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المُقدّمةُ

الحمدُ لِله ربِ العالمينَ وال�صلاةُ وال�سلامِ على �أ�شرفِ الأأنبياءِ والمر�سلين وبعدُ ..

ي�سرّنا �أن نقدّم كتابَ الطالبِ لل�صفِّ الخام�سِ الابتدائيِّ من �سل�سلةِ مقررِ المهاراتِ الحياتيةِ والأأ�سريةِ، 

العربيةِ  المملكةِ  ر�ؤيةِ  تحقيقِ  في  يُ�سهمُ  وبما  التعليمِ  لوزارةِ  الإإ�ستراتيجيةِ  الأأهدافِ  مع  ان�سجامًا 

ال�سعوديةِ 2030 التي تن�صُّ على “�إك�سابِ الطالبِ المعارفَ و المهاراتِ وال�سلوكياتِ الحميدةَ ليكونَ ذا 

�شخ�صيةٍ م�ستقلةٍ تتّ�صفُ بروحِ المبادرةِ والمثابرةِ والقيادةِ”.  

ه با�ستخدامِ م�صادرَ التعلّمِ المختلفةِ من ر�سومٍ و�صورٍ  وقد حر�صنا في ت�أليفِه على تنوّعِ �أ�ساليبَ عر�ضِ

و�أن�شطةٍ لإإثارةِ التفكيرِ، و�إك�سابِ الطالبِ مهاراتِ القرنِ الحادي والع�شرين في �إطارِ �أهدافِ الوحداتِ 

الدرا�سيةِ.

ر�أيهِ،  يُفكّرَ ويُحاورَ ويُعبرَ عن  الكتابِ الفر�صةَ للمتعلمِ كي  التعلّمِ المت�ضمنةُ في هذا  �أن�شطةُ  وتتيحُ 

ليكت�سبَ المهاراتِ والكفاياتِ القابلةَ للتطبيقِ في حياتِه اليوميّةِ.

ليكونَ  والأأ�سريةِ،  الحياتيةِ  المهاراتِ  لمقررِ  الأأ�سا�سيةَ  المجالاتِ  الكتابُ  هذا  ي�شملَ  �أنْ  حاولنا  لقدْ 

عونًا للطالبِ على �أنْ ي�صبحَ ذا �شخ�صيةٍ متّزنةٍ، واثقاً بنف�سِه، محبّاً لوطنِه، يت�صرّفُ الت�صرفَ ال�سليمَ 

ال�سليمةَ في غذائِه وم�سكنِه وبيئتِه،  يةَ  ال�صحِّ العاداتِ  المختلفةِ، ويكت�سبُ  المواقفِ والمنا�سباتِ  في 

�أ�سرتِهِ  بناءِ  في  فعالًًا  فردًا  ي�صبحُ  بحيثُ  والفائدةِ،  بالنفعِ  عليهِ  يعودُ  فيما  فراغِه  �أوقاتَ  وي�ستثمرُ 

ومجتمعهِ.

با�ستيفاءِ  والتزامِها  الإإعاقةِ،  ذوِي  بالأأفرادِ  ال�سعوديةِ  العربيةِ  المملكةِ  اهتمامِ  مُنطلقَِ  منْ  �أنَّه  كما 

كافةِ الحقوقِ الممكنةِ لدعمِهم ودمجِهم في المجتمعِ، حر�صتْ وزارةُ التعليمِ على �أنْ ت�ؤدِي المناهجُ 

الطلابِ  لتزويدِ  المقررِ؛  الإإ�شارةِ في هذا  بلغةِ  �أُدرجَت مفرداتٌ  ذلك، ومن هنا  دورَها في  التعليميةُ 

ي�ؤملُ �أنْ يكونَ لها �أثرُها في ك�سرِ حاجزِ اللغةِ 
ُ
ال�سامعينَ بح�صيلةٍ منا�سبةٍ مِنَ المفرداتِ الإإ�شاريةِ التي 

. وتي�سيرِ عمليةِ الاندماجِ، وخلقِ نوعٍ مِنَ التوا�صلِ بينَ الطلابِ ال�سامعينَ والطلابِ ال�صمِّ

- �أنْ يجعلَ هذا العَمل خال�صاً لوجهِهِ تعالى، والُله مِنْ وراءِ الق�صدِ. ن�س�ألُ اللهَ عزَّ وجلَّ
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

معلوماتٌ إثرائيةٌ.

رؤيةُ المملكةُ )2030(.

التفكيرُ الناقدُ.

التفكيرُ الإبداعيُّ وحلُّ المشكلاتِ. 

التواصلُ.

أُسرتِي العزيزةُ.

التعاونُ والمشاركةُ المجتمعيةُ.

معلوماتٌ إضافيةٌ.

نودُ أنْ ننبهَ إلى أنَ بعضَ الأسئلةِ والأنشطةِ ليسَ لهــا إجابةٌ واحدةٌ محددةٌ، حيثُ إنَّ 
فيها مِساحةًً لإبداءِ الرأيِّ ووجهاتِ النظرِ، بهدفِ تنميةِ مهـــاراتِ التعلـمِ والتفكيرِ 

ودعمِ الثقةِ بالنفسِ لدى المتعلمِ.

أنشطةُ فرديةُ أو جماعيةُ ذاتُ علاقةٍ بمحتوى الدرسِ، تُنفذُ داخلَ الصفِّ أو خارجَه.

هيا نتعلمُ لغةَ الإشارةِ.



الف�صلُ الدرا�سيُّ 

الثانِي
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الفِــهــر�سُ

٩٧دليلُ الأسرةِ

مهاراتي في الحياةِ  
١٠١أسبوعانِ      كيفَ تذاكرُ؟

١٠٩أسبوعانِكيفَ تجيبُ عنْ أسئلةِ الاختبارِ؟

١٢٣أربعة أسابيعَ      التلوثُ داخلَ المنزلِبيئَتِي 

١٤٣ثلاثة أسابيعَالبيضُغِذَائي

رقمُ الصفحةِالأسابيعُالموضوعُالوحدةُ 

الخامسِ  الصفِّ  والأسريةِ  الحياتيةِ  المهاراتِ  منهجِ  في  المقررةِ  الحصصِ  عددُ 
، للفصلِ الدراسيِّ الثاني حصةً واحدةً في الأسبوعِ. الابتدائيِّ



رقمُ ال�صفحةِنوعُ الن�شاطِالوحدةُ

الوحدةُ السادسةُ/
١١٩هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِمهاراتي في الحياةِ 

الوحدةُ السابعةُ/بيئتِي

�سرتي العزيزةُ
ُ
١٢٤تهيئةُ الوحدةِ: �أ

١٢٧ن�شاطٌ �أ�سريٌّ

١٣٠ن�شاطٌ ختاميٌّ

١٤٠هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِ

١٥١هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِالوحدةُ الثامنةُ/غِذائي

�أولياءَ الأأمورِ الكرامَ:

العامُ الدرا�سيُّ مثمراً ومفيداً، لكم، ولأأبنائِكم الأأع��زاءِ.  �أنْ يكونَ هذا  ن�أملُ  �أهلًا و�سهلًا بكم، 

نهدفُ في تعليمِ مقرَرِ المهاراتِ الحياتيةِ والأأ�سريةِ �إلى �إك�سابِ �أبنائِنا المفاهيمَ العلميةَ، والمهاراتِ 

العمليّةَ المتنوعةَ، والقيمَ النبيلةَ، التي يحتاجونها في حياتِهِم اليوميةِ، لذا ن�أملُ منكم م�شاركةَ 

�أبنائِكم في تحقيقِ هذا الهدفِ.

و�ستجدون في بع�ضِ �صفحاتِ هذا الكتابِ �أيقونةً خا�صةً بكم بو�صفِكم �أ�سرةَ المتعلمِ، فيها ر�سالةٌ 

كم، ون�شاطٌ يمكنُ لكُم �أنْ ت�شارِكوا �أبناءَكم في تنفيذِه. تخ�صُّ

كما �ضمِن ملحقاً في نهايةِ كلِّ وحدةٍ بمفرداتٍ مترجمةٍ بلغةِ الإإ�شارةِ نهدفُ مِنْ خلالِها �إلى 

�أفرادِ  بيَن  التوا�صلِ  منَ  نوعٍ  لإإيجادِ  الإإ�شاريةِ  المفرداتِ  منَ  منا�سبةٍ  بح�صيلةٍ  الطلابِّ  تزويدِ 

. المجتمعِ ال�سامعيَن وال�صمَّ

فهر�سُ ت�ضميِن �أن�شطةٍ خا�صةٍ ب�إ�شراكِ الأأ�سرةِ في هذا الكتاب:

دليلُ الأأ�سرةِ





مهاراتي 
في الحياة

٦
الوحدة ال�ساد�سة
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مهاراتي 
في الحياة

كيف تذاكر؟

أهداف الوحدة
يُتوقعُ من المتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

 �أن يختارَ �أف�ضلَ مكانٍ للمذاكرة.

هُم في �أثناءِ المذاكرة.  �أن ي�ستخل�صَ الأأخطاءَ التي يقعُ فيها بع�ضُ

 �أن يكت�شفَ الطريقةَ ال�صحيحةَ للمذاكرة.

 �أن ي�ضعَ خطةً يتبعها عند الإإجابةِ عن �أ�سئلةِ الاختبار.

 �أن يقترحَ �أ�سلوبًا لحلِّ م�شكلةِ الإإجابةِ عن ال�س�ؤالِ ال�صعبِ في الاختبار.

المكانُ المنا�سبُ للمذاكرة
ما الأأ�سلوبُ الذي تتبعه في 

الإإجابةِ عن �أ�سئلةِ الاختبار؟

�أف�ضلُ الأأوقاتِ للمذاكرة
 �إجابتَكَ؟

ُ
بِ�أيِّ �س�ؤالٍ تبد�أ

الطريقةُ ال�صحيحةُ للمذاكرة

الاختباراتُ الدولية
كيفَ تت�صرفُ عند 

قراءةِ �س�ؤالٍ؟

كيفَ تُجيبُ 
عن �أ�سئلةِ 
الاختبار؟
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مهاراتي

 في الحياة

كيف تذاكر؟

المفاهيم

الرئي�سة

الا�سترخاء.·	

التركيز.·	

مختلف��ةٌ،  المذاك��رةِ  طرائ��قُ 

تنا�س��به  طريق��ةٌ  من��ا  ول��كلٍّ 

�أن  علي��ك  المذاك��رة؛  عن��د 

تحاولَ اكت�شافَ الطريقةِ التي 

تنا�سبُكَ وتلتزمُ بها دائمًا؛ حتى 

تعودَ عليكَ بالنفعِ والفائدةِ في 

تح�صيلِكَ العلمي.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ن�شــاط (1)

لاحظَتْ  منى  تدنيَ  درجاتِ  �صديقتِها  

ها  نورةَ في  م�ستواها ال�شهريِّ رغمَ حر�صِ

على  ومداومتِها  التفَوُّقِ  على  ال�شديدِ 

المذاكرةِ، وذلكَ مما جعلَ منى تر�شدها 

مَتْها منى لم�ساعدةِ  نورةَ  �إلى الطريقةِ  ال�صحيحةِ. ما المقترحاتُ التي  قدَّ

على  المذاكرة ِ  بالطريقةِ   ال�صحيحة ؟

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

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

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

نــورةُ ومُــنـى طالبتانِ 

بتانِ ومجتهدتانِ  مُهَذَّ

في درا�ستِهما,
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�إذا �أردتَ - عزيزي - �أن تذاكرَ فاخترِ المكانَ الملائمَ للمذاكرةِ؛ لأأنَّ ذلكَ ي�ساعدُ على التركيزِ 

والأأداءِ الأأف�ضل.

ال�شروطُ الواجبُ توفرُها في مكانِ المذاكرة:

 
1 �أن يكونَ هادئًا لي�ساعدَ                  على التركيز.

2  �أن تكونَ               جيدةً منا�سبةً للمذاكرة. 

4  �أن تكونَ                    جيـدة.

.                   ،                         ،
         

3 تتوفرَ �أدواتُ الا�ستذكارِ، مثلُ:

من العواملِ التي ت�ساعدكَ على التركيزِ عندَ المذاكرةِ وتمنحكَ القدرةَ على الأأداءِ الأأف�ضلِ، تحديدُ الوقتِ 

الواجباتِ  و�أداءِ  الدر�سِ  ا�ستذكارِ  بينَ  �أوقاتَكَ  مُ  يُنظِّ زمنيٍّ  جدولٍ  و�ضعِ  طريقِ  عن  للمذاكرةِ  المنا�سبِ 

لة. والا�ستمتاعِ باللَّعِبِ �أو ممار�سةِ هوايتِكَ المُف�ضَّ

المكانُ المنا�سبُ للمذاكرة

الأأوقاتُ المنا�سبةُ  للمذاكرة
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مُ قُدرتي على اختيارِ الوقتِ المنا�سبِ للمذاكرةِ من خلالِ الإإجابةِ عن فقراتِ الا�ستبانةِ  �أقَُوِّ

الآآتية:

�أبدًا�أحيانًادائمًا العبارة

�أذاكرُ عندما �أكونُ �أكثرَ ن�شاطًا.

يكونُ وقتُ الدرا�سةِ غيرَ متعار�ضٍ معَ وقتِ 

الوجبةِ الغذائية.

�أذاكرُ عندما يكونُ ذهني �صافيًا.

 �أتركُ م�شاهدةَ التلفازِ واللعبِ في �أثناءِ 

المذاكرة.

�أحر�صُ على المذاكرةِ نهارًا.

ت�ساوي  �أفعل(  و)لا  واحدةً،  نقطةً  ت�ساوي  و)�أحيانًا(  نُقطتَينِ،  تُ�ساوي  بـ)دائمًا(  �إجابةٍ  كلّ 

�صفرًا. 

الدرجةُ )من 6-10( لَدَيَّ القدرةُ على اختيارِ الوقتِ المنا�سبِ للمذاكرةِ بكفاءة. 

و�س�أعملُ  المنا�سبِ،  الوقتِ  اختيارِ  في  ما  حدٍّ  �إلى  القدرة  لدي   )5-3 )من  الدرجة 

للا�ستفادةِ من خبراتِ الآآخرينَ ال�صحيحة. 

الدرجة )من 2 و�أقل( �أنا لا �أختارُ الوقتَ المنا�سبَ، و�سوفَ �أُعاوِدُ قراءةَ الدر�سِ لأأ�ستفيدَ 

منه و�أعملَ بمحتواه.
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التـعـليـلالخِـياراتماذا تفعلُ؟

�أخ��اكَ ال�صغي��رَ  �إذا ر�أي��تَ   •
البارعَ بالر�س��مِ يق�ض��ي مُعظمَ 

وقتِهِ في ممار�سةِ هوايةِ الر�سمِ 

وواجباتِ��هِ  درا�س��تَهُ  ويُهم��لُ 

المدر�سية؟

برنامجٍ  بِو�ضعِ  تن�صحُهُ   .1

الدرا�سةِ  بينَ  وقتِهِ  لتنظيمِ 

وممار�سةِ هوايتِه المف�ضلة.

2.تُقْنِعُهُ بالالتحاقِ بالأأن�شطةِ 

تعلي��مِ  �أو مراك��زِ  المدر�س��يةِ 

الر�سمِ الخا�صة.

3. تن�صحُهُ بِتركِ هذه الهوايةِ 

 بدرا�ستِهِ فقط.
ِ
والاهتمام

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 �أف�ض��لُ وق��تٍ للق��راءةِ بع��دَ �ص�الاةِ الفج��رِ؛ ل�صفاءِ 

الذهنِ وارتفاعِ م�س��توى الا�س��تيعابِ، ولدعوةِ الر�س��ولِ 

 .
)١(

تِي فِي بُكُورِهَا«  �: »اللَّهُمَّ بَارِكْ لأأمَُّ

الراح��ةِ  ين��الَ ق�س��طًا م��ن  �أن  للطال��بِ  ��لُ  يُف�ضَّ  

دقائقَ تقريبًا بينَ فتراتِ المذاكرةِ، مع تغييرِ مكانِ 

المذاكرةِ وتن�شيطِ الج�س��مِ والدورةِ الدمويةِ ببع�ضِ 

الحركاتِ الي�سيرة.

)١(�صحيح ابن حبان، 4754.
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ن�شــاط (2)

جل�س��تْ والدةُ �أحمدَ معَهُ بعدَ عودتِهِ من المدر�س��ةِ، لمتابعتِهِ  في �أثناءِ حلِّ واجباتِهِ المدر�س��يةِ، لكنَّ 

�أحم��دَ �أخ��ذَ يتلهّ��ى تارةً بم�ش��اهدةِ التلف��ازِ، وتارةً �أُخرى باللعبِ م��ع �أختِهِ ال�صغيرةِ، وذل��كَ ما �أغ�ضبَ 

تْ �أن تُجب��رَهُ على الجلو���سِ والبدءِ بحلِّ واجباتِهِ المدر�س��يةِ على الفورِ، فعادَ  والدتَ��هُ كثي��رًا، وا�ضطُ��رَّ

ا. يِّ وقتٍ طويلٍ جدًّ �أحمدُ لكتابةِ واجباتِه، لكنْ كانَ ذلكَ بعدَ مُ�ضِ

تْ �إلى عدمِ �إنجازِ �أحمدَ لواجباتِهِ المدر�سية؟ • ما الأأ�سبابُ التي �أدَّ
...............................................................................................................................

• بر�أيك، ما الذي ينبغيْ �أن تفعلَهُ �أمُّ �أحمدَ لي�ؤديَ واجباتِه المدر�سيةَ بجدٍّ واجتهاد ؟
...............................................................................................................................

 • �أثبتتِ الدرا�ساتُ وجودَ �أغذيةٍ تُقوي الذاكرةَ، و�أف�ضلُها الغذاءُ المتوازنُ

            الذي ي�شملُ المجموعاتِ الغذائيةَ الأأربع. 

    • ا�ستخدامُ الحا�سوبِ يُ�ساعدكَ على الاطلاعِ والح�صولِ على معلوماتٍ
           �إ�ضافيةٍ جديدة.
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عْ علامةً عندَ الانتهاءِ مِن كلِّ واجب. نْ واجباتِكَ المنزليةَ في مذكرةِ الواجباتِ المدر�سيةِ، و�ضَ دوِّ

 بالواجباتِ التي هيَ �أكثرُ �صعوبةً؛ لأأنَّ ذهنَكَ يكونُ �صافيًا ون�شيطًا.
ْ
ابد�أ

 الوقتَ �إلى �ساعاتٍ منف�صلةٍ يتخللُها �أوقاتٌ للراحة.
ِ
م قَ�سِّ

خرى، ثم العودةُ �إلى الدر�سِ الذي تركتَهُ مرةً 
ُ
�شعرتَ بالمللِ من �إحدى الموادِّ فعليكَ �إبدالُ المادةِ ب�أ

�أخرى، �أو يُمكنُكَ ممار�سةُ الريا�ضةِ الخفيفةِ، �أو تغييرُ مكانِ المذاكرة.

1
2
3
4

ن�شــاط (3)

في ال�ش��كلِ الآآتي وقعتْ �س��ارةُ في بع�ضِ الأأخط��اءِ في �أثناءِ 

المذاكرةِ، اكت�شفْ تلكَ الأأخطاءَ ثم �ساعِدها على المذاكرةِ 

بطريقةٍ �صحيحة.

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

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

�صحي��ةً  وجب��ةً  تناولُ��كَ   

ف��ي �أثن��اءِ المذاك��رةِ يُ��زودُكَ 

بالطاقةِ الج�سميةِ والعقلية.

الطريقةُ ال�صحيحةُ للمذاكرة

��كاءُ على ظَهرِ   �أي�سَ��رُ طرائقِ الا�س��ترخاءِ ه��ي التنف���سُ بعمقٍ، والاتِّ

، و�إرخ��اءُ الع�ض�الاتِ، والتنف���سُ بعمقٍ ثلاثَ م��راتٍ، مع العدِّ  الكر�س��يِّ

في كلِّ مرةٍ حتى الع�شَ��رةِ قبلَ الانتقالِ �إلى النفَ���سِ الذي يليه.

 ق��د ت�س��تخدمُ طريق��ةَ الخريط��ةِ الذهني��ةِ بو�صفِه��ا 

�أ�س��لوبًا ناجحًا للمذاكرةِ بتركيزٍ، كيفَ ذلك؟
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ن�شــاط (٤)

 )Pomodoro( �إحدى طرائقِ المذاكرةِ المُعِينةِ على التركيزِ.
ِ
تُعَدُّ تقنيةُ الطماطم

لََاب.  المختلفةِ ابحثْ عن كيفيةِ تطبيقِها، وعرف بها  الطُّ
ِ
مِن خلالِ م�صادرِ التعلُّم

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

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

الاختباراتُ الدولية

الأأ�سا�سيةِ  الموادِّ  في  طلابِها  مهاراتِ  لقيا�سِ  الدولِ  من  مجموعةٌ  فيها  ت�شاركُ  اختباراتٌ  هيَ 

( ، وتُ�شرفُ عليها جهاتٌ متخ�ص�صةٌ ذاتُ خبرةٍ كمنظمةِ 
ِ
للتعليمِ )القراءةِ، الريا�ضياتِ، العلوم

  IAE ِّوالهيئةِ الدوليةِ لتقييمِ التح�صيلِ التربوي  OECD ِالتعاونِ والتنميةِ الاقت�صادية

 التعليميِّ وا�ستفادةِ الدولِ ال�ضعيفةِ من نتائجِ الدولِ المتقدمة. 
ِ
بهدفِ تح�سينِ وتطويرِ النظام
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ن�شــاط (5)

قُ الاختباراتُ الدوليةُ على عيناتِ مدار�س من مختلفِ مناطقِ المملكةِ مختارةٍ وفقَ  تُطَبَّ

قَتِ الاختباراتُ على مدر�س��تِكَ وكن��تَ �ضمنَ الفئةِ  �إج��راءاتٍ مح��ددةٍ، ماذا تفع��لُ لو طُبِّ

الم�ستهدَفة؟

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

�أنواعُ الاختباراتِ الدولية

لقيا�سِ مهاراتِ القراءة

خا�صٌّ بطلابِ ال�صفِّ 

الرابعِ الابتدائي

يُطبَّقُ كلَّ خم�سِ �سنوات

لقيا�سِ المهاراتِ العُليا في 

العلومِ والريا�ضيات

خا�صٌّ بطلابِ ال�صفِّ الرابعِ 

الابتدائيِّ وال�صفِّ الثاني 

المتو�سط

يطبق كل �أربعِ �سنوات

للطلابِ في عُمُرِ خم�سَ 

ع�شْرةَ �سنة

يطبق كل ثلاثِ �سنوات

لقيا�سِ المهاراتِ الأأ�سا�سيةِ 

في القراءةِ والعلومِ 

والريا�ضيات

PIRLSTIMSSPISA
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مهاراتي

 في الحياة

كيفَ تُجيبُ عن �أ�سئلةِ الاختبار؟

المفاهيم

الرئي�سة

الا�سترجاع.·	

الذاكرة.·	

الاختبارُ و�س��يلةٌ لقيا���سِ مدى 

ا�ستيعابِكَ وقدرتِكَ على تنظيمِ 

معلوماتِ��كَ مهما كثُرتْ، وهذا 

م��ا يجعلُكَ قادرًا على الإإجابةِ 

ع��ن �أ�س��ئلةِ الاختب��ارِ بطريقةٍ 

�صحيحة.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ماجدٌ  �شعرَ  لذا  الثاني،  الف�صلِ  اختباراتِ  منِ  الأأولُ  اليومُ  غدًا 

جيدٍ،  ب�شكلٍ  للاختباراتِ  ا�ستعدَّ  قد  �أنه  رغمَ  والتوترِ  بالخوفِ 

وبادرَ ب�س�ؤالِ مُعلِّمِهِ عن �أهمِّ عواملِ الا�ستعدادِ الجيِّدِ للاختباراتِ، 

ف�أوجَزَها له المُعلِّمُ كالآآتي:

• التوكلِ على الِله �سبحانَهُ وتعالى.
• تخ�صي�صِ وقتٍ للمذاكرةِ اليوميةِ طوالَ العامِ الدرا�سي.

• التغذيةِ ال�سليمة.
• النومِ المبكرِ ول�ساعاتٍ كافية.

 مواظبتُكَ على ال�صلاةِ والأأذكارِ اليوميةِ والدعاءِ بالتوفيقِ يمنحُكَ الهدوءَ ويزيدُ قدرتَكَ على ا�سترجاعِ  

المعلومات.
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ن�شــاط (1)

م��ا ال��ذي �س��يحدُثُ ل��و دخل��تَ الاختب��ارَ دون ا�س��تذكارِ الم��ادةِ الدرا�س��يةِ؟ اكت��بِ 

مِ الآآتي: النتائجَ المتوقعةَ مُ�ستعينًا بالمُنظِّ

- دخلتُ الاختبارَ دونَ ا�ستذكارِ المادة.

-  دخلتُ الاختبارَ بعدَ ا�ستذكارِ المادة.

التـعـليـلالخـياراتمـاذا تفعل؟ 

قاع��ةِ  ف��ي  جل�س��تَ  �إذا   •
ع��ن  للإإجاب��ةِ  الاختب��اراتِ 

الأأ�سئلة؟

ع��نِ       م��ب��ا���ش��رةً  تُ��ج��ي��بُ   .1

الأأ�سئلة.

2. تُجي��بُ ع��نِ الأأ�س��ئلةِ بع��دَ 

الخا�ص��ةِ  التعليم��اتِ  ق��راءةِ 

بكلِّ �س�ؤال.

الأأ�س��ئلةِ  ع��نِ  تجي��بُ   .3

بع��دَ فه��مِ تعليم��اتِ ال�س���ؤالِ 

والتفكيرِ فــي الإإجابة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ما الأأ�سلوبُ الذي تتبعُهُ في الإإجابةِ عن �أ�سئلةِ الاختبار؟

النتيجةال�سبب
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ن�شــاط (2)

دُ  م��ا ر�أيُ��كَ ف��ي العب��ارةِ الآآتيةِ: )لا تُكثِرِ النقا���شَ معَ الزُم�الاءِ قبلَ الاختبارِ فه��ذا يُولِّ

تُ المعلومات(. �ضغطًا نف�سيًّا، ويُقَلِّلُ مِن تركيزِ المخ، ويُ�شتِّ

 ورقةَ الأأ�س��ئلةِ ق��راءةً مت�أنيةً �أكثرَ من ·	
ْ
اق��ر�أ

مرةٍ حتى تت�أكدَ من فهمِكَ للمطلوب. 

 �إجابتَكَ بال�س�ؤال الأأ�سهل.·	
ْ
ابد�أ

هُ ح�س��بَ المطلوبِ في ·	 �أع��طِ كلَّ �س���ؤالٍ حقَّ

�صيغةِ ال�س�ؤال. 

�ض��ع رق��مَ ال�س���ؤالِ وا�ضحً��ا عن��دَ الإإجاب��ةِ ·	

عن��ه، وكذل��كَ الأأرقامَ الجزئيةَ لل�س���ؤالِ �أو 

الأأ�سئلةِ الأأخرى.

عِدْ قراءةَ الأأ�س��ئلةِ والإإجاب��اتِ لتت�أكدَ من ·	
َ
�أ

�أن��ك لم تت��ركْ �إجابةَ �س���ؤالٍ �أو فق��رةٍ، ولا 

تتعجلِ الخروجَ من اللجنةِ قبلَ المراجعة. 

افعلافعل
بحج��ةِ ·	 زمنِه��ا  ع��ن  ال�صل��واتِ  ت�أخي��رُ 

المذاكرةِ �أو النوم.

الخروجُ ال�س��ريعُ من اللجن��ةِ و�إن كنتَ قد ·	

�أجبتَ عن جميعِ الأأ�سئلةِ؛ لأأن ذلكَ لا يدُلُّ 

على تفوقِكَ، ف�س��رعةُ الإإجاب��ةِ قد تُوقِعُكَ 

في الخط�أِ �أو �إعطاءِ �إجاباتٍ ناق�صة.

ت��ركُ بع�ضِ الأأ�س��ئلةِ دون �إجاب��ةٍ حتى و�إن ·	

كن��تَ لا تعرفُه��ا، فب�إمكان��كَ الإإجاب��ةُ بما 

تتوق��عُ �صحتَ��هُ فه��ذا �أف�ضلُ م��ن �أن تتركَ 

مكانَ الإإجابةِ فارغًا.

لا تفعللا تفعل

ب�أيِّ �س�ؤالٍ تبد�أُ �إجابتَكَ؟
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التـعـليـلالخـياراتمـاذا تفعل ؟

��رَ �إجابتِ��هِ وت��ركَ  1. تح��اولُ تذكُّ

بقيةِ الأأ�سئلة.

بع��دَ  �إلي��هِ  تع��ودُ  ث��م  تتركُ��هُ   .2

الانته��اءِ م��ن الإإجاب��ةِ ع��ن بقيةِ 

الأأ�سئلة.

��لُ ع��دمَ �إ�ضاع��ةِ الوق��تِ   3.تُف�ضِّ

فيما لا تعرفه.

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

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

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

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

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

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

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

ن�شــاط (3)

 نـ��هى ر�سولُ الِله  عن الغ�شِّ فقالَ: »مَن ........................

.)١(
»...........................................................

�أكملِ الحديثَ ال�شريفَ واحرِ�صْ على تطبيقِهِ في حياتِك.

كن عوناً لوطنك باجتهادك، لتُ�سهم في تحقيق �أحد �أهداف ر�ؤية المملكة 2030. 

)تح�سينِ مخرجاتِ التعليمِ الأأ�سا�سية(.  

 التوفيقُ دائمًابيدِ الِله عزَّ 

، فاحرِ�صْ على ر�ضاه. وجلَّ
كيفَ تت�صرفُ عندَ الإإجابةِ عن �س�ؤالٍ  �صعب؟

)١(�صحيح م�سلم، 101 .

• �إذا واجهتَ �س�ؤالًًا �صعبًا؟
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تطبيقات عامة

المنا�سبةِ  �أماكنِها  في  اكتبها  ثم  كلماتٍ،  مجموعةَ  منها  نًا  مكوِّ الدائرةِ  حروفَ  رتِّبْ 

بالُجملِ الآآتية:

1

1 مَنْ جدَّ وجدَ، ومَنْ ................... ح�صد. 

2 ذِكْرُ الِله يطردُ الـ  ...................  والتوتر. 

�صُ بع�ضَ الـ  ...................  لمراجعةِ الإإجابات.  3 �أخَ�صِّ

4 الم�ؤمنُ القويُّ ...................  و�أحَبُّ �إلى الِله مِن الم�ؤمنِ ال�ضعيف.

 من العجلة.  
ُ
5 الَحلُّ بــ ...................  ي�ساعدُكَ على تجنُّبِ الأأخطاءِ التي تن��شأ

1
2

34

5
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تطبيقات عامة

نْ �أكبَر عددٍ من الم�شكلاتِ التي قد تجعلُ الطلابَ لا يُقبِلونَ على المذُاكَرةِ، واقتِرحِ  دَوِّ

الحلولَ المنا�سبةَ لها.

2

الأأ�سباب

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

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

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

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

الحلول

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

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

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

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

الـم�شكلات

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

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

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

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

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

الـم�شكلات

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

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

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

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

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

الحلول

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

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

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

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

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

الحلول

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

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

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

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

.....................................
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تطبيقات عامة

تْ �إلى  وَرَ الآآتيةَ، ثمَّ اكتبْ تعليقًا منا�سبًا لها تو�ضحُ فيه الأأ�سبابَ التي �أدَّ لِ ال�صُّ ت�أمَّ

نجاحِ الطالبِ في ال�شكلِ الأأولِ و�إخفاقِ الطالبِ في ال�شكلِ الثاني.

3

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

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

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

...................................................................................................................
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تطبيقات عامة

لْ كُلَّ جملةٍ في العمودِ الأأيمنِ بما يُكملُها في العمودِ الأأي�سر: 4 �صِ

اختِر الإإجابةَ ال�صحيحةَ فيما ي�أتي: 5

ومعلميكَ لكي تكونَ محبوبًا من الجميع.تكريُم المتفوقيَن �شُكرٌ لهُم  على 

يًا لقدراتِكَ معرفةِ الواجباتِ المطلوبِ �أدا�ؤها.الاختباراتُ لي�ست تحدِّ

نُكَ من �سَعَةِ اطلاعِكَ وزيادةِ ثقافاتِكَ.مراجعةُ دفتِر الواجباتِ يوميًّا يُُمكِّ

جهودِهم؛ فاحرِ�صْ على �أن تكونَ �أحدَهُم.احرِ�صْ على التعاونِ مع زملائكَ

ةُ المفيدةُ ت�ساعدُ على و�إنما لقيا�سِ مدى تح�صيلِكَ العلمي.القراءةُ الُحرَّ

• �أف�ضلُ مكانٍ للمذاكرة. 

المنـزل                          عند الأأقاربِ والجيران  	  المكتبةُ العامة	     

• �أف�ضلُ الأأوقاتِ للمذاكرة.

	   في �أثناءِ الوجبة 	       عند م�شاهدةِ التلفاز        عندما يكونُ الذهنُ �صافيًا

• �أف�ضلُ طريقةٍ للمذاكرة. 

المذاكرةُ الأأ�سبوعية  المذاكرةُ اليومية           	   في نهايةِ العام       
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تطبيقات عامة

حِ العباراتِ الآآتيةَ: حِّ �صَ 6

�إذا �شعرتَ بالمللِ من المذاكرةِ فا�ضغطْ على نف�سِكَ حتى تنتهيَ منها.
 

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

مِن �أ�سبابِ الن�سيانِ: التنظيم في ا�ستخدامِ وقتِ المذاكرة. 
 

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

يُمكنُكَ م�شاهدةُ التلفازِ في �أثناءِ المذاكرة. 
 

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

�سُ بعمق. �أي�سرُ طريقةٍ للمذاكرةِ التنفُّ
 

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

�سرعةُ الخروجِ من لجنةِ الاختبارِ ت�ساعدُ على النجاح. 
 

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

 �إنَّ المذاكرةَ في ال�صباحِ الباكرِ لا ت�ساعدُ على ا�سترجاعِ المعلومات. 

.......................................................................................................
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تطبيقات عامة

نْ منها كلمةً و�ضَعْها  اكُتُبْ �أ�ضدادَ الكلماتِ الآآتيةِ، ثم اجمعْ حروفَ الدوائرِ وكَوِّ

في الفراغِ لتكتملَ الجملةُ:

7

التذكرُ عمليةٌ عقليةٌ يجريْ بها ت�سجيلُ وحِفظُ و........................ما �سبقَ �أن تعلمناه.

تذكّر

نحيف

تجاذب

قليل

�شبعان

منخف�ض
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وحدةُ
مهاراتي في الحياة

، وأنا  ِ مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصل مع الْْآخَرِينَ من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيق اللّه- على إتقانها بكفاءةٍ عاليةٍ.

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



        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.120

Questionسؤال



بيئتـي
٧

الوحدة ال�سابعة
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أهداف الوحدة
يُتوقعُ من المتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

 �أن يَ�سْتنتج ملوثاتِ الهواءِ في المنزل.

 �أن يقترحَ حلولًا لم�شكلاتِ تلوثِ المياهِ في المنزل.

فاياتِ بو�صفِها م�سبباً للتلوثِ بالح�شرات.  �أن يناق�شَ �أخطارَ النُّ

 �أن يلخ�صَ �أ�ضرارَ ال�ضو�ضاءِ ب�صفةٍ عامة.

 �أن يو�ضحَ خطورةَ ملوثاتِ المنزلِ على �صحةِ الإإن�سان.

بيئتـي

التلوثُ داخلَ 
المنزل

تلوثُ الهواءُ

تلوثُ الماءُ

التلوثُ بالح�شرات

التلوث ال�ضو�ضائي
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    البلوغ عند الإإناث
بيئتــي

التلوثُ داخلَ المنزل

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

التلوث.·	

ال�ضو�ضاء.·	

المبيد.·	

يُع��دُّ الهواءُ م��ن �أه��مِّ العنا�صرِ 

المُكَون��ةِ للبيئ��ةِ و�أوفرِها، حيثُ 

يمث��لُ دعامةً رئي�س��ةً من دعائمِ 

الحياةِ لجميعِ �أنواعِ المخلوقاتِ 

الحي��ةِ، وقد �أ�صبحَ ه��ذا الهواءُ 

ثًـــ��ا  في بعـــ���ضِ الأأماكــــــــ��نِ ملوَّ

بالدخ��انِ والغــــ��ازاتِ والأأترب��ةِ 

��ا كم��ا  والنفاي��اتِ ول��م يعُ��دْ نقيًّ

كان.

مث��ل مع �أع�ضاءِ مجموعتِك �أدوارَ الحوارِ لآاآت��ي لتتعرفَ �أهميةَ الهواءِ 

النقيِّ وبع�ضَ �أ�سبابِ تلوُّثِه. 

محمد: مـا فائدةُ الهواءِ النقي؟

المعلم: الهواءُ النقيُّ �أ�سا�سُ ال�صحةِ ال�سليمةِ للإإن�سان.

عمر: كيف؟

المعلم: عندما يعي�شُ لإاإن�سانُ في بيئةٍ نظيفةٍ، وي�ستن�شقُ هواءً نقيًّا. لكنْ 

كيفَ نُدللُ على �أهميةِ الهواء؟

ماجد: لا يمكنُ �أن يعي�شَ المخلوقُ الحيُّ دونَ هواء.

 ن�س��تغني عن الأأكلِ وال�شربِ، ولكننا لا ن�ستغني 
ِ
يو�س��ف: وفي �أثناءِ النوم

�سِ الهواء. عن تنفُّ

المعل��م: �إذن يمك��نُ �أن نتو�صلَ �إلى حقيقةٍ وهي »لا يمكنُ للإإن�س��انِ �أو 

�أيِّ مخل��وقٍ حيٍّ �أن ي�س��تغنيَ عن اله��واءِ« ؛ لذلك يجبُ �أن نحر�صَ على 

�أن يكونَ هو�اؤنا الذي ن�ستن�شقُهُ نقيًّا غيرَ ملوثٍ، خا�صةً في منازلِنا.

محمد: وكيفَ يمكنُ يا معلمي �أن  يتلوثَ الهواءُ داخلَ منازلِنا؟

المعلم: بعدةِ ملوثاتٍ، منها:

�إذا كان �أحدُ �أفرادِ الأأ�سرةِ مدخنًا.·	

تطايُرُ الغبارِ في المنزلِ نتيجةً لعواملِ الجوِّ و�إهمالِ النظافةِ الدائمة.·	

 ليلًا.·	
ِ
النباتاتُ الطبيعيةُ داخلَ غرفِ النوم

1. تلوثُ الهواء:
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�أ�سرتي العزيزة

 الي��ومَ درا�س��ةَ وح��دةِ بِيئتِي �أتع��رفُ خلالَها عل��ى �أنواعِ التلوثِ ال��ذي قد يحدثُ 
ُ
�أب��د�أ

داخلَ المنزلِ و�أ�سبابِهِ وكيفيةِ تلافي حدوثِهِ، ومن الممكنِ �أن ننفذَه معًا.

مع وافرِ الحبِّ ابنُكُم/ابنتُكُم.

ن�شاطٌ �أ�سريٌّ ا�ستهلاليٌّ منزلي:

. من خلالِ الحوارِ ال�سابقِ �ساعدِ ابنَكَ على �إ�ضافةِ ملوثاتٍ �أخرى للجوِّ

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

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

• �أ�ضرارُ تلوثِ الهواءِ على ال�صحة:

تلوثُ الهواء

م�ش��اكلُ الجهازِ التنف�سيِّ مثلُ )ح�سا�سيةِ ·	

ال�صدرِ والجيوبِ الأأنفية(.

تهيُّجُ الجلدِ والعينين.·	

النتيجةال�سبب
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ن�شــاط (١)

اقترحْ طرائقَ فعالةً لحمايةِ �أنف�سِنا و�أ�سرِنا ومنازلِنا من ملوثاتِ الهواء.

ال�شكلِ  ه��ذا  ع��ن  م��ع��ب��رًا  تعليقًا  اُك��تُ��بْ   •
المعرو�ضِ �أمامَك.

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

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

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

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

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

تحرِ�صُ حكومتُنا الر�شيدةُ على الحدِّ من تلوثِ الهواءِ في مو�سمِ الحجِّ و�سلامةِ جميعِ الحجاجِ 

بالأأمرا�ضِ ومنها فيرو�سُ  لإاإ�صابةِ  �أخطارِ  لوقايتِهِم من  والعمرةِ  الحجِّ  �شعائرِ  �أداءِ  �أثناءِ  في 

كورونا

حْ كيفَ يكونُ ذلك؟ و�ضِّ

.)COVID-19(
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ن�شــاط (٢)

هل يُمكنُ �أن تُعَدَّ بع�ضُ و�سائلِ التدفئةِ التي ن�ستخدمُها في ال�شتاءِ من ملوثاتِ الهواءِ؟ 

حْ �إجابتَك. و�ضِّ

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

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

من الأأهدافِ لإاإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ ت�سهيلُ الح�صولِ على الخدماتِ ال�صحيةِ لأأفرادِ المجتمعِ، وهو 

ما حر�صتْ عليه وزارةُ ال�صحةِ ب�إن�شاءِ عياداتِ لإاإقلاعِ عن التدخينِ وو�ضعِ رقم )937( المجانيِّ لم�ساعدةِ 

المدخنينَ من البدايةِ حتى لإاإقلاعِ عن التدخين، ولمعرفةِ المزيدِ عن خدماتِ العياداتِ يمكنكَ الدخولُ على 

الرابطِ لآاآتي:

من الأأهدافِ لإاإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ تقديمُ خدماتٍ ذاتِ جودةٍ عاليةٍ للحجاجِ والمعتمرينَ، ولمعرفةِ 

المزيدِ عن خدماتِ وزارةِ الحجِّ والعمرةِ يُمكنُكَ الدخولُ على الرابطِ لآاآتي:
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ن�شــاط (٣)

م��ن خلالِ م�ش��اهداتِكَ اليوميةِ، اذكُرْ بع���ضَ الأأماكنِ المزدحمةِ التي قد نتعر�ضُ فيها 

للإإ�صاب��ةِ بالأأمرا���ضِ ب�س��ببِ تلوثِ اله��واءِ، ثم اقترِحْ بع�ضَ الأأ�س��اليبِ الفعال��ةِ للوقايةِ 

منه.

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

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

ن�شاطٌ �أ�سري

فواز: ماذا تفعلينَ يا نورة؟

�ضيءُ بع�ضَ ال�شموعِ؛ ف�صديقتي قادمةٌ اليومَ لزيارتي.
ُ
نورة: �أ

فواز: احذري يا نورةُ من ال�ش��موعِ؛ فهي م�صدرٌ �ضخمٌ لتلوثِ الهواءِ بنفثِها الكثيرَ من 

الم��وادِّ الكيميائي��ةِ، وقد ت�ص��لُ لدرجةِ لااختن��اقِ خا�صةً في الأأماك��نِ المغلقةِ، كما قد 

�سيةِ كالربوِ والح�سا�سيةِ الجلديةِ والأأكزيما. تت�سببُ في بع�ضِ الأأمرا�ضِ التنفُّ

نورة: من �أين عرفتَ هذه المعلومات؟

فواز: �شاهدتُ برنامجًا وثائقيًا عن مخاطرِ ال�شموعِ على التلفاز.

نورة: ح�سنًا �س�أطفئُ ال�شموعَ و�أفتحُ النوافذَ لتهويةِ المنزلِ، �شكرًا �أخي على الن�صيحةِ 

الغالية.
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يُعَدُّ الماءُ �أحدَ المواردِ المتجددةِ على كوكبِ الأأر�ضِ، وهو �أ�صلُ الحياةِ، 

ولا يمك��نُ �أن ت�س��تمرَّ الحي��اةُ م��ن دونِه، ومن م�س���ؤولياتِنا تجاهَ �أنف�سِ��نا 

و�أُ�س��رِنا ومجتمعِنا ووطنِنا المحافظةُ علي��ه وحمايتُهُ من التلوثِ حتى لا 

ا خطيرةً ومميتةً بتلوثِه. يُ�سببَ �أمرا�ضً

ما م�صادرُ المياهِ؟ وما موا�صفاتُ الماءِ ال�صالحِ لل�شرب 

�أ�سبابُ تلوثِ الماءِ وم�صادرُه:

	1 �صد�أُ الأأنابيبِ ورداءتُها..

	2 بُ مياهِ ال�صرفِ ال�صحيِّ �إلى خزاناتِ المياه.. ت�سرُّ

	3 انخفا�ضُ م�ستوى الخزانِ المنزليِّ عن م�ستوى الأأر�ضِ، وهو ما ي�سمحُ بدخولِ الموادِّ الملوثةِ له..

	4 هُ للح�شراتِ والغبار.. �ضُ ، وتعرُّ عدمُ �إحكامِ غلقِ خزانِ الماءِ العلويِّ �أو ال�سفليِّ

	5 �إهمالُ نظافةِ خزاناتِ المياهِ، وتركُها لعدةِ �أعوامٍ دونَ �صيانة..

ثُ الماء: 2. تلوُّ
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ن�شــاط (٤)

فِك �أ�سبابَ تلوثِ الماءِ، اكتبْ  �أربعاً من طرائقِ حمايةِ الماءِ من التلوث. بعدَ تعرُّ

 ، من الأأهدافِ لإاإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ الحدُّ من التلوثِ بمختلفِ �أنواعِهِ )كالتلوثِ الهوائيِّ

( لتمكينِ حياةٍ عامرةٍ و�صحية.  ، والترابيِّ ، والمائيِّ وال�صوتيِّ

طرائقُ حمايةِ الماءِ من التلوث: 

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................................................
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ن�شاط �أ�سري ختامي

�س��اعدا ابنَكُما على و�ضعِ كميةٍ منا�س��بةٍ من القطنِ في قطعةِ �شا���شٍ وتثبيتِها 

على �صنبورِ الماءِ في البيتِ وتركِها مدةَ يومينِ مع مراعاةِ ا�ستعمالِ ال�صنبور، 

مع تدوينِ التوقعاتِ ثم الملاحظاتِ في المخططِ التنظيميِّ لآاآتي:

ما يحدثما �أتوقع

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

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

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

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

�أ�ضرارُ تلوثِ الماء:

	1 ت�سو�سُ الأأ�سنانِ ب�سببِ نق�صِ ن�سبةِ الفلورِ في الماء..

	2 عُ الأأ�سنانِ ب�سببِ زيادةِ ن�سبةِ الفلورِ في الماء.. تبقُّ

	3 الكوليرا والنزَلات المعوية..

	4 الدو�سنتاريا..

	5 �شلل الأأطفال..

	6 التهابُ الكبدِ الوبائي..

	7 النزلاتُ ال�شعبيةُ عندَ الأأطفال..
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 ، ت�سعى وزارةُ البيئةِ والمياهِ والزراعةِ لتحقيقِ ر�ؤيةِ المملكةِ من خلالِ برامجِها في التحولِ الوطنيِّ

ولمعرفةِ المزيدِ عن برامجِها وخدماتِها تجاهَ �أفرادِ المجتمعِ يمكنكَ الدخولُ على الرابطِ لآاآتي:

مـاذا تفعل؟

اقر�أِ الموقفَ الآآتي ثم �أجِبْ:

التـعـليـلالخـيارات

م لكَ كوبُ ماءٍ به  �إذا قُ��دِّ
 
•

�شوائبُ؟

1. �أ�شربُهُ على ا�ستحياء.

2. �أ�ضعُهُ جانبًا دونَ �شُربِه.

3.�أعت��ذرُ عن �شُ��ربِهِ م��ع الت�أكيدِ 

علـــ��ى �ــــــض��رورةِ �ــش��ربِ المــ��اءِ 

النظيف. 

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

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

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

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

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

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

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

• بر�أيك لو كانَ هذا الخزانُ يتكلمُ ماذا �سيقول؟
...........................................................

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

...........................................................
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، فهو م�صدرُ الطاق��ةِ اللازمةِ لقيامِ لإاإن�س��انِ بجميعِ  الغ��ذاءُ �ض��روريٌّ لا�س��تقامةِ حياةِ لإاإن�س��انِ على الأأر���ضِ

�أن�شطتِهِ المختلفةِ، و�أداءِ دورِهِ في �إعمارِ الأأر�ض. وقد يتعر�ضُ هذا الغذاءُ �إلى الف�سادِ والتلفِ ب�سببِ الجراثيمِ 

والفيرو�ساتِ التي تنقلُها الح�شراتُ �إليهِ فت�ؤدي �إلى مر�ضِ لإاإن�سانِ �أو موتِه.

•�أ�سبابُ التلوثِ بالح�شرات:

•�أ�ضرارُ التلوثِ بالح�شرات:
تنقلُ الح�شراتُ بكتيريا الأأمرا�ضِ على �شُعَيراتِ ج�سمِها و�أرجُلِها �إلى طعامِ 

لإاإن�سانِ فت�سببُ له الكثيرَ من الأأمرا�ضِ، مثلِ: التيفوئيدِ والنزلات المعوية 

والدو�سنتاريا والكوليرا وغيرِها من الأأمرا�ض.

• اذكرْ �أكثرَ الح�شراتِ المنزليةِ انت�شارًا.

�ضةً للـ..                تركُ الأأغذيةِ مك�شوفةً ومُعرَّ

تركُ                         وعدمُ التخل�صِ منها.

�إهمالُ نظافةِ جميعِ �أنحاءِ                   وخا�صةً المطبخَ ودوراتِ المياه.

تربيةُ                      في المنزلِ وعدمُ لااهتمامِ بنظافةِ �أماكنِها و�أوعيةِ طعامِها.

1

2

3

4

3. التلوث بالح�شرات:



133

• الوقايةُ من التلوثِ بالح�شرات:
املأأِ الفراغاتِ لآاآتيةَ مُ�ستعينًا بال�صورِالمعرو�ضة:

ن�شــاط (٥)

هُم لآاآخرُ بمبيدِ الح�شرات. بع�ضُ النا�سِ يقتلُ الذبابَ بمِ�ضربةِ الذبابِ، وبع�ضُ

• قارِنْ بين الو�سيلتينِ ال�سابقتينِ من حيثُ �إيجابياتُهما و�سلبياتُهما.
الاختلافالاختلاف

الإإيجابيات

ال�سلبيات

الإإيجابيات

الت�شابه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لااهتمامُ بنظافةِ جميعِ �أنحاءِ ....................  

التخل�صُ من ...................يوميًّا ب�صورة �صحية و�سليمة.       

حفظُ...................ب�صورةٍ �صحيةٍ و�إبعادُها عن................ 

الق�ضاءُ على مخابئِ................... ب�صورةٍ تامة. 

1

2

3

4

ال�سلبيات
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ر�أيُك في العبارةِ لآاآتية:

يمار�سُ بع�ضُ زوارِ بيتِ الِله الحرامِ في مكةَ المكرمةِ والمدينةِ المنورةِ 

بع�ضَ ال�سلوكياتِ الخاطئةِ التي ت�ؤدي �إلى تلوثِ �أر�ضِ الحرمِ، مثلِ رميِ 

بقايا الأأطعمةِ والف�لاضتِ على الأأر�ض.

هو ارتفاعُ ال�صوتِ وتداخُلُهُ معَ �أ�صواتٍ �أخرى. 

قد ت�صدُرُ ممار�ساتٌ خاطئةٌ من قِبَلِ بع�ضِ الأأفرادِ، تت�سببُ في حدوثِ 

بَها ون�شاركَ  التلوثِ البيئيِّ وخا�صةً في المنزلِ، ولكي نتعرفَ عليها لنتجنَّ

في الق�ضاءِ عليها علينا �أن ن�ستمعَ �إلى الحوارِ لآاآتي:

الأأب: الكُلُّ ي�شكوْ منكَ يا �سامي لأأنكَ تُحدِثُ تلوثًا �ضو�ضائيًّا.

�سامي: �أنا؟! كيف ذلك؟

الأأب: لأأنَّكَ ترفعُ �صوتَ المذياعِ والتلفازِ فت�ؤذيْ بذلكَ مَن حولَك.

ةَ( التي تُ�صدِرُ الأأ�صواتَ المزعجةَ  كَ تُطلِقُ با�ستمرارٍ المفرقعاتِ )الأألعابَ الناريَّ ولأأنَّ

     في المنا�سبات.

ولأأنكَ تُ�صدرُ �أ�صواتًا مزعجةً من الأأجهزةِ التي ت�ستخدمُها في المنزل: .......................................  

والتي تعملُ با�ستمرارٍ، وفي �أوقاتٍ غيرِ منا�سبة.

الأأب: �ألا تعلمُ �أن لل�ضو�ضاءِ ت�أثيرًا �سلبيًّا على لإاإن�سانِ و�صحتِهِ حيثُ قد ت�ؤديْ �إلى:

  لإاإ�صابةِ بالقلقِ والتوترِ ولاارتباكِ والعَجْزِ عن التفكير.

4. التلوثُ ال�ضو�ضائي:
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ي��قِ الأأوعي��ةِ الدموي��ةِ وارتف��اعِ �ضغ��طِ ال��دمِ، و�إل��ى �إث��ارةِ القرحةِ  و�إل��ى ازدي��ادِ نب�ض��اتِ القل��بِ و�ضِ

رِ، و�إلى فقدانِ ال�سمعِ. وارتفاعِ ال�س��كَّ

�س��امي: ما كنتُ �أعلمُ �أن �إزعاجي قد ي�س��ببُ لمن حولي الم�ش��كلاتِ ال�س��ابقةَ، ولهذا �أَعِدُكَ ـــ يا �أبي ـــ �أن 

لَ �سلوكي �إلى الأأف�ضل. �أُعَدِّ

ن�شــاط (٦)

هناكَ م�صادرُ طبيعيةٌ لل�ضو�ضاءِ، اذكرْها.

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

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

ن�شــاط (٧)

�أفرادِ  من  فردٍ  كلِّ  على  ووطنيٌّ  دينيٌّ  واجبٌ  التلوثِ  من  عليها  والمحافظةُ  البيئةِ  حمايةُ 

 ، المجتمعِ. ناقِ�شْ معَ زملائكَ في المجموعةِ الحلولَ الممكنةَ للحدِّ من التلوثِ ال�ضو�ضائيِّ

واقترحِ الطرائقَ والأأ�ساليبَ المنا�سبةَ لتخفيفِ �آثارِهِ ال�سلبيةِ على المجتمع.

ن�شــاط (٨)

من خلالِ م�شاهدتِكَ للأأجهزةِ الكهربائيةِ ال�ضروريةِ الموجودةِ في المنزلِ وهي في 

و�ضعِ الت�شغيلِ، اقترحْ طرائقَ فعالةً للتخفيفِ من �أ�صواتِها القويةِ المزعجة.

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

.........................................................................................
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ن�شــاط (٩)

نَه��ى الق��ر�آنُ الكري��مُ عنِ الأأ�ص��واتِ المرتفعةِ، ابح��ثْ عنِ لآاآيةِ الدال��ةِ على ذلكَ 

واكتُبْها. 

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

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

ن�شــاط (١٠)

�صنّف الكلمات لآاآتية �إلى ملوّثات، و �أ�شياءُ يمكنُ �أن تتلوث:

مبيد ح�شري�ضجيجهواء

مــلـوثـات:

دخانمـياه

�أ�شياءُ يمكنُ �أن تتلوث:

تربة

جرِيَتْ على طلبةِ المدار�س الذينَ يتعر�ضونَ 
ُ
نَتِ التجاربُ التي �أ  بيَّ

ا في �س��معِهِم لِ�صوتِ المعلمِ،  ل�ضجيجٍ �ش��ديدٍ في حياتِهم، انخفا�ضً

ويظهرُ عليهمُ التعبُ بو�ضوحٍ من خلالِ �شعورِهِم بطولِ وقتِ الدرا�سة.

ــــــــــــــــــــ
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تطبيقات عامة

اذكرِ النتائجَ المترتبةَ على المواقفِ الآآتيةِ: 1

يِن تحتَ النتائجِ في كلِّ جملةٍ من الُجمَلِ الآآتية: ا تحتَ الأأ�سبابِ، وخطَّ �ضعْ خطًّ 2

�أ رميُ الف�لاضتِ وبَعثرةُ النفاياتِ في المتنزّهات.
...........................................................................................................

ب التدخينُ بينَ �أفرادِ الأأ�سرة. 

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

ج تهويةُ المنزلِ ب�شكلٍ م�ستمرٍ، والحر�صُ على نظافتِه.

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

د ا�ستعمالُ الأأجهزةِ ذاتِ الأأ�صواتِ العاليةِ بدلًًا من الأأجهزةِ ذاتِ الأأ�صواتِ الهادئة.

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

 ارتفاعُ �صوتِ التلفازِ ي�ؤدي �إلى ال�ضو�ضاءِ وفقدانِ ال�سمع.

 عمليةُ التدويرِ تقللُ من تلوثِ البيئة.

ةِ ي�ؤدي �إلى تلوثِ المحا�صيلِ الزراعية.  ر�شُّ الحقولِ بالمبيداتِ الح�شريَّ

 لاالتزامُ بالهدوءِ وعدمُ �إحداثِ ال�ضو�ضاءِ من �آدابِ ال�شريعةِ نحوَ الجار.

1

2

3

4
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تطبيقات عامة

ثِ الآآتي: دْ نوعَ التلوُّ حدِّ 3

�أ مُخَلَّفاتُ الحيواناتِ الداجنةِ التي تُرَبَّى في المنزل.

ب ا�ستخدامُ المُفرقعاتِ والأألعابِ الناريَّة.

ج حفرُ خزاناتِ مياهِ ال�صرفِ ال�صحيِّ بجوارِ خزاناتِ مياهِ

        ال�شرب.

د ا�ستخدامُ البخورِ يوميًّا.

هـ ا�ستخدامُ الفحمِ في التدفئة.

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

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

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

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

...................................................
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تطبيقات عامة

نها: اقر�أِ الأأ�سئلةَ، ثم اكتبْ �إجابتَها بعدَ ترتيبِ �أحرفِها المبعثرةِ، ودَوِّ 4

1 ما ا�سمُ التلوثِ الذي يُلحِقُ ال�ضررَ 
بالجهازِ العـ�صبي؟

فُ خروجُ  نَّ ثاتِ يُ�صَ 2 مِن �أيِّ الملوِّ
الدخانِ من مدف�أةِ الحطب؟  

3 مِن �أينَ نح�صلُ على الماءِ النظيفِ 
الذي ي�صلُ �إلى منازلِنا؟

4 ما �أ�شَدُّ الملوثاتِ خطورةً على مياهِ       
الخزانات؟

5 مـا �أكثُر الأأماكنِ التي تنت�شرُ فيها �أمرا�ضُ
الجهازِ التنف�سي؟

6  مـا �سببُ تكاثرِ الح�شراتِ في المنزل؟

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

 و، �ض،ا، �ض، ء، ي

ت�سرب...................................

 ل، ر، ا،  ف، ل، �ص، ي، �ص، ح، ا

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

  و، ث، ت، ل، ا، ل، ء، ا، و، هـ

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

     ل، ح، ا، د، ز، م ، م ، ة

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

ب، ح، ل، م، ا، ر، ن

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

ل، ن، ا، ي، ف، ا، ت، ا

1

2

3

4

5

6
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وحدة
بيئتي

، وأنا  مِّ          أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ مع الْْآخَرِينَ من الصُّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

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



غـــذائـي

٨

الوحدة الثامنة
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غذائي

البَي�ض

قيمتُهُ الغذائية

اختبارُه

�أطباق من البي�ض

أهداف الوحدة
يُتوقعُ من المتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

 �أن ي�ستنتجَ �أهميةَ البي�ضِ الغذائيةَ للج�سم. 
 �أن يطبِّقَ اختبارَ �صلاحيةِ البي�ضِ عمليا.  

 �أن يطبقَ �أحدَ �أ�صنافِ البي�ض. 

ْ
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    غولبلا دنع انإلاث
غذائي

البَيْ�ض

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

الزلال•	

المح•	

�أهميةُ البي�ض:

 تركيب البي�ضة:

ها، والتي تُعَدُّ �ضروريةً في  البي�ضُ من �أف�ضلِ الأأطعمةِ البروتينيةِ و�أرخ�صِ

، وهو �سهلُ اله�ضمِ ويَ�صلُحُ لجميعِ مراحلِ العمرِ، ومن الممكنِ  فترةِ النموِّ

مُ مع  �أن يكونَ طَبَقًا �أ�سا�سيًّا في كثيرٍ من وجباتِ الطعامِ اليوميةِ حيث يُقَدَّ

ا �أو مطهيًّا.  ويدخلُ البي�ضُ مع الحليبِ في  الخ�ضراواتِ م�سلوقًا �أو مقليًّ

نعِ بع�ضِ الأأطعمةِ المختلفةِ مثلِ الكعكِ والب�سكويت. �صُ

القشرة

البيا�ض )الزلال(  

ال�صفار )المح(

تتركبُ البي�ضةُ من: 

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

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

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

ن�شــاط (١)

بِالتَّ�ش��اورِ م��عَ مجموعتِ��ك، اكتُ��بْ �أكب��رَ عددٍ ممكنٍ م��ن الأأطباقِ التي يدخ��لُ البي�ضُ 

في تركيبِها.

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

 ق�ش��رةُ البي�ضةِ غلافٌ كِلْ�سِيٌّ ذو م�سامٍ 

ي�س��محُ بنفاذِ الماءِ والهواءِ داخلَ البي�ضةِ 

والخروجِ منها.



144

قيـمته الغـذائية:

الفسفورالكالسيوم

الكبريتالحديد

دأ

ب
المركب

الماء
الأملاح 
المعدنية

الدهونالفيتاميناتالبروتين

يحتوي على أغلبِ العناصرِ الغذائيةِ الآتيةِ:

حْ ذلك. هل ي�ؤثرُ اختلافُ لونِ ق�شرةِ البي�ضِ على القيمةِ الغذائيةِ للبي�ضِ؟ و�ضِّ

طريقةُ اختبارِ �صلاحيةِ البي�ض:

تو�ضعُ البي�ضةُ في كوبِ ماءٍ به مقدارُ ملعقةٍ كبيرةٍ من الملحِ، ويُلاحَظُ على البي�ضةِ بعدَ ذلكَ �أحدُ �أمرين:

ماذا �أتوقع؟ماذا يحدث؟

ت�ستقرُّ  في القاع

تطفوْ على ال�سطح
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يج��بُ و�ض��عُ البي���ضِ ف��ي الم��كانِ المخ�ص���صِ ل��ه ف��ي الثلاجةِ، 

بُ تركِهِ خارجًا، لماذا؟ وتجنُّ

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

ن�شــاط (3)

تن��اولِ  عل��ى  الأأطف��الَ  ي�ش��جعُ  �إعلانً��ا  ��مْ  �صمِّ مجموعتِ��ك،  م��عَ  بِالتَّع��اونِ 

المجموع��ة. ف��ي  دورَكَ  ��مْ  قيِّ ث��م  البن��اءِ،  �أطعم��ةِ  م��ن  بو�صفِ��هِ  البي���ضِ 

ن�شــاط (2)

لْ  �ضعْ بي�ضةً في كوبٍ به ماءٌ ومقدارُ ملعقةٍ من الملح.  �سجِّ

م�شاهدتَكَ وا�ستنتاجَك..

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

...........................................................................
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�أطباق من البي�ض

البي�ض الم�سلوق:

1 يُو�ضع البي�ضُ في �إناءٍ ويُغمَرُ بالماءِ البارد. 

2 يُو�ضع على نار هادئة، ويُترَكُ يغليْ من )10( �إلى )12( دقيقة.  

بُّ عليه ماءٌ باردٌ؛ لي�سهُلَ تق�شيرُه. 3 يُرفع البي�ضُ عن النارِ ويُ�صَ  

مُ �س��اخنًا ويُ�ض��افُ ل��ه الملحُ والفلف��لُ معَ حلق��اتِ الطماطمِ    ��رُ ويُقَ��دَّ 4  يُقَ�شَّ  

والفلفلِ البارد. 

)�إ�ضافةُ ملعقةٍ كبيرةٍ من الخلِّ للماءِ يمنعُ خروجَ الزلالِ �إلى ماءِ ال�سلقِ عندَ 

حدوثِ �شرخٍ بالبي�ضة(.

 �أربعُ بي�ضاتٍ طازجات.

 ملح. 

 فلفلٌ �أ�سود.

 طماطم.

 فلفلٌ �أخ�ضرُ بارد.

 عندَ �س��لقِ البي�ضِ يُ�ضافُ قليلٌ من الملحِ معَ الماءِ لي�س��هُلَ تق�ش��يرُه.

الطريقة

المقادير:
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ن�شــاط (4)

حْ ذلك. لْقُ؟ و�ضِّ ما ال�سَّ

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

شطائرُ البيضِ المسلوق:

 خبز )�صامولي �أو تو�ست �أو ...(                      �شرائحُ جبنةِ �شيدر.

ةُ ملح.  بي�ضٌ م�سلوق .                                                  ر�شَّ

ونٍ مطحون.  خيار.                                                               ر�شة كمُّ

 طماطم.                                                          ر�شة فلفلٍ �أحمرَ )ح�سبَ الرغبة(.

؛ فنباتاتُ��كَ تح��بُّ ه��ذا الم��اءَ   لا تتخل���صْ م��ن الم��اءِ النات��جِ ع��ن �س��لقِ البي���ضِ

لاحتوائ��هِ عل��ى ن�س��بةٍ عالي��ةٍ من الكال�س��يومِ ال��ذي تحتاجُ��هُ النباتاتُ. اُترُكْ��هُ ليبرُدَ 

رْوِ نباتاتِكَ منه، كما �أنه تر�ش��يدُ لا�س��تهلاكِ الماء. 
َ
فقطْ ثم �أ

 يتوف��رُ ف��ي الأأ�س��واقِ �أجه��زةٌ كهربائي��ةٌ خا�ص��ةٌ 

ب�س��لْقِ البي�ضِ �آمنةٌ و�س��هلةُ الا�س��تخدامِ و�أ�س��عارُها 

في متناولِ الجميع. 

المقادير:
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عُ �شرائح. 1 يُ�سلَقُ البي�ضُ ويُقَطَّ  

عُ الخَ�ضراواتُ ل�شرائحَ منا�سِبةِ ال�سُمك. تُقَطَّ 2  

3 يُح�شى الخبزُ ب�شرائحِ البي�ضِ والجبنةِ والخ�ضراوات.  

م. ةٌ من البهاراتِ المرغوبةِ، ويُقَدَّ 4  تُ�ضافُ ر�شَّ
 

سلطةُ البيضِ المسلوق:

عُ لقطَعٍ �صغيرةٍ منا�سبة. 1 يُ�سلقُ البي�ضُ ويُقَطَّ  

عُ الخ�ضراواتُ لِقطَعٍ متو�سطة. 2 تُقَطَّ  

3 يُ�ضافُ البي�ضُ والخ�ضراواتُ في طَبَقِ التقديم.    

مُ مبا�شرة. 4  يُ�ضافُ بهارُ ال�سلطةِ وتُقَدَّ
 

ن.  بي�ضٌ م�سلوق.                                           فلفلٌ باردٌ مُلَوَّ

ةُ ملح.  خيار.                                                        رَ�شَّ

 طماطم.                                                    بهارُ ال�سلطة

الطريقة

الطريقة

المقادير:
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تطبيقات عامة

١

�أ البي�ضةُ الطازجةُ تطفو على �سطحِ الماء.

ب �صفارُ البي�ضِ غنيٌّ بالحديد.             

 البي�ضُ م�صدرٌ للبروتيِن النباتي.
ج

د يُ�شترى البي�ضُ بكمياتٍ كبيرةٍ لكونِهِ �أرخ�صَ ثمنا.

هـ تركُ البي�ضِ في درجةِ حرارةِ الغرفةِ مدةً طويلةً ي�ؤدي �إلى ف�سادِه. 

�ضعْ علامةَ)✓( �أمامَ العبارةِ ال�صحيحةِ، وعلامةَ)✘( �أمامَ العبارةِ غيِر ال�صحيحةِ 

فيما ي�أتي:
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علِّلْ ما ي�أتي:

ابحثْ في م�صادرِ التعلمِ عن �أكبرِ قدرٍ ممكنٍ من الأأ�صنافِ المبتكَرةِ من البي�ضِ.

2

3

1 يُف�ضلُ حفظُ البي�ضِ بعيدًا عن الأأطعمةِ القويةِ الرائحةِ كالب�صلِ والثوم.     
................................................................................................................................................... 		

2 تطفو البي�ضةُ الفا�سدةُ على �سطحِ الماء.     
................................................................................................................................................... 		

لُ م�سحُ البي�ضِ بمن�شفةٍ بدلًًا من غ�سلِه بالماء. 3 يُفَ�ضَّ     
................................................................................................................................................... 		
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..........................................................................................................

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

تطبيقات عامة
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وحدة
غذائي

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ مع الْْآخَرِينَ من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللّهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ن مَلحُوظَاتِي �أُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


