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المقدمةُ
الحمدُ لِله ربِ العالمينْ، وال�صلاةُ وال�سلامُ على �أ�شرفِ الأأنبياءِ والمر�سلين وبعدُ ..

ي�سرّنا �أن نقدّمَ كتابَ الطالبِ لل�صفِّ الرابعِ الابتدائيِّ منْ �سل�سلةِ مقررِ المهاراتِ الحياتيةِ والأأ�سريّةِ، 
العربيةِ  المملكةِ  ر�ؤيةِ  تحقيقِ  في  ي�سهمُ  وبما  التعليمِ،  لوزارةِ  الإإ�ستراتيجيةِ  الأأهدافِ  مع  ان�سجامًا 
ال�سعوديةِ 2030 التي تن�صُ على "�إك�سابِ الطالبِ المعارفَ والمهاراتِ وال�سلوكياتِ الحميدةَ؛ ليكونَ ذا 

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

وقدْ حر�صنا في ت�أليفهِ على تنوّعِ �أ�ساليبِ عرِ�ضهِ با�ستخدامِ م�صادرَ التعلّمِ المختلفةِ من ر�سومٍ و�صورٍ 
و�أن�شطةٍ لإإثارة 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  مَنةُ في هذا  التعلّمِ المتَ�ضَ �أن�شطةُ  وتتيحُ 
ليكت�سبَ المهاراتِ والكفاياتَ 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، واثقًا بنف�سهِ، محبًّا لوطنهِ، يت�صرّفُ الت�صرفَ ال�سليمَ 
ال�سليمةَ في غذائهِ وم�سكنهِ وبيئتهِ،  يةَ  ال�صحِّ العاداتِ  المختلفةِ، ويكت�سبُ  المواقفِ والمنا�سباتِ  في 
�أ�سرتهِ  بناءِ  في  فعالًًا  فردًا  ي�صبحُ  بحيثُ  والفائدةِ،  بالنفعِ  عليه  يعودُ  فيما  فراغهِ  �أوقاتِ  وي�ستثمرُ 

ومجتمعهِ.

با�ستيفاءِ  والتزامِها  الإإعاقةِ،  ذوِي  بالأأفرادِ  ال�سعوديةِ  العربيةِ  المملكةِ  اهتمامِ  منطلقِ  منْ  �أنه  كما 
كافةَ الحقوِق الممكنةِ لدعمهمْ ودمجهمْ في المجتمعِ، حر�صتْ وزارةُ التعليمِ على �أنْ ت�ؤدِي المناهجُ 
الطلابِ  لتزويدِ  المقررِ؛  الإإ�شارةِ في هذا  بلغةِ  �أدرجت مفرداتٍ  ذلكَ، ومن هنا  دورَها في  التعليميةُ 
�أثرهُا في ك�سرِ حاجزِ  �أنْ يكونَ لها  يُ�ؤملُ  ال�سامعينَ بح�صيلةٍ منا�سبةٍ من المفرداتِ الإإ�شاريةِ والتي 

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

ا لوجههِ تعالى، والُلُه من وراءِ الق�صدِ. ن�س�ألُ الَلَه عزّ وجلّ- �أنْ يجعلَ هذا العملَ خال�صً

."
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

ر�ؤيةُ المملكةِ  )2030(.

التفكيرُ الناقدُ.

التفكيرُ الإإبداعيُّ وحلُ الم�شكلاتِ. 

التوا�صلُ.

التعاونُ والم�شاركةُ المجتمعيةُ.

معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ.

جابةً واحدةً محددةً،  �إ ن�شطةِ لي�سَ لها  �سئلةِ والأأ الأأ نَ بع�ضَ  �أ لى  �إ ننبّهَ  نْ  �أ نودّ 
ي ووجهاتِ النظر، بهدفِ تنميةِ مهاراتِ التعلمِ  بداءِ الر�أ نَّ فيها م�ساحةً لإإ حيثُ �إ

والتفكيرِ ودعمِ الثقةِ بالنف�سِ لدى المتعلمِ.

�أن�شطةٌ فرديةٌ �أو جماعيةٌ ذاتَ علاقةٍ بمحتوى الدر�سِ، تُنفذُ داخلَ ال�صفِ �أو خارجَه.

�أ�سرتِي العزيزةُ.

معلوماتٌ �إثرائيةٌ.

هيَّا نتعلَّمُ لغةَ الإإ�شارةِ.



را�سيُّ  الف�صلُ الدِّ

انِِي الثَّ
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الفــهــر�سُ

رقمُ ال�صفحةِالأأ�سابيعُالمو�ضوعُالوحدة ُ

٩٩دليلُ الأأ�سرةِ

بيئتي

١٠٣�أ�سبوعانالعنايةُ بالكتابِ 

/ المحافظةُ على المرافقِ  العنايةُ بال�صفِّ

العامةِ في المدر�سةِ
١٠٨�أ�سبوعان

مهاراتي في الحياةِ
١٢٣�أ�سبوعٌكيفَ تنظمُ وقتَك

١٢٧�أ�سبوعانكيفَ تكونُ مجتهدًا في ال�صفِّ

غِذائي
١٤١�أ�سبوعٌالمــاءُ

٣١٤٥ �أ�سابيعَالحليبُ

فِ  عددُ الح�ص�صِ المقررةِ في منهجِ المهاراتِ الحياتيةِ والأأ�سريةِ  في ال�صَّ
، للف�صل الدرا�سيِّ الثاني، ح�صةٌ واحدةٌ في الأأ�سبوعِ. الرابعِ الابتدائيِّ
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رقمُ ال�صفحةِنوعُ الن�شاطِالوحدةُ

١١٩هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِالوحدةُ الخام�سةُ/ بيئَتي

 الوحدةُ ال�ساد�سةُ/ مهاراتثي في 
الحياةِ 

١٢٣تهيئةُ الوحدةِ: �أُ�سرتي العزيزةُ
١٢٥ن�شاطٌ �أ�سريٌّ

١٢٦ن�شاطٌ ختاميٌّ
١٣٧هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِ

 الوحدةُ ال�سابعةُ/ غِذائي

١٤٥تهيئةُ الوحدةِ: �أُ�سرتي العزيزةُ
١٥٠ن�شاطٌ �أ�سريٌّ

١٥٣ن�شاطٌ ختاميٌّ

١٥٨هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِ

�أولياءَ الأأمورِ الكرامَ:
�أهلًًا و�سهلًًا بكمْ، ن�أملُ �أنْ يكونَ هذا العامَ الدرا�سيَّ مثمرًا ومفيدًا، لكُم ولأأبنائِكم الأأعزاء. 

ةِ �إلى �إك�سابِ �أبنائِنا المفاهيمَ العلميّةَ، والمهاراتِ العمليّةَ  نهدفُ في تعليمِ مقررِ المهاراتِ الحياتيّةِ والأأ�سريَّ
المتنوعةَ، والقيمَ النبيلةَ التي يحتاجونَها في حياتِهِم اليوميةِ، لذا ن�أملُ مِنكُم م�شاركةَ �أبنائِكم في تحقيقِ 

هذا الهدفِ.

كم،  و�ستجدون في بع�ضِ �صفحاتِ هذا الكتابِ �أيقونةً خا�صةً بكم بو�صفكم �أ�سرةَ المتعلمِ، فيها ر�سالةٌ تخ�صُّ
ون�شاطًا يمكنُ لكم �أنْ ت�شارِكوا �أبناءَكم في تنفيذِهِ.

كما �ضمنَ ملحقًا في نهايةِ كلِّ وحدةٍ بمفرداتٍ مترجمةٍ بلغةِ الإإ�شارةِ نهدفُ مِنْ خلالِها �إلى تزويدِ الطلابِ 
بح�صيلةٍ منا�سبةٍ من المفرداتِ الإإ�شاريةِ؛ لإإيجادِ نوعٍ منَ التواُ�صلِ بيَن �أفرادِ المجتمعِ ال�سامعيَن وال�صمِ.

فهر�سُ ت�ضميِن �أن�شطةِ �إ�شراكِ الأأُ�سرةِ في هذا الكتابِ:

دليلُ الأأ�سرةِ
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٥
الوحدةُ الخام�سةُ

بِيئَتِي
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بيئَتِي

/ المُحَافَظَةُ عَلَى العِنَايَةُ بِالكِتَابِ فِّ العِنَايَةُ بِال�صَّ
ةِ في المدر�سةِ المَرَافِقِ العامَّ

أهدافُ الوحدةِ
يُتوقعُ من المتعلِّمِ في نهايةِ الوحدة:

حَ جهودَ الدولةِ في توفيرِ الكتبِ المدر�سيةِ. �أنْ يُو�ضِّ

�أنْ يُغلِّفَ الكتابَ المدر�سيَّ بالطريقةِ ال�صحيحةِ.

. هِ  الدرا�سيِّ �أنْ يقترحَ طرائقَ فعالةً للمحافظةِ على نظافةِ �صفِّ

�أن يُعلِّلَ �أهميةَ المحافظةِ على  نظافةِ مرافقَ المدر�سةِ العامةِ. 
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ه��وَ  المدر�س��يُّ  الكت��ابُ 
م�صدرُ الغ��ذاءِ الفكريِّ 
ال��ذيْ يُمِ��دُّ عقولَن��ا بما 
نحتاجُ �إليهِ من معلوماتٍ 
للا�س��تفادةِ  ثقاف��اتٍ  �أو 

منها.

تبذلُ بلادُنا جهودًا كبيرةً لتوفيِر الكتبِ المدر�سيةِ 

وتوزيعِها مجانًا على الطلابِ والطالباتِ في �أرجاءِ 

مملكتِنا الحبيبةِ، وهذهِ نعمةٌ عظيمةٌ يجبُ �أن نحمدَ 

الَله عليها .

. غر�سُ المبادئِ والقيمِ الوطنيةِ وتعزيزُ الانتماءِ الوطنيِّ

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

   الكتابُ.
   تدويرُ الورقِ.

بيئتي
العِنَايَةُ بِالكِتَابِ
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لًًا:: قبلَ الا�ستخدامِ �أوَّ

المحافظةُ عليهِ وتغليفُهُ بالبلا�ستيكِ باتباعِ الخطواتِ الآآتية:

: واجبُكَ تجاهَ الكتابِ المدر�سيِّ

�أ. تجهيزُ الأأدواتِ.

ب. كتابةُ الا�سم.

جـ. ق�صُّ قطعةِ بلا�ستيكٍ تنا�سبُ حجمَ الكتابِ.
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عدمُ تمزيقِ �أوراقِهِ �أوِ العبثِ بها بالكتابةِ عليها.

بُ الأأكلِ وال�شربِ �أثناءِ ا�ستخدامِ الكتاب. تجنُّ

حفظُهُ بعدَ الا�ستذكارِ في المكانِ المخ�ص�صِ له.

�إل�������ص���اقُ ال���ج���زءِ ال��خ��ل��ف��يِّ  د. 

والجزءِ الأأمامي. 

هـ. �إل�صاقُ الأأطراف.

لُ ا�ستخدامُ الم�سطرةِ عندَ تغليفِ الكتابِ المدر�سي. يُفَ�ضَّ

ثانيًا: �أثناءِ الا�ستخدام

1

2

3
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عدمُ ف�صلِهِ �إلى جز�أينِ �أو عدةِ �أجزاءٍ.

العامِ  نهايةِ  في  المدر�سةِ  �إدارةِ  �إل��ى  ت�سليمُهُ 

الدرا�سيِّ للا�ستفادةِ منه.

ثالثًا: بعدَ الا�ستخدامِ

1

2

ن�شــاط )1(
المكانِ  ف��ي   ) ( عالا�م��ةِ  ب��و���ض��عِ  الآآت��ي��ةَ  ال�سلوكياتِ  ��فِ  ���ص��نِّ

المنا�سبِ: 

�سيئٌح�سنٌال�سلوكُ
طالبٌ يتناولُ طعامَهُ وهو مُُم�سِكٌ بكتابِه

طالبٌ يتركُ كتبَهُ مبعثرةً على الأأر�ضِ معر�ضةً لعبثِ �إخوتِهِ  ال�صغارِ.

طالبٌ ي�ضعُ كتابَهُ في حقيبتِه بعدَ الانتهاءِ منَ الا�ستذكارِ.

طالبٌ يرمي بحقيبتِهِ في غرفةِ الجلو�سِ بعدَ عودتِهِ منَ المدر�سةِ.

�إعادةُ ت�صنيعِ المُخلفاتِ وا�ستخدامِها للا�ستفادةِ 
�أ���ض��رارِه��ا..  وت��ف��اديْ  منها 
الأأه����دافِ  �ضمنَ  وردَ  وق��د 
ال����م���������س����ت����دام����ةِ ب��م��ن��ظ��م��ة 
البيئةِ  )حمايةُ  اليون�سكو 

وتنميتُها،  الطبيعيةُ  وم�����ص��ادرُه��ا  ومكوناتِها، 
وال���م�������ش���ارك���ةُ ف���ي ح����لِّ م�����ش��اك��لِ��ه��ا، وم���واج���ه���ةُ 

التحدياتِ التي تواجهُها(.

التدوير:
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ن�شــاطُ )2(

اللوحةِ  في  الظاهرةَ  المتكررةَ  الكلماتِ  ا�شطبِ  مجموعتِك  مع  بالتعاونِ 

مدر�ستِكَ  داخ��لَ  ل��كَ  �شعارًا  تتخذُها  مفيدةٍ  جملةٍ  على  لتح�صلَ  �أم��امَ��كَ، 

وخارجَها.

القلمُ

ممحاةٌ

ثروةٌ

الم�سطرةُ
الحقيبةُ

القلمُ

مبراةٌ

دفترٌ

الحقيبةُ
كتابي

دفترٌ

مبراةٌ

ممحاةٌ
الم�سطرةُ

كَ: من حقِّ
كَ الخا�صةِ عليكَ �إبلاغُ المعلمِ دونَ خوفٍ. ا من �أغرا�ضِ بِ غرَ�ضً عندَ �أخذِ �أحدِ الطلَّاَّ
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. فتحُ الأأبوابِ والنوافذِ كلَّ �صباحٍ؛ ليدخلَ الهواءُ النقيُّ
و�ضعُ الأأوراقِ المهملةِ في ال�سلةِ المخ�ص�صةِ لذلك.

رميُ بَرايةِ الأأقلامِ في �سلةِ المهملاتِ.
ترتيبُ ال�صفِّ وتنظيفُهُ با�ستمرارٍ، وتثبيتُ و�سائلَ الإإي�ضاحِ في 

المكانِ المنا�سبِ.

المفاهيمُ 
ئي�سةُ الرَّ

. فِّ    نظافةُ ال�صَّ
. فِّ    تن�سيقُ ال�صَّ

   الفناء.

بيئتي
/ المُحَافَظَةُ عَلَى المَرَافِقِ  فِّ العِنَايَةُ بِال�صَّ

ةِ في المدر�سةِ العامَّ

العم��لَ  تُع��ززُ  ��فِ  بال�صَّ العناي��ةُ 
المب��ادرةِ  روحَ  وتُظه��رُ   ، الجماع��يَّ

وال�شعورَ بالم�س�ؤوليةِ.
ويُ�س��همُ الحر�صُ على نظافةِ البيئةِ 
عزي��زي  تك��ونَ  �أن  ف��ي  المدر�س��يةِ 
��الًًا في المجتمعِ  الطال��بُ، ع�ضوًا فعَّ
للمحافظ��ةِ عل��ى ممتل��كاتِ الوط��نِ 

الغالي.

قَتْ في لوحةِ  ل�صِ �إيادٌ طالبٌ في ال�صفِّ الرابعِ، ذاتَ يومٍ �شاهدَ ورقةً �أُ
�إعلاناتِ المدر�س��ةِ، اقتربَ منها ليرى ما فيها، ف�إذا به يقر�أُ �إعلانًا عن 

  . م�سابقةٍ لاختيارِ �أنظفِ �صفٍّ درا�سيٍّ
��هِ بع��دَ انته��اءِ وق��تِ الراحةِ، وبع��دَ دخ��ولِ معلمِهِ  ع��ادَ �إي��ادٌ �إل��ى �صفِّ
وزملائه، �أخبرَهُم ب�أمرِ الم�س��ابقةِ، وح��ثَّ زملاءَهُ على العملِِ وم�ضاعفةِ 
هِ��م لتحقيقِ الف��وز. كانَ �إي��ادٌ ي�س��تمعُ لمعلمِهِ  الجه��دِ ف��ي الاعتن��اءِ ب�صفِّ
بحر���صٍ و�إ�صرارٍ على �أن يتعاونَ مع زملائ��هِ للو�صولِ �إلى المرتبةِ الأأولى 
هِم لتحقيقِ ذلكَ؟  في الم�سابقةِ، وبد�أَ يفكرُ ماذا يجبُ �أن يفعلوا في �صفِّ
بادرَ بطرحِ هذا ال�س�ؤالِ على معلمِهِ، ف�أخبرَهُم بما ينبغيْ �أن يفعلوا، وهو 

كالآآتي:

بَ طلابُ  ترَقَّ الم�سابقةِ،  يدَيهِ جائزةَ  بينَ  يحملُ  وهوَ  المدر�سةِ  �أقبلَ مديرُ  التاليْ  الأأ�سبوعِ  مطلعُ 
المدر�سةِ ا�سمَ ال�صفِّ الفائزِ ب�صمتٍ، عندَها �أعلنَ مديرُ المدر�سةِ ا�سمَ ال�صفِّ المتفوقِ، �إنه -بلا 
هُم �أكثرَ �صفوفِ  - �صفُّ �إيادٍ الذي ا�ستطاعَ معَ زملائهِ بتعاونِهِمْ و�سعيِهِم المثمرِ �أن يكونَ �صفُّ �شكٍّ

المدر�سةِ نظافةً وترتيبًا وتنظيمًا لهذا العامِ.
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ن�شــاطُ )1(

ن�شــاطُ )2(

حْ  ؟ و�ضِّ ماذا تفعلُ لو تمَّ اختيارُك رائدًا لجماعةِ النظافةِ في ال�صفِّ

ذلك .

بِ وهوَ يرمي الأأوراقَ على الأأر�ضِ�� ويكتبُ على  �أح��دَ الطلَّاَّ لاحظتَ 

طاولتِهِ وعلى الجدرانِ، ما واجبُك تجاهَه؟

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

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

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

...........................................................................
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كَ �أحدَ هذهِ ال�صفوفِ. فْ �شعورَكَ لو كانَ �صفُّ �صِ

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

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

كَ ليفوزَ بالمركزِ الأأولِ بينَ ال�صفوفِ. مْ مقترحًا لتن�سيقِ �صفِّ قدِّ

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

تن�سيقُ ال�صفِّ وترتيبُه:

مِن م�س�ؤوليةِ الجميعِ
 الحر�صُ على البيئةِ المدر�سيةِ فهيَ من الممتلكاتِ العامةِ. 
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المحافظةُ على المرافقِ العامةِ في المدر�سةِ

لِ ال�صورَ الآآتيةَ ثمَّ علِّق عليها: ت�أمَّ

في المدر�سةِ العديدُ من المرافقِ المهمةِ التي لا بدَّ من العنايةِ بها والمحافظةِ عليها من قِبَلِ الجميعِ، 

. وهوَ واجبٌ �إن�سانيٌّ ووطنيٌّ

لًًا: فِناءُ المدر�سةِ �أوَّ

ن�شــاطُ )3(
بالتَّعاونِ مع مجموعتِك �أعَِدَّ قائمةً ب�أ�سماءِ المرافقِ العامةِ في المدر�سةِ .

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

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

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

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

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

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

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

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

ومن �أهمِّ هذهِ المرافقِ ما ي�أتي:

يُعَدُّ المر�آةَ التي تعك�سُ مدى الاهتمامِ بالنظافةِ والنظامِ في المدر�سةِ.
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تُعَدُّ مِن مرافقِ المدر�سةِ المهمةِ لِما لها مِن دورٍ في المحافظةِ على 

�سلامةِ ال�صحةِ النف�سيةِ والج�سميةِ لأأفرادِ المجتمعِ المدر�سيّ .

طريقةُ ا�ستخدامِ دورةِ المياه:
( قبلَ الا�ستخدامِ وبعدَه. تنظيفُ المرحا�ضِ )الكر�سيِّ

افِ بعدَ ا�ستخدامِه. طَّ الت�أكدُ منْ �إعادةِ ال�شَّ

رْدِ )ال�سيفونِ( بعدَ الانتهاءِ من المرحا�ضِ. �سحبُ �صندوقِ الطَّ

غ�سلُ اليدينِ بعدَ الا�ستخدامِ بالماءِ وال�صابونِ.

رميُ المناديلِ في �سلةِ المهملاتِ وعدمُ رميِها على الأأر�ضِ.

ثانيًا: دورةُ المياه

ن�شــاط )4(
تعليقٍ على  �أف�ضلَ  ن  دوِّ بعدَ الاختباراتِ،  المدار�سِ  �إحدى  لفِناءِ  �أمامَكَ �صورةٌ 

هذهِ ال�صورةِ، تُعَبِّرُ فيهِ عنْ ر�أيِك:

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

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

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

1
2
3
4
5

لائـــحةَ  الــعـــــــامةُ  الـنــيــــــابةُ  �أ�ــــصدرتِ 
المحافظةِ على الذوقِ العامِّ في الأأماكنِ 
بـقـرارِ  الــ�ـصادرةَ  وعـقـوبـاتِـهـا  الـعــامــةِ 
مجل�سِ الوزراءِ رقمِ )444( وتــــاريـــــــخ 

1440/8/4هـ.
اللائحةِ  بنودِ  �أهمِّ    وللاطلاعِ على 
يمكنُ الرجوعُ �إلى الإإنفوجرافيكِ �أو 

الـQR  الخا�صِّ به.
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مِنَ الأأدبِ تركُ دورةِ المياهِ نظيفةً بعدَ الا�ستخدامِ؛ لِِما لذلكَ من ت�أثيٍر على �صحةِ 
زملائِكَ ونف�سياتِهِم.

ن�شــاطُ )5(
، كيفَ تنتقلُ الأأمرا�ضُ عن طريقِ  حْ م�ستعينًا بالمنظمِ التخطيطيِّ و�ضِّ

المرحا�ضِ.

الوطني  المركز  على  فْ  تعرَّ
الميــــــاه  وتر�شيـــد  لكفــــاءة 
)قــطـرة( مـن خــلالِ الدخولِ 

على الرابط  الآآتي: 

»�أنا لا �أن�سىْ دعاءَ دخولِ الخلاءِ والخروجِ

 منه«.

النتيجةُال�سببُ

ا�ستخدامِ  بعدَ  الوقائيةِ  والتدابيِر  الاحترازيةِ  الإإجراءاتِ  مِنَ 
مِ  مُعقِّ ا�ستعمالُ  �أوِ  وال�صابونِ  بالماءِ  الأأيديْ  غَ�سلُ  المياهِ،  دورةِ 
الكُحولِ، لمنعِ انتقالِ الجراثيمِ والفيرو�ساتِ مثلِ ) كوفيد- 19 (.
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        تطبيقاتٌ عامةٌ
 اختَرِ الإإجابةَ ال�صحيحةَ، واكتُبْها في الفراغ:

لكَ  تظهرَ  حتى  الجدولِ  �إلى  كلمةٍ  كلِّ  من  الأأولَ  الحرفَ  اُنقُلِ   
عبارةٌ تُبينُ حالةَ كتابِك:

1

2

فتحُ بابِ ال�صفِّ ونوافذِه 

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

و�ضعُ العُلبَِ الفارغةِ

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

تغليفُ الكتابِ المدر�سيِّ بعدَ ت�سلُّمِهِ مبا�شرةً

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

يق�ضيبابال�صفتغليفكر�سي

فناءيدظرفنظافة

�أ

ب

جـ

يق�ضيْ على الح�شراتِ.
دُ الهواءَ. يُجَدِّ

ين�شُرُ المر�ضَ.

1
2
3

في �سلةِ المهملاتِ.
في فِناءِ المدر�سةِ.
فوقَ مظلةِ الفِناء.

1
2
3

للمحافظةِ عليه.
اقتداءٌ بالآآخرين.

عملٌ اعتادَ عليه الطالبُ.

1
2
3
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قُ الكتابُ المدر�سيُّ بعدَ الانتهاءِ منهُ، ويُو�ضعُ في �سلةِ  المُهملاتِ. يُمزَّ

.  يُمكِنُ كتابةُ المعلوماتِ المهمةِ على طاولةِ ال�صفِّ

تجبُ تغطيةُ �صندوقِ القمامةِ بعدَ رميِ المُخَلَّفاتِ.

يجبُ تركُ دورةِ المياهِ نظيفةً بعدَ الا�ستخدامِ.

قَ كتابَه. 1 طالبٌ ي�ضرِبُ �أخاهُ ال�صغيرَ لأأنه مزَّ

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

2 طالبٌ لم يغ�سلْ يديهِ بعدَ الانتهاءِ مِن دورةِ المياهِ. 

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

3 طالبٌ يرمي الأأوراقَ �أو بقايا الطعامِ في فِناءِ المدر�سةِ.

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

( �أمامَ العباراتِ ال�صحيحةِ وعلامةَ )×( �أمامَ العباراتِ 3 �ضعْ علامةَ )
غيِر ال�صحيحة:

�أ
ب

جـ

د

ما ر�أيُكَ في الت�صرفاتِ الآآتيةِ: 4
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أشياء لا تعجبني أشياء تعجبني

في المدر�سةِ �أ�شياءُ تعجبُكَ، و�أخُرى لا تعجبُكَ، اُكتُب كُلًّاًّ منهما في الحقلِ 5
المخ�ص�صِ لها:

�أ�شياءُ تعجبُني
1. الن�شيدُ الوطنيُّ في طابورِ ال�صباحِ.

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

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

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

................................................ .5

�أ�شياءُ لا تُعجِبُني
1. رميُ بقايا الطعامِ على الأأر�ضِ.

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

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

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

................................................ .5
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ق

ب ح

ي

ة

ب

ي ت

ث

ت

ل

ب ث

ا

ع

د

ة م

�س

ر

و�ضعُ ال..........في مكانٍ منا�سبٍ داخلَ ال�صفِ.

ترتيبُ ال�صفِّ وتنظيفُهُ با�ستمرارٍ و.......... و�سائلِ الإإي�ضاحِ في المكانِ المنا�سبِ.

عدمُ ............ بالكتابِ المدر�سيِّ بالكتابةِ والر�سوماتِ غيرِ المنا�سبةِ.

�إعادةُ الكتابِ بعدَ الانتهاءِ مِنهُ �إلى الـ.............

�أ

ب

جـ

د

بْ حروفَ كلِّ كلمةٍ فيما ي�أتي ثمّ �ضعها في الفراغِ المنا�سبِ لها: رتِّ 6
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و

ط

ن

ل
ا

غ
ي

ي

العبــارةُ : ................................

كَ لوطنِكَ من خلالِ نقلِ كلِّ حرفٍ �إلى 7 اجمعْ �أحرفَ المربعاتِ لتعرفَ مدى حبِّ
نِ العبارةَ الناتجةَ: عِ الخا�صِّ به عبَر المتاهةِ الظاهرةِ �أمامَكَ، ثم دَوِّ المرُبَّ
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وحدةُ
بــيــئــتي

، وأنا  مِّ الْْآخَرِينَ من الصُّ أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ مع 
قادرٌ- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.
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٦
الوحدةُ ال�ساد�سةُ

مهارَاتي
في الحياةِ
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مهَاراتِي 
فِي الحَيَاةِ

مُ وَقْتَك كَيْفَ تُنَظِّ

�أ�سبابُ التفوقِ الدرا�سيِّ

كيفَ تكونُ  مجتهدًا 

أهدافُ الوحدةِ

تعريفُ الوقتِ

في البيتِ تنظيمُ الوقتِ

في ال�صفِّ وفي �أثناءِ 
الدر�سِ

يُتوقعُ منَ المتعلِّمِ في نهايةِ الوحدةِ:
حَ �أهميةَ الوقتِ في الحياةِ. �أن يُو�ضِّ

�أن يكتُبَ جدولًًا يوميًّا لتنظيمِ وقتِه.

. �أن يُبدِيَ ر�أيَهُ في �أ�سبابِ التفوقِ الدرا�سيِّ

فَ الآآثارَ الإإيجابيةَ للم�شاركةِ الفعالةِ في الدر�سِ. �أن يَ�صِ
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هو الزمنُ الذي نعي�شُهُ ون�ستغرقُهُ لإإنجازِ �أيِّ عملٍ.

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

   الوقت.
   تنظيمه.

مهاراتي
في الحياة

مُ وَقْتَك كَيْفَ تنظِّ

الِله  نِ��عَ��مِ  �أع��ظَ��مِ  مِ��ن  �إنَّ 
�سُبحانَهُ وتعالى على عبادِهِ 
ن��ع��م��ةَ ال���وق���تِ، ف��ال��وق��تُ 
هِ��بَ��ةٌ مِ��ن الِله لِ��كُ��لِّ ف��ردٍ، 
الأأف���رادِ  جميعُ  ويت�ساوىْ 
ف��ي م��ق��دارِ ال��وق��تِ ال��ذي 
يختلفونَ  هُم  ولكنَّ يملكونَهُ 
منه،  الا�ستفادةِ  مدى  في 
تنظيمِ  على  قدرتِهِم  وفي 
لت�أديةِ  لَهُم  المُتاحِ  الوقتِ 

الأأعمالِ المُوكلةِ �إليهم.

الوقت:

ن�شــاطُ (1)
الوقتِ  �أهميةِ  حولَ  نظرِكَ  وجهةِ  عن  عَبِّرْ 

وتنظيمِه.

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

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

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

�أُ�سْرَتِي العَزِيزةَ: �أَبْدَ�أُ اليَوْمَ درا�سةَ وحدةِ مهَاراتِي فِي الحيَاةِ،  و�أتعلمُ 

منها كيفَ �أنظمُ وقتي، وفي هذا الن�شاطِ �سن�سعدُ بتنفيذِهِ معًا، مَعَ 

وافِرِ الحُبِّ : ابنُكُم / ابنتُكُم 

ن�شاط: 
�ساعِدا �أبناءكُما على �إعدادِ قائمةٍ تت�ضمنُ الأأعمالَ التي ينبغيْ �أن 

يقومَ بها هذا اليوم.
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ن�شــاطُ (2)

ن�شــاطُ (3)

�أمامَك مجموعةٌ من الآآراءِ حولَ �أهميةِ تنظيمِ الوقتِ، ناقِ�شْ مجموعتَك 

( بو�ضعِ علامةِ  ) ✔ ( في   ( و )�سلبيٍّ في هذهِ الآآراءِ، ثم �صنِّفْها �إلى )�إيجابيٍّ

المكانِ المنا�سبِ لها:

ه على المعلمِ ومجموعتِك  �إبداعيًّا في وقتِ فراغِك ثمَّ اعرِ�ضْ ذْ عملًًا  نفِّ

وا�شرحْ لَهُمْ طريقةَ عملِه.

�سلبي�إيجابيالآآراء

الوقتُ كالنقودِ ن�ستخدمُهُ لق�ضاءِ الحاجاتِ، لذلكَ يجبُ علينا الا�ستفادةُ منه.

لاحاجةَ لتنظيمِ الوقتِ؛ فيمكنني تعوي�ضُ ما فاتَني مِنهُ في يومٍ �آخرَ.

الإإن�سانُ العاقلُ هوَ الذي ي�ستفيدُ مِن وقتِهِ بما يُفيدُه.

نْتُ مِنَ اللعبِ. لو خ�ص�صتُ وقتي للأأعمالِ المفيدةِ والمذاكرةِ ما تمكَّ

يتوقفُ مقدارُ ما نُخ�ص�صهُ منَ الوقتِ على �أهميةِ العملِ المطلوبِ.

�أنا �أرى �أنه لا بُدَّ من عملِ جدولٍ لتنظيمِ الوقتِ والا�ستفادةِ منه.
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وقتِك  تنظيمِ  يُ�ساعدُك على  مُقترحًا  لك  مُ  نُقَدِّ مثمرًا،  يومًا  يومُكَ  يكونَ  �أن  ترغبُ  مَنْ  يا  �صغيري، 

والانتفاعِ به:

مُ وقتي لأأنتفعَ به: �أُنظِّ

نُ قائمةً بكلِّ ما هوَ مطلوبٌ منّي مِن �أعمالٍ وم�س�ؤولياتٍ في ورقةٍ خارجيةٍ. �أدُوِّ

و�أوق��اتِ  المدر�سيةِ  وواجباتي  وملاب�سي  بغرفتي  للعنايةِ  وقتًا  تُ  �صْ خ�صَّ هلْ  نف�سيْ:  �أ�س�ألُ 
مذاكرتي؟ 

عُ باقيَ الواجباتِ والأأن�شطةِ في الفراغاتِ المتبقيةِ في الجدولِ.  �أُوَزِّ

عُ الخطةَ مو�ضعَ التنفيذِ مدةَ �أ�سبوعٍ، و�ألاحظُ جوانبَ النجاحِ والإإخفاقِ فيها.  �أ�ضَ

�أوق��اتٍ  في  �إنجازُها  عليَّ  يجبُ  التي  بالأأعمالِ  مبتدئًا  ج��دولٍ،  في  ال�سابقةَ  الأأعمالَ  ��بُ  �أُرتِّ
وكذلكَ  مِنها،  والعودةِ  المدر�سةِ  �إلى  والذهابِ  والا�ستيقاظِ  والنومِ  ال�لاصةِ  مثلِ:  منتظمةٍ، 

مواعيدِ تناولِ الوجباتِ.

1

2

3

4

5

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ
قُ يا فوازُ �أنهُ يمكنُ تعلُّمُ مهاراتِ تنظيمِ الوقت؟ نورة: هل تُ�صَدِّ

فواز: كيفَ يُُمكنُ ذلكَ يا نورة؟
نورة: مِن خلالِ �إعدادِ جدولِ �أيامِ الأأ�سبوعِ وتدوينِ المهامِّ بداخلِهِ وفقَ الأأولوية.

فواز:  ومن علَّمَكِ ذلك؟
بِ على تنظيمِ وقتيْ من خلالِ �إعدادِ جدولِ تحديدِ الأأولوياتِ. ي على التدرُّ نورة: �ساعدتْني �أُمِّ

فواز: فكرةٌ جميلةُ، اُ�شكُري  �أميَّ عليها .
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ن�شــاط (4)

�إخوتي  و�أ�ساعدُ  بُ �سريري  و�أُرتِّ �أرتديْ ملاب�سيْ  ثُمَّ  و�أُ�صلِّيْ  �أُ  ف�أتو�ضَّ النومِ،  �أ�صحوْ من 
تِهِم. على ترتيبِ �أ�سِرَّ

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

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

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

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

�أ�صلِّي............................ و..............................

�أ�صلِّي............................ و..............................

�أنتظمُ و�أ�شاركُ في طابورِ ال�صباحِ، ثمَّ �أبد�أُ  يومي الدرا�سي.

لِّي الع�صرَ، وبعدَها �ألعبُ معَ �إخوتي. �أرتاحُ قليلًًا، ثُمَّ �أُ�صَ

ولقيا�سِ فعاليةِ الخطةِ ومدى نجاحِها ا�س�ألْ نف�سَك ال�س�ؤالَ الآآتي:
هلِ ا�ستفدتُ من الخطةِ في تنفيذِ م�س�ؤولياتي على نحوٍ منتظمٍ و�سليمٍ؟

تطبيقًا للخطواتِ ال�سابقةِ وزِّعْ �أعمالَك داخلَ الجدولِ الذي �أمامَك:

العملال�ساعة

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ
عزيزي الأأب/الأأم: �ساعدا �أبناءَكُما على تنظيمِ وقتِهِم مِن خلالِ �إعدادِ جدولٍ يت�ضمنُ ثلاثةَ �أق�سامٍ، الق�سمُ 
الأأولُ: الأأ�شياءُ العاجلةُ، الق�سمُ الثاني: الأأ�شياءُ التي يمكنُ �إنجازُها لاحقًا، الق�سمُ الثالثُ: الأأ�شياءُ التي 

يمكنُ �إنجازُها على المدى الطويلِ، و�أر�شِداهُم لو�ضعِهِِ في غُرفِهِم. 
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م وقتَك بيَن ا�ستذكارِك ولعبِك. نظِّ
خذْ ق�سطًا كافيًا من النومِ. 

والخ�ضراواتِ  الفواكهِ  من  والإإكثارِ  المفيدةِ  الأأغذيةِ  بتناولِ  وذلكَ  ب�صحتِك،  اهتمَّ 
والع�صائرِ الطبيعيةِ. 

احرِ�صْ على ا�ستذكارِ درو�سِك وحَلِّ واجباتِك يوميًّا .
اقر�أْ مو�ضوعَ الدر�سِ قبلَ �شرحِ المعلم؛ لأأنَّ ذلكَ ي�ساعدُك على التركيزِ والانتباهِ في 

�أثناءِ ال�شرحِ.

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

   الاجتهادُ.

كَيْفَ تَكُونُ مجتهدًا في ال�صف

من  الطلابِ  جهودُ  تختلفُ 
التعلُّم،  على  �إقبالُهُم  حيثُ 
مً��ا  ت��ق��دُّ يُ��ح��رزُ  هُم  فبع�ضُ
�سنةٍ،  بعدَ  �سنةً  ملحوظًا 
هُم يكونُ مت�أخرًا عن  وبع�ضُ

البقية.

مهاراتي
في الحياة

بِعْ  �إذا �أردتَ �أن تكونَ متفوقًا مثلي فاتَّ
ن�صيحتي الآآتية:

نظري  لفَتَ  الله!  �شاءَ  ما  عزام،  يا 
، ما �سببُ  م�شاركتُكَ الفعالةُ في ال�صفِّ

ذلكَ يا تُرى؟

 �أولًًا: في البـيـتِ

1
2

3

4

5

حْ ذلك. ؟ و�ضِّ ما �أ�سبابُ التفوقِ الدرا�سيِّ
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ن�شــاطُ (1)
موادك   لا�ستذكارِ  يوميًّا  المخ�ص�صةَ  �ساعاتِك  الآآتي  الج��دولِ  في  لْ  �سجِّ

الدرا�سيةِ: 

بِ؛ للا�ستفادةِ من خبراتِ الآآخرين. قارنْ بيَن جدولِكَ وجدولِ �أحدِ الطلَّاَّ

رْ �أيَّ معلومةٍ تعرفُها �سابقًا عنِ المو�ضوعِ من غيرِ الكتابِ لمناق�شةِ المعلم   ا�ستح�ضِ

حولَها.

اختَرِ المكانَ المنا�سبَ للمذاكرةِ.

ا بقلمٍ ملونٍ �أو �إ�شارةً عندَ نقاطِ الدر�سِ المهمةِ. �ضعْ خطًّ

�صِ الدر�سَ بم�ساعدةِ المعلم  �أو �أيِّ فردٍ من �أفرادِ الأأ�سرةِ.  لخِّ

٦

7

8

9

وقتُ الا�ستذكارِالمادةُوقتُ الا�ستذكارِالمادةُاليوم
الأأحد

الاثنين
الثلاثاء
الأأربعاء
الخمي�س
الجمعة
ال�سبت
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ن�شــاطُ (2)

   �أ. �أينَ تجل�سُ عندَ ا�ستذكارِ درو�سِك؟

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

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

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

احرِ�صْ على تناولِ وجبةِ الفطورِ يوميًّا. 

اِهتمَّ ب�إح�ضارِ الكتبِ والدفاترِ ح�سبَ الجدولِ الدرا�سيِّ اليومي.

قِ الجلو�سَ ال�صحيحَ في �أثناءِ الدر�سِ. طبِّ

تْ لِ�شرحِ المعلمِ ولا ت�شغَلْ نف�سَكَ ب�أيِّ �شيءٍ �آخرَ. �أن�صِ

لِ الواجبَ المطلوبَ في �سجلِّ الواجباتِ اليوميةِ. �سَجِّ

لا تترددْ في �س�ؤالِ المعلمِ عما ي�صعُبُ فهمُه.

�شارِكْ وناقِ�شْ �أثناءِ الدر�س؛ لأأنَّ ذلكَ ي�ساعدُكَ على الفهمِ.

ثانيًا: في ال�صفِّ وفي �أثناءِ الدر�سِ

1

2

نها في  مْ ن�صيحةً للطالب الذي يذاكرُ درو�سَهُ بيَن الأأهلِ في غرفةِ الجلو�سِ، ودوِّ ب. قدِّ

الم�ستطيلِ الآآتي:

3

4

5

6

7
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ن�شــاط (3)
ِ النتائجَ المترتبةَ على الت�صرفاتِ  با�ستخدامِ منظمِ ال�سببِ والنتيجةِ بيِّنِّ

الآآتيةِ:

الحر�صُ على تناولِ وجبةِ الفطورِ �صباحًا قبلَ 

الذهابِ �إلى المدر�سةِ.

الاجتهادُ وا�ستذكارُ الدرو�سِ �أولًًا ب�أول.

الإإهمالُ والتق�صيُر في حلِّ الواجباتِ المدر�سيةِ.

كثرةُ الغيابِ عن المدر�سةِ دونَ �أ�سبابٍ مقنعةٍ.

ال�سببُ

ال�سببُ

ال�سببُ

ال�سببُ

النتيجةُ

النتيجةُ

النتيجةُ

النتيجةُ

مِن م��سؤولياتِكَ 
يةِ يزيدُ من تفوقِكَ الدرا�سيِّ فاحرِ�صْ عليه. تقديرُ قيمةِ الوقتِ واحترامُ الأأنظمةِ والالتزامُ بالقوانيِن ال�صفِّ
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ن�شــاط (4)

رِ، ثم �صنِّفْ هذهِ ال�صفاتِ  ناق�شْ مجموعتَك في �صفاتِ الطالبِ المجتهدِ والطالبِ المق�صِّ

وفقًا لذلكَ في الجدولِ الآآتي:

طالبٌ  مق�صرٌطالبٌ مجتهدٌالآآراءُ

مجتهدٌ في درو�سِه.

مهملٌ لواجبِه.

تعاملُهُ �سيئٌ معَ زملائِه .

يبحثُ عنِ المعلوماتِ المفيدةِ.

يتوا�صلُ معَ زملائِه.

يحترمُ معلِّمِيهِ وزُملاءَه.

يُ�صغي للمعلمِ باهتمامٍ.

لا يذاكرُ درو�سَه.

لا يُ�صغيْ للمعلمِ �أثناءِ الدر�سِ .

لا يبحثُ عنِ المعلوماتِ المفيدةِ .
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تطبيقاتٌ عامةٌ

لا �أهتمُّ بالدر�سِ الذي فاتَني كثيًرا.

�أطلُبُ من المعلمِ �إعادةَ ال�شرحِ.

�أقر�أُ الدر�سَ جيدًا، و�أ��سألُ المعلمَ عمّا �صعُبَ فهمُه.

�أ��سألْ طالبًا عنِ الدر�سِ وواجباتِه المطلوبةِ.  

ب�سببِ 1 الدرو�سِ  من  در�سٌ  فاتَكَ  �إذا  المنا�سبِ  خيارِكَ  �أمامَ   ) ( �إ�شارةَ  عْ  �ضَ
: غيابِكَ الا�ضطراريِّ

1

2

3

4

: اِقتِرحْ حلًّاًّ 2

للطالبِ الذي يعاني من الك�سلِ والخمولِ.

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

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

للطالبِ الذي ين�شغلُ عن الانتباهِ للدر�سِ.

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

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

�أ

ب
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 . �أهتمُّ ب�إح�ضارِ الكتبِ ح�سبَ الجدولِ اليوميِّ

�أ�سجلُ الواجباتِ المطلوبةَ في �سجلِّ الواجباتِ اليوميةِ. 

�أحر�صُ على تناولِ وجبةِ الفطورِ يوميًا. 

تُ ل�شرحِ المعلمِ.  �أنُ�صِ

لا �أترددُ في ��سؤالِ المعلمِ عمّا ي�صعُبُ فهمُه. 

 . �أ�شاركُ م�شاركةً فعالةً في ال�صفِّ

ب الُجمَلَ الآآتية ح�سبَ �أهميتِها لك: رَتِّ 4

�لاأحبُّ تناولَ الفطورِ �صباحًا.

�أحبُّ �أن �أتناولَ فطوري في المنزلِ.

؟ معَ تو�ضيحِ ال�سـببِ. ما ر�أيُكَ في تناولِ الفطورِ ال�صباحيِّ

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

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

3
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( �أمامَ ال�سلوكِ الذي تطبقُه: مْ نف�سَكَ من خلالِ و�ضعِ علامةِ ) قيِّ 5

�إذا ح�صلتَ على 11.14 درجةً ف�أنتَ طالبٌ ممتاز.
�إذا ح�صلتَ على 7.10 درجاتٍ ف�أنتَ متو�سط.

�إذا ح�صلتَ على �أقلَّ من ذلكَ ف�أنتَ تحتاجُ �إلى الاجتهاد .

مفتاح الدرجات: دائمًا = درجتين/ �أحيانًا = درجة/ �أبدًا= �صفر.

�أبدًا�أحيانًادائمًاال�سلوك
رًا. لُ �إلى المدر�سةِ مبكِّ �أَ�صِ

�أنتبهُ �إلى �شرحِ المعلم.

�أ�شاركُ في الدر�سِ بالأأ�سئلةِ والمناق�شة.

�أكتبُ الواجباتِ المنزلية.

�أواظبُ على الدرا�سة.

رًا. �أنامُ في الليلِ مبكِّ

�أجتهدُ لأأح�صلَ على درجاتٍ مرتفعةٍ في الاختبار.
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الوقتُ هِبَةٌ من الِله يتمتَّعُ به كلُّ فرد. 

 لا حاجةَ لتنظيمِ الوقت. 

 لا يُُمكِنُ ا�ستعادةُ ما م�ضى من الوقت. 

 �إن نِعمَ الِله على العبادِ لا تُعَدُّ ولا تُـح�صى. 

 عملُ جدولٍ لتنظيمِ الوقتِ والا�ستفادةِ منه �ضرورة. 

حقيقةَ  لُ  تمثِّ التي  الجملِ  �أمامَ  )ح(  حرفِ  بكتابةِ  الآآتية،   الجملَ  فْ  نِّ �صَ
ُ عن ر�أي: وحرفَ )ر( �أمامَ الجملِ التي تعبِّرِّ

6
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بِ الحروفَ في الدوائرِ ح�سبَ اتجاهِ ال�سهمِ لتح�صلَ على الكلمةِ المطلوبةِ،  رتِّ
ثم �ضعها في الفراغِ �أدناه:

7

ح

ا

و

ل

ا

ر

ي لدَيكَ مهارةَ الكلمة: �إن الم�شاركةَ في المناق�شةِ مع المعلمِ داخلَ ال�صفِّ تنمِّ
..............................................................................................................................
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وحدة
مهارَاتي في الحياةِ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



غِذَائِي

٧
الوحدةُ ال�سابعةُ



140

غِذَائِي

الحليبُ المــــاءُ

قيمتُهُ الغذائيةُ

�أنواعُه

�أ�صنافٌ مِنه

منتجاتُه

أهدافُ الوحدةِ
يُتوقعُ من المتعلِّمِ في نهايةِ الوحدةِ:

حَ �أهميةَ الماءِ في حياتِنا. �أن يُو�ضِّ

دَ بع�ضَ فوائدِ �شربِ الماءِ للج�سمِ. �أن يُعدِّ

يَ �أنواعَ الحليبِ المعرو�ضةَ �أمامَه. �أن يُ�سمِّ

�أن يقارنَ بينَ الحليبِ الطازجِ والمعقمِ من حيثُ القيمةُ الغذائيةُ.

�أن يُعِدَّ م�شروبَ الحليبِ ال�ساخنِ من �أحدِ �أنواعِ الحليبِ.

�أن يُحللَ القيمةَ الغذائيةَ للحليبِ الطازجِ.
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غذائي
الــمَــاءُ

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

   المـــاءُ.
   الجفافُ.

ل��ل��م��اءِ �أه��م��ي��ةٌ ك��ب��ي��رةٌ في 
؛  ح���ي���اةِ ال���ك���ائ���نِ ال���ح���يِّ
تعتمدُ  ال��ج�����س��مِ  ف��خ�لااي��ا 
الماءِ؛  على  كليًّا  اعتمادًا 
لقيامِ  مهمٌ  الماءِ  ف�شربُ 
الحيويةِ  بوظائفِهِ  الج�سمِ 
وتح�سينِ  ال��ه�����ض��مِ،  م��ن 
رط��وب��ةِ ال��جِ��ل��دِ، وت��ع��زي��زِ 

مناعةِ الج�سمِ وغيرِها.

ماذا يعني لنا الــمــاءُ؟

قَال تَعالى:
       

: الماءُ مهمٌّ

للنباتِللحيوانِللإإن�سانِ

ن�شــاطُ )1( 

ماذا يحدثُ لوِ انقطعَ المــاءُ؟

)١(

حِفظُ المواردِ الطبيعيةِ للمياهِ واجبٌ وطنيٌّ و�إن�ساني.
ولتحقيقِ الر�ؤيةِ الوطنيةِ ٢٠٣٠ تمَّ �إطلاقُ المركز الوطني 
ال�سعوديةِ  العربيــــةِ  المملكةِ  الميــــاه في  لكفــــاءة وتر�شيد 

)قَطْرَة(.

)١( سورة الأنبياء الآية : ٣٠.
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يح�صلُ الج�سمُ على الماءِ من ثلاثةِ م�صادرَ: 
الماءُ الخا�صُّ بال�شربِ.•	
الماءُ الداخلُ في تركيبِ الأأطعمةِ مثلِ: الخ�ضراواتِ والفواكهِ.•	
الماءُ الناتجُ عنِ احتراقِ الغذاءِ داخلَ الج�سمِ. •	

يحتويْ كلُّ �شرابٍ �أو طعامٍ على الماءِ، �أعطِ �أمثلةً على ذلكَ.

م�صادرُ الماءِ للج�سمِ:

ا؟ �أحتاجُ �إلى ٦-٨ �أكوابٍ من كم �أحتاجُ من الماءِ يوميًّ
ا الماءِ يوميًّ

�آدابُ �شربِ الماءِ:
ربُ جال�سًا.•	 ال�شُّ
الت�سميةُ  )ب�سمِ الِله(.•	
ال�شربُ باليدِ اليمين.•	
عدمُ التنف�سِ داخلَ لإاإناءِ.•	
ال�شربُ على ثلاثةِ �أنفا�سٍ.•	
التحميدُ بعدَ لاانتهاءِ من ال�شربِ )الحمدُ لِله(.•	
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ن�شــاطُ )٢( 

م�ستعينًا  ال�صيفِ  ف�صلِ  في  الماءِ  �شربِ  مِنْ  نُكثِرْ  لمْ  لو  يحدثُ  ماذا  عْ  توقَّ

بالمنظمِ الآآتي: 

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

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

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

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

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

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

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

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

ماذا يحدثُما �أتوقعُ



144

ف�صلِ  في  الجوِّ  حرارةِ  درجةِ  انخفا�ضِ  عندَ  وخا�صةً  بانتظامٍ  الماءِ  �شربَ  تن�سَ  لا 
كَ للم�شاكلِ ال�صحيةِ. �ضُ ال�شتاءِ؛ لأأن ذلكَ يُعرِّ

ن�شــاطُ )٣( 

ن�شــاطُ )٤( 

)يُعَدُّ الماءُ من �أكثرِ العنا�صرِ �أهميةً للج�سمِ( ناقِ�شْ هذهِ العبارةَ بالتعاونِ مع 

نْها. مجموعتِك مو�ضحًا فوائدَ �شربِ الماءِ بانتظامٍ للج�سمِ، ثم دوِّ

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

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

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

اِبحثْ في م�صادرِ التعلمِ عن فوائدِ ماءِ زمزمَ، ثمَّ ناقِ�شها معَ المعلمِ .

هُما �أف�ضلُ للج�سمِ �شربُ الماءِ �أو الع�صيرِ  بر�أيِكَ �أيُّ
وال�شاي؟ مع التبرير لِِذلِك.

من �أف�ضلِ الأأوقاتِ ل�شربِ الماءِ:
بن�صفِ  الطعامِ  قبلَ  النوم،  من  الا�ستيقاظِ  عندَ 

الا�ستحمامِ،  قبلَ  الريا�ضةِ،  ممار�سةِ  بعدَ  �ساعةٍ، 

قبلَ النومِ.  

يُن�صحُ ب�شربِ الماءِ �أولًًا عندَ الإإح�سا�سِ 

بالجوع، حيثُ وجدتِ الدرا�ساتُ �أن %37 

قونَ بينَ ال�شعورِ  من الأأ�شخا�صِ  لا يُفرِّ

بالعط�شِ والجوع.
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ٿ ٿ ٿ ٹ ٹٹ ٹ ڤ ڤ ڤ ڤ ڦ ڦ  قال تعالى: 
ڦ ڦ ڄ ڄ ڄ

نْ جُمَلًًا تدُلُّ على  من الكلماتِ المكتوبةِ على الأأ�شكالِ الآآتية كوِّ

القيمةِ الغذائيةِ للحليبِ: 

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

   الحليبُ.
   �أنواعُه.

   قيمتُه الغذائيةِ.

ا  طبيعيًّ غذاءً  الحليبُ  يُعَدُّ 
الأأولَ  وال����غ����ذاءَ  ك���ام�ل�اً، 
ل��ل��ر���ض��ي��عِ، ك��م��ا �أن�����هُ من 
ال��م�����ش��روب��اتِ ال�����ص��ح��ي��ةِ 
ج�سمِ  ل�صحةِ  وال��م��ف��ي��دةِ 
لإاإن�����س��انِ؛ لاح��ت��وائ��هِ على 
ال���ع���دي���دِ م���ن ال��ع��ن��ا���ص��رِ 
ال���غ���ذائ���ي���ةِ ال��لا�ازم����ةِ له 
والمعادنِ،  كالفيتاميناتِ، 
��لُ  وال���ب���روت���ي���ن���اتِ، وي��م��ثِّ
نَ الأأ�سا�سيَّ لمنتجاتِ  المكوِّ
 ، الأألبانِ كاللبنِ، والزباديِّ
والق�شدةِ، وغيرِها.                                                                                                                                      

الحليبُ
غذائي

القيمةُ الغذائيةُ

الحليبُ - حيوانيٌ - بروتينٌ - كاملٌ

كاملُ - غنيٌ - الد�سمِ - الحليبُ - بفيتامينِ )�أ(

للكال�سيومِ - الحليبُ م�صدرُ - اللازِمَيْنِ لبناءِ 
- والف�سفورِ - العظامِ والأأ�سنانِ

1

2

3

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

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

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

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

�أُ�سْرَتِي العَزِيزةَ: �أَبْدَ�أُ اليَوْمَ درا�سةَ وحدةٍ جديدةٍ �أتعلمُ فيها �أنواعَ الحليبِ 

: ابنُكُم/ ابنتُكُم وقيمتَه. وهذا ن�شاطٌ �سن�سعدُ بتنفيذِه معًا، مَعَ وافِرِ الحُبِّ

ن�شاط:  �ساعدِا �أبناءَكُما على كتابةِ مو�ضوعِ حولَ فوائدِ الحليبِ.

)١( سورة النحل الآية: ٦٦. 

)١(
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وهوَ الحليبُ الحديثُ الحَلْبِ، ومنه:
  �أ.الحليبُ المُبَ�سْتَرُ: ومدةُ حفظِهِ ق�صيرةٌ مثلُ الأألبان.

�أنواعُ الحليبِ:

1

ن�شــاط )1( 

ن�شــاطُ )2( 

�أَجِبْ عنِ ال��سؤالِ الآآتي م�ستعينًا بالمنظمِ التخطيطيِّ المُ�صاحِب:

�إعدادُ حليبٍ لل�شربِ من الحليبِ الطازجِ:

   �ضَعِ الحليبَ على نارٍ هادئةٍ.

   قلِّبه بملعقةٍ خلال الت�سخينِ واترُكْهُ يَغلي مدةَ 3-5 دقائقَ.

ماذا يحدثُ لو �أهملنا �شربَ الحليبِ.

 الحليبُ الطازجُ: 

الحليبَ  ن�شربَ  �أن  قبلَ  نفعلَ  �أن  يجبُ  ماذا  ر�أيِكَ  في 

الطازجَ كما هو مو�ضحٌ في ال�صورةِ �أمامَك، ولماذا؟

مُ: ومدةُ حفظِهِ طويلةٌ مثلُ الحليبِ الطويلِ الأأجلِ.  ب. الحليبُ المُعقَّ

النتيجةُال�سببُ
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الماءِ  تبخيرُ  يتمُّ  حيثُ  الطازجِ  الحليبِ  تجفيفِ  عن  الناتجُ  الحليبُ  وهوَ 

�أَ في عبواتٍ غيرِ مُنفذةٍ لل�ضوءِ والأأك�سجينِ  �إلى م�سحوقٍ ويُعبَّ منهُ ليتحولَ 

والرطوبةِ. 

ـفُ:2 الحليبُ المُجَفَّ

ن�شــاطُ )3( 

ن�شــاطُ )4( 

�إعدادُ حليبٍ لل�شربِ من الحليبِ المجَفَفِ:

بالتعاونِ مع مجموعتِك:

اقترحْ �أ�ساليبَ فعالةً لت�شجيعِ من لا يرغبُ في تناولِ الحليبِ الطازجِ.

   اغْلِ الماءَ واتركْهُ ليبردَ قليلًًا.

كه جيدًا بملعقةٍ  فِ الحليبَ �إلى الماء وحرِّ    ��أ�ضِ

نظيفةٍ. 
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تي امر�أةٌ عظيمةٌ، فقد حكى لنا والدِي   ته فقال: كانتْ جدَّ بِ عن جدَّ ث عبد الإإله �أمام الطلَّاَّ تحدَّ

لنا و�صنعتْ  حلبَتْ قد  تكونُ   الباكرِ 
 

في ن�ستيقظُ  قائلًًا:عندما  عنها 

تْ طعامًا �شهيًّا  �أعدَّ �إلى المدر�سةِ، وفي الظهيرةِ تكونُ  هِ  دافئًا ن�ستمتعُ بطعمِهِ اللذيذِ قبلَ التوجُّ

بعدَ �أنْ جمعتْهُ في �إناءٍ  تنبعثُ منه رائحةُ   الطازجةِ التي �صنعتْها من حليبِ 

. تهُ بقوةٍ ثم قامتْ بت�صفيتِهِ للح�صولِ على  وخ�ضَّ

مُهُ لعائلتِنا من طعامٍ، فتارةً ت�صنعُ لنا من  �إن  طباخةٌ ماهرةٌ، تحر�صُ على التنويعِ فيما تُقَدِّ

رَهُ بتركِهِ فترةً من الزمنِ ليجودَ طعمُه، ثم تحفظَهُ  مَ الحليبَ وتُخَمِّ منع�شًا بعدَ �أن تُعَقِّ الحليبِ 

نُ  ثم ت�ضعُهُ في وعاءٍ حتى يثخنَ ويغلظَ فتح�صلَ  في الثلاجةِ لحينِ الا�ستخدامِ، وتارةً ت�سخِّ

على اللبنِ  وتقدمُهُ لنا في الم�ساءِ عندما تجتمعُ عائلتُنا تحتَ نورِ القمرِ مفتر�شةً الع�شبَ 

الأأخ�ضرَ الرطبَ.

وتحرِ�صُ  على وجبةِ الفطور، وترف�ضُ �أن نتوجهَ �إلى مدار�سِنا قبلَ تناولِها، ولهذا ن�شربُ  

الطازج، ونتناولُ  اللذيذةَ الطعمِ التي �صنعتْها من اللبنِ  بعدَ و�ضعِهِ في �أكيا�سِ 

على   والح�صولِ  الزائدِ  ال�سائلِ  للتخل�صِ من  باردٍ؛  مكانٍ  وتعليقِها في  نظيفةٍ  قما�شٍ 

 
 

قُها، كما كانتْ ت�ضعُ في حقائبِنا خبزًا تح�شوه   التي لا يكادُ ي�شبعُ منها مَنْ يتذوَّ

لِ   فتتكونُ  ها من  الم�ضافِ �إليهِ بع�ضُ الموادِّ التي تعملُ على تكتُّ طريةً طيبةَ الطعمِ تُعِدُّ

. وعندما   التي ي��سألُني �أ�صدقائي عن مكانِ �شرائِها لطيبِ رائحتِها، وطعمِها ال�شهيِّ
 

ةِ التي ت�صنعُها من  اله�شَّ نزورُ بع�ضَ �أقاربِنا تحملُ  مَعَها هدايَاها ومنها �أقرا�صُ 

ةِ  لِيجِفَ. هُ لِِأأ�شِعَّ �ضُ لُهُ �أحجامًا مت�ساويةً ثم تُعَرِّ نُ منه عجينًا تُ�شكِّ  المُغْلىَ فتُكوِّ

.........................................
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�س1. �ضعْ عنوانًا منا�سبًا للق�صةِ......................................

�س2. ا�ستنتجْ من الق�صةِ ال�سابقةِ:

منتجاتُ الحليبِ:

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

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

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

�صناعةُ اللبنـةِ.

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

1
3
56

4
2

�أ

ب

معَ  وتناوَلْهُ   ، الر�سولِ  غ��ذاءُ  التمرِ؛ فهو  �أك��لِ  اِحرِ�صْ على 
غ��ذاءٌ  فهُما  ال��م��در���س��ةِ؛  �إل���ى  ال��ذه��ابِ  ق��ب��لَ  ا  خ�صو�صً الحليبِ 

متكاملٌ ي�ساعدُ على النموِّ وال�صحةِ والحيويةِ. 

ن�شــاطُ )5( 
ينق�سمُ الطلابُ مجموعتين:

المجموعةُ الثانيةُالمجموعةُ الأأولى 

الذينَ  تبحثُ في م�ستوى الطلابِ 

ي���ت���ن���اول���ونَ وج����ب����ةَ ال���ف���ط���ورِ ق��ب��لَ 

الذهابِ �إلى المدر�سةِ.

الذينَ  تبحثُ في م�ستوى الطلابِ 

قبلَ  الفطورِ  وجبةِ  تناولَ  يُهملونَ 

الذهابِ �إلى المدر�سةِ.
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ن�شــاطُ )6( 
قَيِّم نف�سَكَ:

   هل تتناولُ ثلاثةَ �أكوابٍ من الحليبِ �أو منتجاتِهِ خلالَ اليومِ؟ 
لْ مقدارَ ما تتناولُ في الجدولِ الذي �أمامَكَ:    �سَجِّ

اليومُ 
ما تم تناوُلُهُ

كوبُ حليـبٍ
الـمقدارُ

 كوبُ لبـنٍ

الـمقدارُ
ملعقةُ جبـنةٍ

الـمقدارُ
ملعقةُ لبـنةٍ

الـمقدارُ
ملعقةُ ق�شـطةٍ

الـمقدارُ
كوبُ زبــادي

الـمقدارُ

ال�سبتُالجمعةُالخمي�سُالأأربعاءُالثلاثاءُالاثنينُالأأحدُ                         

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ
فواز: نورةُ هل تعلمينَ ماذا حدثَ لزميلي ع�صامٍ في المدر�سةِ؟

نورة: لا، ماذا حدثَ له؟
يبتْ قدمُهُ �أثناءِ لعبِهِ في فِناءِ المدر�سةِ ونُقِل �إلى المُ�ست�شفَى. فواز: �أُ�صِ

نورة: ماذا قالَ له الطبيبُ؟
فواز: قال: �إنه مُ�صابٌ به�شا�شةِ العِظامِ ؛ لأأنه لا ي�شربُ الحليبَ.

نورة: ما فائدةُ �شربِ الحليبِ؟
فواز: يحتوي على الكال�سيومِ المفيدِ للعظامِ، ويمكنكَ الاطلاعُ على كتابِ جرعةِ وعيٍّ ال�صادرِ 

ةِ. حَّ من وزراةِ ال�صِّ
نورة: معلومةٌ مفيدةٌ �أ�شكركُ عليْهَا.
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شكل )5(

 كوبُ حليبٍ.

 ملعقتانِ �صغيرتانِ مِنَ م�سحوقِ الكاكاوِ.

 ملعقتانِ كبيرتانِ مِنَ الع�سلِ.

يُخلطَُ م�سحوقُ الكاكاوِ مع قليلٍ مِنَ الحليبِ.

يُغلى الحليبُ ويُ�ضاف �إليه خليطُ الكاكاوِ، ويُقلَّب جيِّدًا حتى يَغلِيَ. 

مُ �ساخنًا. كُ ويُقدَّ يُ�صبُّ في كوبٍ ويُ�ضافُ �إليه الع�سلُ، ويُحرَّ

المقاديرُ:

الطريقةُ

1

2

3

حليبٌ بالكاكاوِ

�أ�صنافٌ منَ الحليـبِ

�إذا لم يتوفرِ الع�سلُ ماذا تفعلُ؟
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شكل )5(

 يُ�ضافُ الع�سلُ �إلى الحليبِ للتحليةِ.

 تُو�ضَعُ الرقائقُ في طبقٍ عميقٍ. 

مُ.  يُ�صبُّ الحليبُ عليهِ، ويُقَدَّ

المقاديرُ:

الطريقةُ
1

2

3

حليبٌ مع رقائقِ الحبوبِ

تحتوي النخالةُ على ن�سبةٍ عاليةٍ من الفيتاميناتِ والمعادنِ المهمةِ 

ي ال�شعرَ والدمَ وكذلك الأأ�سنانَ والعظامَ،  تُقوِّ ل�صحةِ الإإن�سانِ؛ فهي 

وتفيدُ الأأليافُ التي تحتويها النخالةُ في معالجةِ الإإم�ساكِ لاحتوائِها 

على �أليافِ ال�سيليلوزِ.

ن�صفُ كوبٍ من رقائقِ القمحِ )القر�صان(، �أو رقائقِ 

الذرةِ )كورن فليك�س(.

كوبٌ من الحليبِ.

ملعقةٌ من الع�سلِ. 
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ن�شــاطُ )1( 
دْ مما ي�أتي  ثلاثةَ �أمورٍ تودُّ توفرَها عندَ اختيارِ �صنفٍ جيدٍ من  حدِّ

رقائقِ الذرةِ:
طعمُ الرقائقِ لذيذٌ.

لا تحتوِي الرقائقُ على موادَّ حافظةٍ.

�شخ�صياتٌ محبوبةٌ ت�أكلُ من هذا المنتَجِ.

�أن تكونَ الرقائقُ في عبواتٍ �صغيرةِ الحجمِ �صالحةٍ للا�ستعمالِ مرةً واحدةً.

بداخلِ العبوةِ هديةٌ مجانيةٌ.

�أ.
ب.
جـ.

د.
هـ.

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

مُ بطريقةٍ جاذبةٍ لطفلٍ لا يرغبُ  �ساعدا �أبناءكُما على ابتكارِ �صنفٍ من الحليبِ يُقدَّ

في �شُربِ الحليبِ.
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        تطبيقاتٌ عامةٌ

1

2

لْ كلَّ جملةٍ في العمودِ )�أ( بما ينا�سبُها في العمودِ )ب(:   �صِ

علِّلْ ما ي�أتي:

)ب()أ(
يح�صلُ الج�سمُ على الماءِ مِن

يُ�ؤخذُ الحليبُ مِنَ

فُ الحليبُ المجفَّ

يُُمكنُ تقديُم الحليـبِ

تُعَدُّ اللبنةُ والجبـنةُ

مِنْ منتجاتِ الحليـبِ.

حليبٌ �سائلٌ تم تجفيفُهُ وتبخيُره.

البقرةِ - ال�شاةِ - الناقةِ.

�ساخنًا �أو باردًا.

حليبٌ طازجٌ  لم تنتهِ مدةُ �لاصحيتِهِ.

الماءُ الخا�صُّ بال�شربِ.

 �ضرورةُ الإإكثارِ من �شربِ الماءِ في ف�صلِ ال�صيفِ.              

كُ الحليبُ بالملعقةِ عندَ غليِهِ.  يُحرَّ

يُحفَظُ الحليبُ المجففُ بعيدًا عن الرطوبةِ.

�أ

ب

ج
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�سلبـيٌ ......   ......  ......          ......  ......

قبـيحٌ  ......   ......  ...... 

�سريعُ الغ�ضبِ 	    ......   ......  ......

نـهـارٌ ......   ......

طويـلٌ ......   ......         ...... 

�صغـيـرٌ ......   	     ......   ......

يَ عظامِي و�أ�سنَانِِي. ًّا؛ لأأقوِّ �أ�شربُ ........... يومـيـ

1

23

4

5

نْ منها  كلمةً، ثمَ ...... اكتبْ �أ�ضدادَ الكلماتِ الآآتيةِ ، ثمَّ اجمعْ حروفَ المربعاتِ, وكوِّ
عْها في الفراغِ لتكتملَ الجملةُ في الم�ستطيلِ: �ضَ

�أجزاءَ ال�صورةِ الناق�صةِ بكتابةِ رقمِها في مكانِها ال�صحيحِ؛ لتكت�شفَ منتجَ  �أعَِدْ 
الحليبِ الذي لم ت�صنعْهُ �أمي في الق�صةِ ال�سابقةِ:

3

4
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ي�ساعدُ الكال�سيومُ في الحليبِ على تقويةِ عظامِنَا.

تفيدُ البكتيريا الموجودةُ في اللبِن الزباديِّ في معالجةِ بع�ضِ الا�ضطراباتِ المعويةِ.

يتوفرُ فيتاميُن )�أ( في الحليبِ ومنتجاتِهِ، ويعملُ على رفعِ مناعةِ الج�سمِ �ضدَّ الأأمرا�ضِ.

يحتاجُ الج�سمُ  من 6- 8 �أكوابٍ من الماءِ يوميًّا.

نْ �إجابَتَك: اِقر�أ الُجمَلَ الآآتيةَ، ثمَّ ا�ستخلِ�ص ال�سببَ والنتيجةَ، ودوِّ 5

�أ
ب

جـ
د

�أ

ب

جـ

د

النتيجةُال�سببُ
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اقتِرحْ ن�صائحَ فعالةً لتفادي حالةِ العط�شِ. ٧

عْ كلَّ نوعٍ في المجموعةِ المنا�سبةِ له مِنَ المجموعاتِ  الثلاثِ: �صنِّف الأأطعمةَ الآآتيةَ، و�ضَ 6

منتجاتُ الحليبِخ�ضراواتٌفواكهُ
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وحدةُ 
غِـذائــي

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

Water
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