مزيج من الثنين معًا. 



153153

مراحل ممار�صة الن�صاط البدني

المرحلة الأولى: 

�أ�شابيع   6-4 من  وت�ستمر  البدنية:  اللياقة  اكت�ساب  مرحلة  

من �لن�شاط �لبدني.

المرحلة الثانية: 

يتم  اأ�سابيع   6-4 من  المرحلة  ه��ذه  وت��دوم  البدنية،  اللياقة  تح�سن  مرحلة 

خالها زيادة مدة الن�ساط البدني.

المرحلة الثالثة: 

مرحلة المحافظة على م�ستوى اللياقة البدنية، حيث يتم خال هذه المرحلة الإبقاء على م�ستوى 

اللياقة البدنية للممار�س.

يجب ا�ست�سارة الطبيب لمعرفة الن�ساط البدني المنا�سب لاأ�سخا�س الم�سابين ت��ذك���رت��ذك���ر

بالأمرا�س المزمنة مثل : اأمرا �س القلب، و اأمرا�س الرئة، اأو مر�س ال�سكري اأو �سغط 

الدم المرتفع  .
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. âbƒdG Qhôe ™e ¬JOÉjRh •É°ûædG iƒà°ùe ™aQ »a êQóàdG

.´ƒÑ°SC’G QGóe ≈∏Y á£°ûfC’G ™jRƒJh ™jƒæJ

.áæeBG øcÉeCG »a »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe

.áÑ°SÉæe ájƒ¡J …Ph ∞«¶f ¿Éµe »a »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe

 ¢VGôY’G  óMCÉH  Qƒ©°ûdG  ∫É`̀M  »a  Ö«Ñ£dG  IQÉ°ûà°SGh  á°VÉjôdG  á°SQÉªe  øY  ∞bƒàdG

.(¿É«ãZh áNhO ,¢ùØæàdG »a ≥«°V ,ø«ØàµdGh Qó°üdG »a ºdCG) πãe á«dÉàdG

 ,(äGôàeƒ∏«c  5  áaÉ°ùe  »°ûªdG  :πãe)  »fóÑdG  •É°ûædG  á°SQÉªªd  á«JGP  ±Gó`̀gCG  ™°Vh

.Év«éjQóJ É¡JOÉjRh ±GógC’G ≥«≤ëJ óæY äGòdG ICÉaÉµeh

 ó«édG »aÉ©àdGh πªëàdGh Iƒ≤dG øe ójõe ÜÉ°ùàcE’ ¿RGƒàeh »ë°U »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG

.øjôªàdG ó©H

.πFGƒ°ùdG øe á«ªc Üô°ûH º°ùédG áHƒWQ ≈∏Y ®ÉØëdG

 :øeBGh º¶àæe πµ°ûH »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªªd áeÉY äGOÉ°TQEG

ô```cò``Jô```cò``J
 Éªc ,á«fóÑdG ádÉëdGh ,¿RƒdGh ,ôª©dG ±ÓàNÉH ¢üî°T πµd á«FGò¨dG •ÉªfC’G ∞∏àîJ

.¬Jó°Th ™ÑàªdG »fóÑdG •É°ûædG QGó≤e ±ÓàNÉH É k°†jCG ∞∏àîJ

 ¿CG  ƒg ÜGƒ°üdGh ,äÓ°†©dG á∏àc ójõj √óMh ø«JhôÑdG øe Iô«Ñc äÉ«ªc ∫hÉæJ ¿CG  á©FÉ°ûdG áÄWÉîdG º«gÉØªdG øe

 Qó°üe ó©J »àdGh äGQó«gƒHôµdG øe ¬à°üM ≈∏Y ∫ƒ°üëdG øe º°ùédG Ωôëj ø«JhôÑdG øe ô«ãµdG ∫hÉæJ ≈∏Y õ«côàdG

.á°VÉjôdG á°SQÉªªd ábÉ£dG

áeƒ∏©e

á«FGôKEG



١٥٥١٥٥

1

 :»fóÑdG •É°ûædG óFGƒa

.ø«àFôdGh Ö∏≤dG IAÉØc IOÉjR 1

.áfhôªdGh äÓ°†©dG IAÉØc iƒà°ùe IOÉjR 2

.»ë°üdG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëªdGh ,º°ùédG »a ¿ƒgódG áÑ°ùf ¢†ØN 3

.ΩÉ¶©dG áë°U ≈∏Y á¶aÉëªdG 4

.ΩódG »a ¿ƒgódG iƒà°ùe ¢†ØN 5

.Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ôWÉîe øe óëdG 6

.¢ùØædG »a á≤ãdG IOÉjRh áÄ°TÉæ∏d á«°ùØædG áë°üdG ø«°ùëJ 7

.ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dG ¢VGôYCG ¢†ØN 8

.á«cGQOE’G äGQó≤dG IOÉjR 9

.ø«dƒ°ùfCÓd ÉjÓîdG á«°SÉ°ùM IOÉjR 10

.º∏©àdGh õ«côàdG ø«°ùëJ 11

 ¢Uô```ëdG  º`̀¡`̀ª`̀dG  ø`̀``̀``̀``̀e

 ájƒ≤àdG  ø```jQÉªJ  ≈`̀∏`̀Y

 ΩÉ¶©dG  AÉ```æHh  º```°ùé∏d

 á```dƒØ£dG  á```∏Môe  »`̀a

 á¶aÉëª∏d  ÜÉ`̀Ñ`̀``̀``̀``̀°`̀û`̀dGh

 Æƒ```∏ÑdG  óæY  Iƒ```≤dG  ≈∏Y

 ΩÉ`̀¶`̀©`̀dG ø`̀``̀``̀``̀gh ô`̀«`̀NCÉ`̀Jh

 è`̀`JÉ`̀`æ`̀`dG äÓ`̀```̀```̀ ```̀ `°`̀`†`̀`©`̀`dGh

 ôª©dG  »`̀a  Ωó```≤àdG  ø`̀Y

 Æƒ∏H óæY çóëj …ò```dGh

.áæ```°S (50)

 .»fóÑdG •É°ûædG äÉbƒ©e øe É kKÓK ¿hO

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

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

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

áeƒ∏©e

á«FGôKEG
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ممار�صة  بعد  التعرق  "عدم  التالية  المقولة  في  راأيك  اأبدِ  التعلم:  م�صادر  اإلى  بالرجوع 

الريا�صة يدل على اأن ال�صخ�ص ل يعمل بجهد كاف"؟

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

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

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

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

3

٢

من م�صتهدفات الروؤية في المملكة العربية ال�صعودية بحلول عام ٢٠٣٠ 

زيادة ممار�صي الريا�صة بن�صبة 4٠٪ ومن ذلك تهيئة الأماكن المنا�صبة 

لممار�صة الريا�صة بهدف تعزيز ال�صحة العامة، مثل تزويد الحدائق 

ريا�صة  لممار�صة  اأماكن  وتخ�صي�ص  ريا�صية،  باأجهزة  والمنتزهات 

الم�صي.

دون واجبك الوطني تجاه هذه الأماكن:

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

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

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

�ضيًا 
ريا

برنامجًا  اقترح 

اأث��ن��اء 
ف������ي 

ب�������ق 
يط

ال�ضباحي 
الا�ضطفاف 

ل��ي��اق��ة 
ة ال��

زي��اد
����������

ل�������

 ل������دى 
��ي�����ة

ال����ب�����دن��

ط�لاب مدر�ضتك؟

ن�س�اط )�أ(:
و������������ض�����������ح ك�����ي�����ف 

ي���م���ك���ن الا����ض���ت���ف���ادة 
م������ن ال���ت���ط���ب���ي���ق���ات 

الحديثة  التكنولوجية 
ف���ي زي�����ادة م��ع��دل 

البدني  اليومي؟الن�ضاط 

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

- الوقاية ال�سحية

- التهوية 

- النفايات 

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

فكر في اأي الظروف يحتاج المنزل اإلى التنظيف والتعقيم معًا؟

ياأوي الإن�سان اإلى منزله ليخلد اإلى الراحة بعد عناء العمل 

وواجبات الحياة اليومية المختلفة ويتمتع فيه بحريته 

الآخ��ري��ن،  م��ع  الفّعالة  الم�ساركة  ل��ه  ويتيح  ال�سخ�سية، 

تهويته  على  الحر�س  يجب  حياتنا  في  لأهميته  ون��ظ��راً 

والعناية بنظافته والمحافظة على �سامته، وحثَّ النبي 

رُوا  :»طَهِّ قال  وتطهيرها؛  البيوت  تنظيف  على   

 
)١(

اأفَْنِيَتَكُمْ«.

)١(  رواه الطبراني في الأو�سط.

ت��ذك���رت��ذك���ر
اأن نف�سية الإن�سان  تتاأثر بنظافة المنزل و ترتيبه، فالمنزل النظيف ي�سعر �ساكنوه  

بالراحة وال�سترخاء.
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الوقاية داخل غرف المنزل

الوقاية داخل دورات المياه

الوقاية داخل المطبخ

 الوقاية ال�سحية داخل المنزل 

التنظيف 

هو اإزالة الجراثيم، والأو�ساخ الموجودة على الأ�سطح في المنزل بطريقة ل يتم فيها قتل الجراثيم 

ب�سكل كلي ولكن  التقليل من احتمالية انت�سارها ونقلها لاآخرين.

التعقيم  

هي العملية التي يتم  فيها تطهير الأ�سطح في المنزل للق�ساء على  الجراثيم وتقليل خطر انت�سار 

العدوى وتتم بعد عملية التنظيف. 
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لو كان المنزل الذي ن�صكنه مت�صخ، فما الأمرا�ص التي قد ن�صاب بها؟  

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

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

١

اأولً:الوقاية ال�صحية داخل غرف المنزلاأولً:الوقاية ال�صحية داخل غرف المنزل

تنظيف الأر�سية 

والأ�سطح 

تعطير الغرفة  

تهوية الغرفة بفتح 

النوافذ لدخول الهواء 

واأ�سعة ال�سم�س 

غ�سل مفر�س ال�سرير 

وغطائه اأ�سبوعيًا اأو 

تغييره.

التخل�س اليومي من 

النفايات 
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٢

الدواء  له  وو�صف  الطبيب  اإلى  فاأخذته  مايرام،  على  لي�ص  ابنها  اأن  فهد  والدة  لحظت 

فهد  قال  المنزل  اإلى  العودة  طريق  وفي  والأتربة،  الملوثات  عن  والبعد  بالراحة  واأمره 

ولم  الهواء،  لتجديد  النافذة  اأفتح  ولم  الأ�صبوع  اأهملت تنظيف غرفتي هذا  لقد  لوالدته 

اأنظف الأ�صطح فتراكم الغبار، ولم اأ�صع  الملاب�ص المت�صخة في مكانها،  وقد مار�صت ح�صتي 

ا لذلك، فالتفتت  اليومية من الن�صاط البدني  في غرفتي بالرغم من عدم منا�صبتها �صحيًّ

على  المحافظة  في  ودورك  النظافة  اأهمية  اأدرك��ت  اأن��ك  ي�صعدني  قائلة:  والدته  اإليه 

�صحتك، �صفاك الله يابني وبارك الله. 

من الق�صة ال�صابقة حدد الت�صرفات الجيدة والت�صرفات الخاطئة:

 

الت�سرفات الخاطئة  الت�سرفات الجيدة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�سرورة تربية الأبناء على تحمل الم�سئولية وتاأدية المهام الموكلة لهم، فمهارة تحمل الم�سوؤولية من 

المهارات الازمة للحياة والعمل في هذا الع�سر.
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ثانيًا: الوقاية ال�صحية داخل المطبخ ثانيًا: الوقاية ال�صحية داخل المطبخ 

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

      دخول الح�سرات و القوار�س اإلى المطبخ.

٢ غ�سل اليدين ب�سكل �سحيح قبل اإعداد الطعام وتناوله.

٣ تخزين الأطعمة وحفظها ب�سكل �سحيح، للمحافظة على جودة المواد الغذائية ولمنع

      التلوث وانتقال الأمرا�س عبر الأغذية.

4 �سيانة الأجهزة المنزلية ب�سفة دورية.

5 تنظيف مغ�سلة المطبخ ب�سكل م�ستمر للق�ساء على الجراثيم والبكتريا ومنع ت�ساعد  

      الروائح الكريهة.

6 الحر�س على تنظيف الأواني وغ�سلها بعد ال�ستخدام والبعد عن تراكمها وهي مت�سخة.  

7 اإفراغ �سلة المهمات ب�سورةٍ يومية، ولتترك داخل المنزل لياً، مع الحر�س على تنظيف 

      �سلة المهمات بمنظفات مطهرة حتى لتتراكم البكتريا.

8 م�سح وتنظيف موقد الغاز والفرن والثاجة، وخزائن المطبخ ب�سكل م�ستمر.

٩ م�سح الأر�سية والأ�سطح وتنظيف �سفاط المطبخ.

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

     اأ- اإعادة ت�سخين الطعام لدرجة حرارة ل تقل عن ٧4 درجة مئوية.

     ب- تخزين الطعام في الثاجة في درجة حرارة 4 مئوية  اأو اأقل.
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اإر�سادات بعد الت�سوق:

١- الإ�سراع بنقل المنتجات الغذائية اإلى المنزل؛ كي ل تف�سد.

٢- تجنب ملء الثاجة بالمواد الغذائية؛ كي ل تمنع مرور الهواء داخلها.

3- غ�سل الخ�سروات والفواكة وتجفيفها قبل تخزينها.

3

�صنف محتويات المطبخ في الجدول التالي ح�صب نوع التنظيف الذي يحتاجه:

-الثلاجة-مغ�صلة  المطبخ  جدران   - والفرن  -الموقد  المطبخ  اأر�صية   - المطبخ  �صفاط 

المطبخ-اأ�صطح المطبخ -نافذة المطبخ -الأجهزة الكهربائية-خزائن المطبخ.

تنظيف يومي

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

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

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

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

تنظيف �سهريتنظيف اأ�سبوعي

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

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

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

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

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

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

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

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

منطقة الخطر هي: درجة الحرارة التي تتكاثر فيها الجراثيم ب�سرعة فائقة اأعلى من 5 درجات مئوية و اأقل من 6٠ 

درجة مئوية.

معلومة

اإثرائية
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ثالثًا:الوقاية ال�صحية داخل دورات المياهثالثًا:الوقاية ال�صحية داخل دورات المياه

1 غ�سل اأر�سية دورات المياه بالماء الدافئ والكلور وال�سابون 

     حتى ت�سبح الأر�سية لمعة ونظيفة.

٢ تنظيف �سنبور الماء والحو�س والبانيو بالماء وال�سابون، 

     ولإزالة بقع ال�سداأ والتكل�س تفرك بفر�ساة مغمو�سة في ماء 

    دافئ ممزوج بالخل.

٣ تنظيف المرحا�س يوميًا بمزيج من الكلور وال�سابون، 

     ويفرك جيدًا بفر�ساة خا�سة بالمرحا�س.

4 تنظيف بالوعة الحمام جيدًا حتى ل تتراكم فيها الأو�ساخ 

     اأو ال�سعر اأو تتجمع فيها الح�سرات.

5 تنظيف محتويات الحمام مثل: حامل ال�سابون، واأدوات تنظيف الأ�سنان، اأو اأدوات الحاقة، 

    باإزالة الأدوات من داخل الحامل، اأو الخزانة ثم تنظيفها جيدًا وتجفيفها ثم غ�سل الأدوات

    جميعها، ثم تجفف بمن�سفة جافة، و تعاد الأدوات اإلى مكانها.

عند ا�ستخدام القفازات ذات ال�ستخدام المتكرر فاإنه يلزم ا�ستخدامها لغر�س واحد ت��ذك���رت��ذك���ر

ومحدد، مع الحر�س على غ�سل اليدين بعد اإزالة القفازات.
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ق���اي���ة 
ال���و ط�����رق 

دون   

المنزل  داخ��ل  ال�ضحية 

في زمن الاأوبئة.

:) ن�س�اط )�أ

تنظيف غرفتك؟دون خطوات  

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................
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العبارات  اأمام  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العبارات  اأمام  1 �صع علامة )✓(  

الخاطئة:

2

   

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

2- تنويع وتوزيع الأن�صطة البدنية على مدار الأ�صبوع.                                                                               )    ( 

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

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

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

ميقعت

ط

ة

ي

ة

ا

ح

و

ي

�ش

�ص

هـ

ا

ن

ل

ت

ق

ل

ا

ع

و

ا

�ص

ر

ة

ة

1- وقاية

2- ال�صحة

٣- ن�صاط

٤- تعقيم

٥- تهوية

.....................من عنا�صر اللياقة البدنية
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اأمامك مجموعة من الأن�صطة الريا�صية حدد الن�صاط الذي تف�صل مع    ٣

التعليل.

4  اقترح الإجراءات التي ت�صاعد على ت�صهيل عمليات التنظيف والتعقيم 

في المنزل.

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

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

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

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

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

......................................................................................................................................................................................
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5 تحتاج الأجهزة الإلكترونية اإلى التعقيم  من الخارج ب�صورة دورية لكثرة 

ملام�صتها، حدد طريقة التعقيم المنا�صبة لها:

املاأ الجدول التالي بما ينا�صبه: 6

دورات المياه �لمطبخ غرف المنزل

اأف�سل طريقة 

للمحافظة على 

نظافته.

اأكثر اأجزائها 

ا�ستعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.

اأف�سل طريقة 

للمحافظة على 

نظافته. 

اأكثر محتوياته 

ا�ستعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.

اأف�سل طريقة 

للمحافظة على 

نظافتها.

الغرفة الأكثر 

ا�ستعدادًا لتكاثر 

الجراثيم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1- تم�صح بالماء وال�صابون.

٢- تم�صح بقطعة قما�ص جافة.

٣- تم�صح بالمناديل الكحولية.
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اأتعلم لغة الإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زمائي/ زمياتي من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية لاإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية
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دوّن ملحوظاتكدوّن ملحوظاتك

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الحماية من الإيذاء  	

المهارات 
الاجتماعية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

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

١   يحدد مفهوم التَّنمر.

٢   يفرق بين التَّنمر و العنف بمختلف اأنواعه.

٣  يعطي اأمثله على اأنواع التَّنمر باأ�صكاله و�صوره المختلفة.

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

- الحماية

- الايذاء

- التنمر

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

اإلى مكارم الاأخللاق، ورغب فيها، وحث على توثيق روابط الاأخوة بين الم�صلمين،  دعا الاإ�صام 

، والاأخوة في الاإ�صام تكون بالتعامل الح�صن مع الاآخرين، 
قال تعالى: ژۈ  ۇٴ  ۋ ژ)١(

ولين الجانب لهم، وكفّ الاأذى عنهم، واأخبر اأنَّ كفَّ الاأذى من اأف�صل خ�صال الاإ�صام، عَنْ اأبَِي 

وا، وَلَا تَدَابَرُوا، وَلَا  هُرَيْرَةَ  قَالَ: قَالَ رَ�صُولُ الِله: »لَا تَحَا�صَدُوا، وَلَا تَنَاجَ�صُوا، وَلَا تَبَاغَ�صُ

خُو الْمُ�صْلِمِ، لَا يَظْلِمُهُ، وَلَا يَخْذُلُهُ،  كُمْ عَلىَ بَيْعِ بَعْ�سٍ، وَكُونُوا عِبَادَ الِله اإخْوَانًا، الْمُ�صْلِمُ اأَ يَبِعْ بَعْ�صُ

رِّ اأنَْ  اتٍ، بِحَ�صْبِ امْرِئٍ مِنْ ال�صَّ دْرِهِ ثَاَثَ مَرَّ وَلَا يَكْذِبُهُ، وَلَا يَحْقِرُهُ، التَّقْوَى هَاهُنَا، وَيُ�صِيرُ اإلَى �صَ

 .
هُ«)٢( يَحْقِرَ اأخََاهُ الْمُ�صْلِمَ، كُلُّ الْمُ�صْلِمِ عَلىَ الْمُ�صْلِمِ حَرَامٌ: دَمُهُ وَمَالُهُ وَعِرْ�صُ

ويعد التنمر �صكل من اأ�صكال الاإ�صاءة والاإيذاء الموجه نحو الاآخرين ويوؤثر على البناء الاأمني 

والنف�صي والاجتماعي لاأفراد المجتمع، فينعك�س اأثره ال�صيئ على من وقع عليه التنمر وكذلك 

من قام بالتنمر، مما يوؤثر �صلبا على بيئة المدر�صة اأو المنزل اأو المجتمع .

)١( �سورة الحجرات الآية رقم:)١٠(.

)2( اخرجه م�سلم 2564.

اأفعال �صلبية متعمدة من جانب تلميذ اأو اأكثر لاإلحاق الاأذى 

بتلميذ اآخر، تتم ب�صورة متكررة وطوال الوقت، ويمكن اأن 

اأو الركل،  اأو الدفع،  تكون بالاحتكاك الج�صدي، كال�صرب، 

اأو بلا�صللتللخللدام الللكلللللمللات اأو تللعلبليرات الللوجله كللالللعللبو�س اأو 

بالاإ�صارات غير الائقة؛بق�صد عزل المتنمر عليه واإخراجه 

من المجموعة. 

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

٢-  القوة الج�صدية غير متكافئة )قوي - �صعيف(.

رًا(. ٣- ا�صتمرار التنمر مدة من الزمن ) لا يعد العنف الطارئ بين الاأقران تنمُّ

٤- تعمد الاإ�صرار بالمتنمر عليه ) لا يعد العنف غير المق�صود تنمرًا(.

اأراد اأن يخيف رفاقه فت�صبه بالنمر  كلمة تنمر يعني تَ�صبه بالنمر في �صفاته اأو طباعه ويق�صد بالتنمر، اأي 

وحاول اأن يقلد �صرا�صته.

معلومة

اإثرائية

كيف اأفرق بين التنمر وغيره من �صلوكيات العنف؟
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١ التَّنمر الج�صدي:

     وهو ا�صتخدام القوة الج�صدية؛ لاإلحاق ال�صرر ب�صخ�س اأو مجموعة من الاأ�صخا�س. 

٢ التَّنمر اللفظي:

      وهو ا�صتخدام الاألفاظ ال�صيئة، لاإيذاء ال�صحية بالتوبيخ، اأو ال�صراخ اأو مناداته باألقاب �صيئة. 

٣ التَّنمر الجن�صي:

     وهو ا�صتخدام اأ�صاليب اأو مام�صات غير لائقة كالتحر�س الجن�صي بالاألفاظ اأو بالاأفعال.

٤ التَّنمر العاقي/ الاجتماعي:

ر عليه عن الاآخرين، وحرمانه من الان�صمام لاأي مجموعة.     وهو عزل المتنمَّ

٥ التَّنمر المادي:

ر عليه.      وهو تخريب اأو �صرقة الاأدوات الخا�صة بالمتنمَّ

اأي اأنواع التنمر اأكثر انت�شارًا في محيطك، وما واجبك لمكافحته؟

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

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

اأنواع التَّنمر اأنواع التَّنمر 

١
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لل�صلوك التنمري مظاهر مختلفة، توحي باأنه لي�س �صراعاً طبيعياً بين طالبين، واإنما هو �صلوك 

تنمري، ومن تلك المظاهر ما يلي:

اأو الاإجبار على القيام  	 اأو التهديد  اأر�صا  اأو الطرح  اأو الركل  ر عليه لل�صرب،  تعر�س المتنمَّ

باأ�صياء مرفو�صة.

ر عليه، اأو التهكم عليه اأو مناداته باأ�صماء متدنية  	 التحدث باأ�صياء موؤلمة اأو �صيئة عن المتنمَّ

اأو موؤلمة.

ر عليه ب�صكل متعمد. 	 التجاهل التام اأو الا�صتبعاد من مجموعة الاأ�صدقاء، اأو ترك المتنمَّ

الاآخرين  	 تجعل  لائقة  غير  ر�صائل  اإر�صال  اأو  عليه  ر  المتنمَّ عن  الاإ�صاعات  ن�صر  اأو  الافتراء 

يكرهونه وينبذونه.

ر عليه وممتلكاته بالقوة، اأو اإتافها وتحطيمها. 	 �صلب نقود المتنمَّ

مظاهر حدوث التنمرمظاهر حدوث التنمر
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٢

من اأمثلة التنمر الج�صدي:

من اأمثلة التنمر اللفظي:

من اأمثلة التنمر الاجتماعي:

من اأمثلة التنمر المادي:

اأكمل الفراغات الآتية:

	   

	    

	   

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

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

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

	   

	    

	   

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

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

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

	   

	    

	   

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

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

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

	   

	    

	   

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

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

........................................ 
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هند طالبة في ال�صف الاأول متو�صط، هي اأ�صغر اإخوتها واأ�صعفهم بنية، ومنطوية على نف�صها، ت�صتكي منها 

المعلمات دومًا، كونها لا ت�صارك في الدر�س، وتظهر عليها عامات التوتر، وي�صبح كامها غير مفهوم عند 

المنزل،  باأنها فتاة هادئة جدًا في  اأ�صرة هند فتمدحها وت�صفها  اأما  المعلمة،  اإليها من قبل  ال�صوؤال  توجيه 

قليلة الكام، ولا تحب ال�صراخ وتخاف منه، لي�س لديها �صديقات ولا تتكلم مع اأحد في المدر�صة. اأما �صلمى 

فهي الطالبة الاأكبر �صنًا في الف�صل وهي من الطالبات اللواتي لم ينجحن في ال�صنة الما�صية، وهي دائمة 

اأي طالبة، ولا تهتم بمظهرها،  التهكم بالمعلمات والزميات، وكثيراً ما تختلق الاأ�صباب لتبداأ ال�صجار مع 

تغ�صب من اأتفه الاأ�صباب، لديها  �صجل مدر�صي يحتوي على العديد من المخالفات، والتجاوزات على الاأنظمة 

وتعاليم المدر�صة، مما هدد م�صتقبلها الدرا�صي عدة مرات.

�صوهدت �صلمى وهي ت�صخر من هند ب�صكل متكرر، وبداأت المعلمة تاحظ اأن هند تعود من الف�صحة، وهي 

خائفة ومتوترة، ولا ت�صتطيع التركيز في الدر�س، كما اأ�صبحت تن�صى م�صروفها وتهمل واجباتها المدر�صية  

ب�صكل  اأظافرها  وتق�صم  اأخوتها،  مع  عدوانية  اأكثر  اأ�صبحت  هند  اأن  تاحظ  الاأم  بللداأت  المنزل  في  كثيرًا، 

م�صتمر، وت�صكو من �صعوبة النوم ات�صلت والدتها بالمدر�صة لتبلغهم برف�س هند الح�صور للمدر�صة.

اآثار التنمراآثار التنمر

من خلال قراءتك  الق�شة ال�شابقة اأجب عن الآتي:

هل ت�شف ت�شرف �شلمى بالعنف الطارئ؟

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

اذكر ثلاث �شفات  لل�شخ�ص المتنمر.

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

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

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

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

٣
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كيف تواجه التنمر ؟كيف تواجه التنمر ؟

١  الا�صتعانة بالله تعالى، وذلك بالمحافظة على قراءة الاأذكار اليومية، والمحافظة على 

اأداء ال�صلوات في وقتها. عن عبد الله بن عبا�سٍ  قال: كنت خلف النبي  يومًا، 

فقال: »يا غام، اإني اأعلمك كلماتٍ: احفظ الله يحفظك، احفظ الله تجده تجاهك، 

اإذا �صاألتَ فا�صاأل الله، واإذا ا�صتعنت فا�صتعن بالله، واعلم اأن الاأمة لو اجتمعت على اأن 

ينفعلوك ب�صيءٍ لم ينفعوك اإلا ب�صيءٍ قد كتبه الله لك، واإن اجتمعوا على اأن ي�صروك 

.
ت ال�صحف«)١( ب�صيءٍ لم ي�صروك اإلا ب�صيءٍ قد كتبه الله عليك، رُفعت الاأقام، وجفَّ

)١( اخرجه الترمذي 25١6.

ر عليه. ر على المتنمَّ ارة التي يوقعها المتنمِّ اذكر ثلاثًا من الآثار ال�شَّ

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

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

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

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

لو كنت الأخ اأو الأخت الأكبر ل�شلمى،  اقترح طريقة  لت�شاعدها على تعديل �شلوكها.

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

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

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

..................................................................................................................................................................................................................................
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تللذكلللرتللذكلللر

اأن خير مكا�صب الدنيا الاأخوة ال�صادقة. 	

لا تتردد في اإباغ الوالدين اأو الموجه الطابي عن اأي م�صكلة اأو تنمر. 	

٢  توا�صل مع والدك اأو والدتك اأو اأحد الاأخوة في المنزل، اأو المعلم اأو الموجه الطابي في 

المدر�صة، واأخبره بما يحدث معك واحر�س على الاأخذ بالن�صائح في كيفية التعامل مع 

الزماء �صواء داخل المدر�صة اأو خارجها.

٣ اترك م�صافة اآمنة بينك وبين المتنمر وتجنب الاحتكاك به لاأنه لاجدوى من التعامل معه.

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

٥ قلِّل من  الح�صا�صية الزائدة تجاه تعليقات الاآخرين، فبع�س التعليقات عندما تقابل بالدعابة

     قد تنتهي ب�صرعة. 

تظهر  لا  لذلك  لللاآخللريللن،  الللخللوف  ي�صبب  عندما  غايته  يجد  التنمر  ممار�س  اأن  ٦  تذكر 

انزعاجك.

٧  اندمج مع الاآخرين، فالاأ�صدقاء يميلون اإلى الدفاع عن طالب اآخر اأكثر من ميلهم للدفاع 

عن اأنف�صهم، وحين يقومون بذلك ي�صبحون اأكثر ثقة في قدرتهم على الدفاع عن اأنف�صهم 

عند الحاجة لذلك.

نقاط  وعللاج  قوتك  نقاط  تنمية  على  واعللمللل  لللديللك،  وال�صعف  الللقللوة  نقاط  على  ٨  تعرف 

�صعفك.

٩  مار�س هواياتك وتميز فيها، وتعلم ماتحب من اأنواع الريا�صةلتعزيز الثقة بالنف�س.

١٠ انظر في وجه من يتحدث اإليك دائمًا.

١١ لا تت�صب في اأذى اأحد اأو ا�صتفزازه.
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ن�صاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صلاط )ب(:

م ال����م����ه����ارات 
ه�������

ح������دد اأ

طالب 
الاجتماعية لمواجهة ال

ي المدر�سة.
المتنمر ف

في ن�صلاط )�أ(: الطلبة  دور  داخل م��ا  التنمر  خف�ض 
المدر�سة ؟
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العبارات  اأمام  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العبارات  اأمام  1 �صع علامة )✓(  

الخاطئة:

2

1- ا�صتخدام القوة وتهديد المتنمرين ي�صاعدنا على ال�صيطرة على الم�صكلة داخل ال�صف.                                     

2- ممار�صة التنمر في المدر�صة قد يكون موؤ�صراً على ممار�صة الجريمة م�صتقبلًا.                                         

قارن بين كلا من: العنف والتنمر.

٤- ي�صتهدف الطالب المتنمر الطلبة الأقوى منه ج�صديًا حتى يثبت قوته .                                            

٣- يُن�صح الطالب المتنمر عليه بال�صمت حتى ل تتفاقم الم�صكلة.                                          

٥- التنمر �صلوك عابر يختفي مع مرور الوقت.

)    (

)    (

)    (

)    (

)    (

العنفالتنمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . .
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٣ اقترح حلولً وقائية للحد من التنمر في مدر�شتك؟

٤ ميز كل نوع من اأنواع التنمر ومظاهره، واآثاره.

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

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

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

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

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

اآثاره مظاهره  نوع التنمر ال�صورة 
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اأتعلم لغة الاإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زمائي/ زمياتي من ال�صم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية لاإعاقة ال�صمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الاإ�صارة ال�صعودية، ط١.

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الإجتماعيةالمهارات الإجتماعية
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

الاهتمام بالمزروعات. 	

المهارات 
الحياتية 
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

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

١ يبين �أهمية �لمزروعات.

 ي�ستنتج طرقًا للعناية والاهتمام بالمزروعات.
٢

 ي�ساهم في رفع الوعي البيئي من خلال زيادة الغطاء النباتي.
٣

 يقترح حلولًا لمعالجة الممار�سات الخاطئة في التعامل مع المزروعات.
٤

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

-  العناية بالمزروعات

- الت�سجير

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�ساعده  ال��ذي  المنا�سب  الملاذ  واعتبرها  الخ�سراء،  بالم�سطحات  القدم  منذ  الاإن�سان  اهتم 

ليكون حياة طبيعية على هذه الاأر�س، ووجد الان�سان طرقًا للزراعة وللاهتمام بالمزروعات  

للح�سول على طعامه، قال تعالى:

�شكلها الجميل:

ف��ال��ن��ب��ات��ات ت��ع��ط��ي ال��م��ك��ان م��ظ��ه��رًا ج��م��ي��لًا، ي��وح��ي  

بالا�ستقرار والراحة النف�سية التي تعترينا عند النظر 

اإلى الاأ�سجار والمزروعات.

ت�ساعد النباتات والاأ�سجار على  اإنتاج الاأك�سجين  ب�سكل 

كبير، فالمزروعات هي الم�سدر الاأ�سا�سي للاأك�سجين 

المتجدد ، ولا يمكن التهاون في قلعها اأو عدم زراعتها 

من وقت لاآخر.

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

ژ

ژ

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

)١( �سورة النحل الاآية رقم )١٠-١١(.

النباتي ومكافحة الت�سحر. 

 تمدّنا بالاأك�شجين:
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انظر الى جهود وزارة البيئة والمياه والزراعة في )الزراعة الع�سوية(:

كيف اأعتني بالمزروعات؟كيف اأعتني بالمزروعات؟

تعري�س المزروعات لاأ�سعة ال�سم�س:

مبا�سر حيث  ب�سكل  ال�سم�س  لاأ�سعة  التعر�س  اإلى  النبات  يحتاج 

يعتمد عليها في عملية البناء ال�سوئي؛ لاإنتاج مادة الكلورفيل 

الخ�سراء والم�سوؤولة عن ت�سهيل نمو النبات من جهة واإنتاج غاز 

الاأك�سجين من جهة اأخرى.

تقليم الاأطراف ب�سكل دائم:

فالاأطراف التي تكون قد ذبلت وا�سفرت لابد من التخل�س منها، 

اأط��راف جديدة خ�سراء، وق��ادرة  الفر�سة لنمو  اإتاحة  اأج��ل  من 

على اإتمام عملية النمو.

�سقي المزروعات:

فلا  م�ستمر،  ب�سكل  لل�سقاية  بحاجة  ال��م��زروع��ات  بع�س  هناك 

يكاد يمر يوم حتى تحتاج للماء، وهناك نوع من المزروعات لها 

وقت محدد لل�سقاية، وهذه المزروعات يجب العناية بها وعدم 

اإهمالها، واإن تم �سقايتها با�ستمرار فاإنها تموت.

ت�سميد التربة:

هناك نوعان من ال�سماد: الاأ�سمدة الطبيعية وتتكون من بقايا 

ب�سكل  وت�ساعد  للتربة،  ف��ائ��دة  الاأك��ث��ر  وه��ي  وغيرها،  الاأطعمة 

كامل في اإغناء التربة بالعنا�سر التي تحتاجها، وهناك ال�سماد 

الكيميائي وا�ستخدامه بكثرة له اأ�سرار.

معلومة

اإثرائية
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بالتعاون مع مجموعتك اقترح طرقاً اأخرى للعناية بالمزروعات: 

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

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

١

عن اأن�س بن مالك  قال: قال ر�سول الله : »ما من م�سلمٍ يغر�سُ غر�ساً اأو 

 .
يَزْرَعُ زَرْعاً فياأكلُ منه طيرٌ اأو اإن�سانٌ اأو بهيمةٌ اإلاَّ كان له به �سدقة «)١(

كتب محمد مو�سوعًا عن اأهمية ال�سجرة بمنا�سبة اأ�سبوع ال�سجرة.

تعدّ الاأ�سجار جزءً هامًا من المنظومة البيئية التي يجب الحفاظ عليها، وت�ساهم ب�سكل كبير 

في تعزيز الاتّزان البيئي من خلال تقليل تلوث المياه والهواء والحدّ من تاآكل التربة وتُقويّها، 

اأنّها  كما  المدن،  وتبريد  المعتدل  الاأر�سي  المناخ  على  الحفاظ  في  الكبير  دوره��ا  اإلى  اإ�سافةً 

موئلًا للعديد من الكائنات الحيّة البرّية وم�سدرًا من م�سادر الطاقة الطبيعية المتجدّدة. 

و تعد نباتات الزينة من اأجمل عنا�سر الت�سميم الداخلي، فعند �سراء نباتات للمنزل لابد من 

معرفة الظروف البيئية في المكان التي �ستو�سع بها النباتات داخل الحجرات المنا�سبة وتقع 

في المدى المطلوب، ويمكن لاأنواع من النباتات اأن يدخل اإلى المنزل وبع�سها خارجي يو�سع 

خارج المنزل، وبع�س النباتات تحتاج لعناية دائمة وتعري�سها لاأ�سعة ال�سم�س والت�سميد، وبع�س 

النباتات لا تحتاج لعناية كبيرة مثل النباتات الخارجية.

)١( اأخرجه البخاري برقم )٢٣٢٠(.
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اأمثلة لنباتات زينة منزلية:

�سنجو نيوم

زنبقة ال�سلام

زاميا

اأولفيرا

بامبو

٢
بعد قراءتك لم�شاركة  محمد في اأ�شبوع ال�شجرة اأجب عن الاأ�شئلة التالية:

اأ-ما فوائد الت�شجير؟

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

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

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

ب- قارن بين نباتات الزينة الداخلية والخارجية في الجدول التالي:

النباتات الخارجية النباتات الداخلية
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دون اأ�شماء نباتات منزلية اأخرى: 

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

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

٣

٤ اأبد راأيي في الممار�شات التالية:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مبادرة ال�سعودية الخ�سراء:

اإن المملكة والعالم يواجه الكثير من التحديات البيئية، مثل الت�سحر، 

المملكة  قامت  فقد  للمنطقة،  اقت�ساديًا  تهديدًا  ي�سكل  ال��ذي  الاأم��ر 

انبعاثات  وتقليل  النباتي،  الغطاء  لرفع  الخ�سراء  ال�سعودية  بمبادرة 

الحياة  على  والحفاظ  الاأرا�سي،  وتدهور  التلوث  ومكافحة  الكربون، 

البحرية. و�ستت�سمن عدة مبادرات منها زراعة ١٠ مليار �سجرة.

ت��ذك���رت��ذك���ر

اأن تتاأكد من اأن المزروعات المنزلية لديك لا تحتوي على مواد كيماوية في اأوراقها 

التي يمكن اأن ت�سمم الاأطفال اأو الحيوانات المنزلية ال�سغيرة.
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ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

رًا ي��ع��زز 
�����ش����ع����ا

���ش��م��م 

ع���ل���ى 
ظ�����ة 

ح�����اف�����
ال�����م�����

ي البيئة.
المزروعات ف

ن�س�اط )�أ(:
ات����ع����اون وزم����ائ����ي في 

في  �صغير  م�صتل  ع��م��ل 
في  اأو  المدر�صة  فناء 

الغرفة  زوايا  اإحدى 
ال�صفية.

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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العبارات  اأمام  ال�صحيحة وعلامة )✗(  العبارات  اأمام  1 �صع علامة )✓(  

الخاطئة :

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

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

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

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

٥- يعد النبات �سديق للبيئة فمن خلل عملية التمثيل ال�سوئي ينتج الأك�سجين.

)    (

)    (

)    (

)    (

)    (

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

نوع المر�س الذي تعالجه ا�سم النبتة 
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�شع حلولًا لمنع الممار�شات الخاطئة التي تنت�شر في المجتمع منها:  3

١- الرعي الجائر وحرمان الاأر�س من ح�سائ�سها.

٢- اإزالة الغابات والاحتطاب الجائر.

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

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

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

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

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

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

...........................................................................................................................................
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اأتعلم لغة الاإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي/ زميلاتي من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الحياتية المهارات الحياتية 
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دوّن ملحوظاتكدوّن ملحوظاتك

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

معرفة �صلاحية المنتوجات الغذائية. 	

العادات الغذائية في المجتمع ال�صعودي. 	

الغذاء 
والتغذية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

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

١ يبين حقوقه كم�ستهلك.

٢   يميز البيانات المدونة على المنتج الغذائي.

٣  يو�سح الطريقة ال�سحيحة للاإبلاغ عن منتج غذائي مخالف.

٤  يحدد مفهوم العادات الغذائية.

٥  يقيِّم العادات الغذائية المنت�سرة في المجتمع ال�سعودي.

٦  يقترح ثلاثة طرق ت�ساعد في تعديل العادات الغذائية للمجتمع.
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معرفة صلاحية المنتوجات معرفة صلاحية المنتوجات 
الغذائيةالغذائية

المفاهيم الرئيسة:
-  المنتج

- ال�سلاحية

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

على  ت�ساعده  التي  بالحقائق  تزويده  وتتم عن طريق  �سرورياً،  اأم��راً  الم�ستهلك  توعية  تعد     

الاختيار الواعي لل�سلع والمنتوجات وفق�ا ً لاحتياجات�ه ورغبات�ه.

على  ح�سوله  طريق  عن  وواجباته،  لحقوقه  الم�ستهلك  معرفة  تعزيز  في  ت�ساعد  عملية  فهي 

المعلومات ال�سحيحة حول المنتوجات الغذائية لاتخاذ القرار ال�سليم ل�سرائها.

اأولً: حقوق الم�ستهلكاأولً: حقوق الم�ستهلك

١- حق ال�سلامة والأمان:

اأي حماية الم�ستهلك من المنتجات والخدمات التي 

تعر�س �سحته للمخاطر.

  ٢- الحق في المعرفة:

اأي الو�سول لمعلومات عن ال�سلعة والخدمة، وطبيعة 

مكوناتها والاآثار المترتبة عليها.

 ٤- حق التثقيف:

اأي الحق في اكت�ساب المعارف والمهارات المطلوبة لممار�سة الاختيارات الواعية بين ال�سلع.

٣- حق اإ�سباع حاجاته الأ�سا�سية:

اأي توفير الاحتياجات الاأ�سا�سية من ال�سلع والخدمات 

ب�سهولة وي�سر.



200200

دون حقوقًا اأخرى للم�ستهلك. 

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

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

١

ثانيًا: حقوق الم�ستهلك عند �سراء المنتجات الغذائية ثانيًا: حقوق الم�ستهلك عند �سراء المنتجات الغذائية 

١- اأن يتوف���ر عل����ى ك��ل منت�ج، البيان�ات التج��اري��ة الت��الي����ة: 

فيه،  �سنعت  ال��ذي  البلد  وال�سلاحي���ة،  الاإنت����اج  ت�اري���خ  ال�سعة،  العدد،  وال��وزن،  الحجم  المقا�س، 

العنا�سر الم�ستخدمة في التركيب، �سعر المنتج، وا�سم

 المنتج. 

٢- ا�س�تبدال وا�س�ترجاع ال�س�لع اإذا ثب�ت اأنها مغ�سو�س��ة

 اأو معيب�ة، اأو تحم�ل علامات تجاري�ة مقلدة. 

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

حقيقي�اً و�سحيح�اً، وفق�اً لم�ا ه�و م�دون عل�ى المنت�ج 

ومعل�ن عل�ى بطاق�ة بيان�ات ال�سعر. 

الغذائي،  الاأم��ن  وتعزيز  الزراعية،  التنمية  تح�سين  نحو  مهمة  خطوات  اتخذت  ال�سعودية  العربية  المملكة  اأن 

تح�سين  في  مجتمعة  �ساهمت   ... المائية  الموارد  ون��درة  ال��ح��رارة،  درج��ات  وارتفاع  المناخي،  التغير  ومواجهة 

موؤ�سرات الاأمن الغذائي واأنظمة الا�ستهلاك وتقليل الهدر وتحقيق معدلات عالية من الاكتفاء الذاتي للعديد 

من المواد الغذائية في ال�سوق المحلي وزيادة م�ستويات الت�سغيل والاإنتاج للنظم الزراعية والغذائية.

معلومة

اإثرائية
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ثالثاً: اإر�سادات لمعرفة �سلاحية المنتجات الغذائيةثالثاً: اإر�سادات لمعرفة �سلاحية المنتجات الغذائية

الطريق ال�سحيح اإلى ال�سحة يبداأ من الت�سوق بطريقة �سليمة واآمنة، وذلك عن طريق رفع الوعي 

ال�سرائي للم�ستهلك في اأثناء الت�سوق: 

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

٢- اقراأ البطاقة الغذائية الموجودة على المعلبات.

٣- تاأكد من تاريخ اإنتاج ومدة ال�سلاحية لكل منتج. 

درج��ة  ك��ان��ت  اإذا  ال��ث��لاج��ة  م��ن  ال���م���واد  ت�ستر  لا   -٤

تبريدها غير جيدة، اأو غير نظيفة اأو مك�سوفة.

التي  اأو  ال�سدئة  اأو  المنتفخة  المعلبات  ت�ستر  لا   -٥

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

غير محكمة القفل.

اإ�سافية  مل�سقات  عليها   و�سع  ع��ب��وات  ت�ستر  لا   -٦

لتاريخ الاإنتاج اأو تاريخ انتهاء ال�سلاحية.

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

معلومة

اإثرائية
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رابعاً: معرفة الم�سطلحات الآتيةرابعاً: معرفة الم�سطلحات الآتية

معناه الم�سطلح

الفترة الزمنية التي يحتفظ المنتج فيها ب�سفاته الاأ�سا�سية، ويظل 

حتى نهايتها م�ست�ساغاً ومقبولًا و�سالحاً للا�ستهلاك الاآدمي، وفق 

الظروف المحددة للتعبئة والنقل والتخزين.

فترة ال�سلاحية

ما يعر�س في الاأ�سواق ويحتوي على مواد قابلة للا�ستهلاك الاآدمي. �لمنتج �لغذ�ئي

لابداأن يكون هناك توازن بين العنا�سر كافة.
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خام�ساً: الغ�ش التجاري خام�ساً: الغ�ش التجاري 

ذهب يا�سر اإلى اأحد المتاجر الغذائية القريبة من منزله، ل�سراء بع�س ال�سلع الغذائية، وفي اأثناء 

ت�سوقه وجد علبة حليب منتهية ال�سلاحية، فقام يا�سر بت�سوير هذه العلبة ون�سرها في اأحد مواقع 

التوا�سل الاجتماعي، وكتب عليها حليب منتهي ال�سلاحية في  اأ�سهر متجر غذائي، وو�سع اأ�سفل 

ال�سورة ا�سم المتجر.

ناق�ش �سلبيات  �سراء الأغذية عبر الإنترنت؟

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

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

٢

٣

١- بعد قراءتك للق�سة ال�سابقة قيم ت�سرف يا�سر مع التعليل:

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

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

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

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

٢- حدد الخطوات ال�سحيحة عند وجود اأي منتج مخالف في الأ�سواق:

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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حالت الغ�ش التجاري في المنتوجات الغذائية:

١- اأي مُنَت��ج دخ��ل علي��ه تغيي��ر اأو تعدي������ل اأو عب������ث ب��ه باأي طريق����ةٍ. 

٢- اأي مُنَت��ج غي��ر مُطاب��ق للموا�سف�����ات القيا�سية الُمعتم��دة اأو اأي م��ن بنوده��ا.

خ�سائ�سه  تغي��رت  التال��ف،  ال�سلاحية،  المنته��ي  للا�ستعمال،  �سال������ح  )غي�����ر  فا�س��دٍ  منَت��جٍ  ٣-كل ُ

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

تنا�سب بع�س فئات  التي لا  المكونات  الغذائي لتو�سيح  المنتج  التحذيرية تكتب على بطاقة  العبارات 

المجتمع مثل: الحوامل والمر�سعات والاأطفال ومر�سى القلب والاأطفال والريا�سيين .

توؤكد وزارة التجارة  عزمها على موا�سلة الت�سدي لمخالفي نظام مكافحة الغ�س التجاري،  وا�ستكمال تطبيق 

الاإج���راءات النظامية �سدهم، بالنظر لما يترتب عليه من غ�س وخ��داع الم�ستهلكين؛ حيث ين�س النظام 

على عقوبات ت�سل اإلى ال�سجن ثلاث �سنوات، وغرامات مالية ت�سل اإلى مليون ريال اأو بهما معًا، والت�سهير 

بالمخالفين في ال�سحف المحلية على نفقتهم، وترحيل 

من  والمنع  والاإي��ق��اف  بلدانها  اإل��ى  المخالفة  العمالة 

ممار�سة الن�ساط التجاري.

 وتحث الوزارة عموم الم�ستهلكين على التقدم ببلاغاتهم 

عن المن�ساآت المخالفة عبر تطبيق بلاغ  تجاري،

 اأو عن طريق مركز البلاغات على الرقم ١900 

اأو الموقع الر�سمي للوزارة على الاإنترنت. 

معلومة

اإثرائية

معلومة

اإثرائية
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ن�ساط )اأ(:

ه���ذا  ا�����س����ت����خ����دام  خ�����ط�����وات  دون 

التطبيق:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

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

ق �ل�صحي:
�لت�صو

دون ��صتخد�ماتها.

ن�س�اط )اأ(:

�لذكية  �لأج��ه��زة  على  يتوفر 

يمكنك  ت��ج��اري،  ب���اغ  تطبيق 

تجاري،  باغ  تقديم  خاله  من 

ت��ج��اري��ة  م��خ��ال��ف��ة  �أي  ع���ن 

�صور  �إرف���اق  �إمكانية  م��ع  

�ل���م���خ���ال���ف���ة وت��ح��دي��د 
مبا�صر  ب�صكل  �لموقع 

باغاتك وحالتها. وكذلك �لطاع على 

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

المفاهيم الرئيسة:
- العادات الغذائية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ت��وؤدي  حيث  الاأف���راد،  �سحة  على  الغذائية  والع��ادات  اليومي��ة  الحي��اة  ممار�س��ة  اأ�س��اليب  توؤثر 

ال�سلوكيات والاأنماط المعي�سية الخاطئة اإلى زيادة معدل انت�سار الاأمرا�س المزمنة، المرتبطة 

اأفراد وفئات المجتمع التي يت�سبب �سلوكها في التاأثير على  بالنمط وال�سلوك الغذائي لجميع 

�سحة الفرد والمجتمع.    

وهنا ياأتي دور التثقيف الغذائي والتوعية المعززة للجانب ال�سحي، من خلال تح�سين ال�سلوك 

اإلى  ت�سعى  والتي   ٢0٣0 ال�سعودية  العربية  المملكة  روؤي��ة  مع  تما�سياً  المجتمع،  الغذائي لاأف��راد 

"بناء مجتمع ينعم اأفراده بنمط حياة �سحي".

ت��ذك���رت��ذك���ر

ي�ساعد الوعي ال�سحي على تحويل الممار�سات ال�سحية اإلى عادات تمار�س بلا�سعور اأو 

تفكير عن طريق: 

١- تغيير العادات الغذائية ال�سيئة اإلى �سلوكيات وعادات اإيجابية معززة لل�سحة. 

٢- تزويد الاأفراد بمعلومات �سحية �سحيحة تحثهم على تبني �سلوكيات �سحية اإيجابية.

ت�سبب العادات الغذائية ال�سيئة عددًا من الم�سكلات كالنحافة، وال�سمنة، كذلك نق�س الفيتامينات والمعادن 

 )كنق�س الحديد الذي ي�سبب فقر الدم(، واأمرا�س القلب، وال�سكري، و�سغط الدم، وت�سو�س الاأ�سنان. 

معلومة

اإثرائية
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العادات الغذائيةالعادات الغذائية

تعد العادات الغذائية من اأهم العوامل الموؤثرة في ا�ستهلاك الفرد للغذاء، فالعادات ما هي اإلا 

عادات  اأكانت  �سواء  العادات  بهذه  المتناول  الطعام  ويتاأثر  واعتاد عليها،  الفرد  تعلمها  �سلوكيات 

جيدة اأو �سيئة.

فهي عبارة عن: ال�سلوك اأو الطرق المتبعة في اإعداد واختيار وتناول الغذاء، وتبداأ من فترة اإنتاج 

اأو ح�ساد الغذاء وحتى تناوله، وتعتمد على مزٌيج من العوامل النف�سية والاجتماعية والاقت�سادية.

العادات الغذائية في المجتمعالعادات الغذائية في المجتمع

كانت رهف �سعيدة جداً م�ساء الجمعة بزيارة عمها �سالح 

�ستة  اأكثر من  منذ  ابنة عمها  ريناد  تر  لم  وعائلته، فهي 

اأ�سهر.

تجهيزات  من  "انتهينا  المغرب  اأذان  وق��ت  مع  الام  قالت 

بزيارة  �سعادتها  فمع  براحة،  زفرت رهف   " الع�ساء  وجبة 

واأم��ه��ا في  ف��ه��ي  ال��ت��ع��ب،  ببع�س  ت�سعر  اأن��ه��ا  اإلا  اأق��ارب��ه��ا 

المطبخ منذ ال�سباح، و�سلت عائلة العم �سالح، فا�ستقبل 

والد رهف الرجال، ودخلت الن�ساء لغرفة ال�سيوف الثانية،  

قدمت رهف للن�ساء الع�سير ثم القهوة والتمر واأطباق من الحلوى، وقدم اأخوها فهد مثل ذلك 

للرجال، دارت اأحاديث متفرقة بين الاأ�سرتين، وبعد �سلاة الع�ساء جهزت عائلة رهف وليمة من 

الاأرز واللحم واأطباق جانبية من ال�سلطات الخ�سراء، اأما الم�سروبات فتنوعت بين الماء واللبن 

والم�سروبات الغازية، وبعد انتهاء الع�ساء تم تقديم ال�ساي. 

ق�ست رهف وقتًا ممتعًا مع ابنة عمها ريناد التي قالت ممازحة لها في نهاية الزيارة.

 اأنها لا ت�ستطيع الحركة اأو الكلام من كثرة تناول الطعام وال�سراب و�ستذهب اإلى النوم مبا�سرة. 
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١

بعد قراءتك للق�سة ال�سابقة ا�ستخرج ما يلي: 

العادات الغذائية الجيدة:

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

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

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

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

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

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

العادات الغذائية ال�سيئة:

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

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

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

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

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

........................................................................................................................................................................................
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ت��ذك���رت��ذك���ر
ديننا الاإ�سلامي يوؤكد على اأهمية الاعتدال في الماأكل والم�سرب.

كيف نغير عاداتنا الغذائية غير ال�سحية اإلى عادات غذائية جيدة؟

اإن اإتباع نظام غذائي �سحي �سليم، مطلب الجميع، ويبداأ هذا النمط من خلال تحديد 

طريق  ع��ن  �سليمة،  غذائية  ع���ادات  اإل��ى  تغييرها  اإل��ى  وال�سعي  ال�سيئة  الغذائية  ال��ع��ادات 

المعرفة الغذائية ال�سحيحة للاأطعمة، والعنا�سر الغذائية، واختيار بدائل غذائية �سحية، 

والا�ستمرار عليها.
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طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�سيئة  اإلى 

عادات �سحية 
العادات الغذائية ال�سيئة 

تناول الوجبات الد�سمة من مرتين اإلى ثلاث  	

مرات في الاأ�سبوع.

الابتعاد عن الطهي بالدهون الم�سبعة. 	

تناول هذه الوجبات مع الخ�سروات الطازجة. 	

الابتعاد عن تناول الم�سروبات الغازية. 	

ي��ح��ت��وي على  	 ال���ذي  ال�سحي  ال��ط��ب��ق  ت��ن��اول 

اأو  الخ�سراء  ال��خ�����س��روات  م��ن  الطبق  رب��ع 

المطبوخة- الربع الثاني بروتينات - الربع 

الثالث الن�سويات - الربع الاأخير الفاكهة

تناول وجبات د�سمة يوميًا على الغداء اأو الع�ساء.

قليلة  والمك�سرات  ال��ت��م��ور  ب��ت��ن��اول  ا�ستبدالها 

الملح.

تناول اأطباق الحلويات م�ساءً )الكيك- الدونات-

ال�سكولاتة(. 
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طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�سيئة  اإلى 

عادات �سحية 
العادات الغذائية ال�سيئة

تناول الوجبات ال�سريعة مرة  في ال�سهر. 	

ال��ح��ر���س ع��ل��ى اإع������داد وج���ب���ات ���س��ري��ع��ة في  	

المنزل . 

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

ال�سريعة. 

ا�ستبدال قلي الطعام بطرق طهي �سحية. 	

الابتعاد عن ال�سل�سات الجاهزة. 	

 تناول الاأجبان قليلة الد�سم. 	

ت���ن���اول ال���وج���ب���ات ال�����س��ري��ع��ة ف���ي اإج������ازة ن��ه��اي��ة 

الاأ�سبوع.

 ت��ن��اول وج��ب��ة اإف���ط���ار ك��ام��ل��ة وم��ت��وازن��ة غنية 

بالعنا�سر الغذائية التي تمد الج�سم باحتياجاته 

)غنية  تكون  اأن  على  ال��ي��وم،  خ��لال  ال�سرورية 

بالاألياف والبروتين وقليلة الد�سم(.

اإهمال تناول وجبة الاإفطار يومياً.

اإليها  الم�ساف  ال�سعبية  ال��م��اأك��ولات  ت��ن��اول  اأو 

في  مقلية  اأطعمة  ت��ن��اول  اأو   . وال��زب��دة  ال�سمن 

وجبة الاإفطار.
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طرق  لتحويل العادات الغذائية  ال�سيئة  اإلى  

عادات �سحية 
العادات الغذائية ال�سيئة

الاأم��ك��ان،  	 ق��در  المنبهات  ���س��رب  م��ن  التقليل 

خلال اليوم.

ا�ستبدال �سرب المنبهات مع الوجبات اليومية  	

بالع�سائر الطبيعية والاألبان والماء.

الوجبات  تناول  اأثناء  ال�ساي والقهوة في  �سرب 

الغذائية اأو بعدها. 

ف��ي وق���ت مبكر  ال��ع�����س��اء  ت��ن��اول وج��ب��ة  يف�سل 

تفادياً لاأي ا�سطرابات في النوم اأو الا�سطرابات  

الخفيفة  الوجبات  بتناول  والاكتفاء  اله�سمية 

كالفاكهة - الاألبان- ال�سوفان.

تناول وجبة الع�ساء في وقت متاأخر.

١ تكوين العادات الغذائية الجيدة منذ ال�سغر لم�ساعدة الفرد على ال�سلوك ال�سحي ال�سليم.

٢ التنويع والتوازن في العنا�سر الغذائية.

٣   احتواء الوجبات الغذائية على الخ�سروات والفواكه.

............................................................. ٤

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

٦ اختيار طرق الطهي ال�سحية. 

دور الأ�سرة في تكوين العادات الغذائية الجيدة:
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ت��ذك���رت��ذك���ر
بالتعاون بين وزارة التعليم ووزارة ال�سحة يمنع بيع بع�س المنتجات الغذائية في 

المقا�سف المدر�سية مثل: 

)الم�سروبات الغازية، م�سروبات الطاقة، ال�سيب�س، ال�سوكولاتة، الحلوى( نتيجة �سررها 

على �سحة الطلاب، ولتح�سين عاداتهم الغذائية.

هناك موؤ�س�سات مجتمعية اأخرى لها دور في تعديل العادات الغذائية للفرد، دوّنها:

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

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

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

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

٢
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ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

�لعالمي  �ل�صحة  يوم  يو�فق 

٧ �أبريل من كل عام:
يوم 

�ل��ي��وم 
ل��ه��ذ�  ���ص��ع��ارً� 

دوّن 

�لغذ�ئية  �لعاد�ت  على  يحث 

�لجيدة.

ن�س�اط )اأ(:
ب��ال��ت��ع��اون م���ع �أ���ص��رت��ك 

خاطئة  غذ�ئية  عادة  حدد 
بدياً غذ�ئياً لها.تنت�صر في �لمجتمع و�قترح                                                                

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

)١( الفترة الزمنية التي يحتفظ المنتج فيها 

ب�سفاته الأ�سا�سية.

)ب()اأ(

)٢( ال�سلوك اأو الطرق المتبعة في اإعداد واختيار 

وت��ن��اول ال��غ��ذاء ت��ب��داأ م��ن ف��ت��رة اإن��ت��اج اأو ح�ساد 

الغذاء.

)٣( التاريخ الذي يحدد نهاية فترة ال�سلاحية 

للمادة الغذائية.

)٤( اأي مُنَت��ج دخ��ل علي��ه تغيي��ر اأو تعدي������ل اأو 

عُبِث ب��ه باأي طريق����ةٍ.

)  ( العادات الغذائية

)  ( تاريخ الإنتاج

)  ( فترة ال�سلاحية

)  ( الغ�ش التجاري

)  ( تاريخ النتهاء
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التي  والحالت  الم�ستهلك  )حقوق  تت�سمن  العبارات  من  مجموعة  اأمامك  ٢

تعد من المخالفات التجارية(، دون رقم )١( اأمام حقوق الم�ستهلك ورقم 

)٢( اأمام الحالت التي يجب الإبلاغ عنها كمخالفة تجارية فيما يلي:

)   (  عبارة "الب�ساعة المباعة لا ترد ولا ت�ستبدل".

)   (  عدم اإ�سدار فاتورة عند بيع المنتج.

)   (  وجود تاريخ الاإنتاج وال�سلاحية على المنتج.

)   (  التخفي�سات الوهمية )غير مطابقة ل�سعر المنتج المباع(.

)   (  عدم رد الباقي من العملات المعدنية وا�ستبدالها ب�سلعة اأخرى.

)   (  الا�ستماع لراأي الم�ستهلك عن الخدمات والمنتجات.

التي �سارفت  المنتجات  الهدف منها بيع  ال�سرائية يكون  التخفي�سات  ٣ )بع�ش 

على النتهاء اأو بها اأحد العيوب(

دوّن ن�سيحة توعوية للم�ستهلك حول العبارة ال�سابقة:

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

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

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

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

......................................................................................................................................................................................
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 ٤

اأمامك نموذج لج�سم الإن�سان دوّن ما يلي:

اأ- في الجزء الأيمن من النموذج عاداتك الغذائية الجيدة:

      وفي الجزء الأي�سر من النموذج عاداتك الغذائية ال�سيئة:

ب- اكتب اأيهما اأكثر لديك.............................
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