
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...

| مــوقــع بــدايــــة التعليمي

حمل التطبيق 

https://beadaya.com/
https://beadaya.com/app.php


dCÉàdÉH ΩÉb»∞ والمراجعة
ø«°ü°üîàªdG من ≥jôa

تـــدري�س الـــتـعــلـيـــم  وزارة  قــــررت 

نفقـتـها عــلــى  وطــبــعــه  ــاب  ــكــت ال ــذا  هـ
المملكة العربية السعودية

الüس∞ ا’أو∫ اŸت��س§
الفüس�∫ الدرا�سية الKÓãة

المهارات الحياتية والأأ�سرية

https://beadaya.com/
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�االالف�االالف

لاللال
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 الوحدة

 وعدد الح�ص�ص
ال�صفحةالمو�صوع

 التوعية ال�صحية

اأربعة ح�ص�ص 

١٤٨اأهداف الوحدة

á«fóبdG ábÉ«∏dG١٤٩

∫õنªdG πNGO á«ح°üdG ájÉbƒdG١٥٨

àdG١٦٦طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«١٦٩ه

الغذاء والتغذية 

ثلاثة ح�ص�ص

١٩٨اأهداف الوحدة

á«ئGذ¨dG تÉLƒàنªdG تÉ«MÓ°U áaô©e١٩٩

…Oƒ©°ùdG ™ªàجªdG يa á«ئGذ¨dG تGOÉ©dG20٦

àdG2١٥طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«2١٨ه

المهارات الاجتماعية

ح�صتان 

١٧2اأهداف الوحدة

AGذjE’G øe ájÉªحdG١٧٣

àdG١٨2طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«١٨٤ه

المهارات الحياتية

ح�صتان 

١٨٦اأهداف الوحدة 

G١٨٧’هÉYhQõªdÉH ΩÉªàت

àdG١93طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«١95ه

الفهر�سالفهر�س

https://beadaya.com/
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≈dhC’G IóMƒdG

اللياbة الÑدنيsة◀
◀∫õة داخل المنsيëسüاية الb�ال

 á«YƒàdG

á«ë°üdG

https://beadaya.com/
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàoj:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàoj

.ás«fóبdG ábÉ«∏dG Ωƒ¡Øe Oóحj   1

.¬d Ö°SÉنªdG يfóبdG •É°ûنdG QÉ«àNG يa á«ª∏©dG ¢ù°SC’G ≥uطبj   2

.™ªàجªdG يa á°�ÉjôdG á°SQÉªe á«ªهCÉH يYƒdG ô°ûنd É kbôط ìôà≤j   3

.∫õنªdG πNGO ás«ح°üdG ájÉbƒdG á«ªهCG ¢ûbÉنj  4

.∫õنªdG ≥aGôe ∞«نظàd É kbôط ìôà≤j  5

.∫õنªdG ∞«نظJ يa ¬Jô°SCG ™e نhÉ©àj  6

https://beadaya.com/
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اللياقة البدنية                              
المفاهيم الرئيسة:

ás«fóبdG ábÉ«∏dG -
- dGنdG •É°ûبfóي

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

اللياقة البدنية                              

. «π«îdG بƒكQh ájÉeôdGh áMÉب°ùdG ºكO’hCG Gƒª∏Y» :  بÉطîdG øH ôªY ∫Éb
.á«°�ÉjôdG  áط°ûfC’G øe ´ƒنdG Gهذ  بÉطîdG øH ôªY ¢üàNG GPÉªd ∂jCGôH

 ,á«YÉªàL’Gh á«°ùØنdGh ájó°ùجdG OôØdG áح°U زõ©J يfóبdG •É°ûنdG á°SQÉªe نEG
 πµ°ûH يfóبdG •É°ûنdG نƒ°SQÉªj øjذdG  ø«≤هGôªdG نCG تÉ°SGQódG âàبKCG å«M
aي   ≈∏YCG  ábÉ«∏H ƒ©àªàjن   ,á«ئGƒ¡dG É`̀LQó`̀dGت  Qhك̀`ƒب  ûªdG°ي   :πثe  ôªà°ùe

ôdGh Ö∏≤dGئYh ø«àظƒbCG ΩÉى, ƒfƒµjhن Gh ôJƒà∏d á°�ôY πbCG’كÉÄàب.
dGج¡Éز   πªY Jنû°»ط   ≈∏Y dGبfóي   •É°ûنdG  á°SQÉªe à`ي   ΩÉظàf’G  óYÉ°ùjh
 É¡©«ªL º°ùجdG AGõLCG ≈dEG ø«ج°ùك’G π≤f ≈∏Y óYÉ°ùj Éªe ي°ùØنàdG …QhódG
 º¡ØdG  πثe  á`̀«`̀كGQO’G  ¬ØئÉXh  ø°ùحàJh  ¬JAÉØك  OGOõ`̀à`̀a  ÆÉ`̀eó`̀dG  É¡ن«H  ø`̀eh

.ôذكàdGh áظ≤«dGh
 å«M  ,¢UÉN  πµ°ûH  Éنàح°U  ≈∏Y  Iô°UÉ©ªdG  á«°û«©ªdG  IÉ«حdG  •ÉªfCG  ôKƒJh

ô¡XCGت É°üM’Gئ»Éت CGن ƒªîdG∫ (dG á°SQÉªe ΩóYنdG •É°ûبfóي) jحJôªdG πàبÉb øª°� á©HGôdG áئSC’G áª°بÉب 
ÉØJQGh Ö∏≤dG ¢�GôeCÉH áHÉ°UE’Gh  IÉaƒdG ≈dEG ájODƒªdG´ �°¨ط ª°ùdGh  …ôµ°ùdGh ΩódGنô°ùdG ¢�GôeCGh áطÉن.

اللياbة الÑدنية:
 ™e  Ö©àdÉH  Qƒ©°ûdG hOن   á«JÉ«حdG àªdGhط∏بÉت  LGƒdGبÉت   AGOCGh  πª©dG  ≈∏Y  OôØdG  IQó`̀b هي 

.á©bƒàe ô«¨dG تÉLÉ«àM’Gh ÆGôØdG âbh áط°ûfC’ÉH ™àªà∏d يaÉµdG ó¡جdGôaƒJ

في البیئة العربیة كانت وسائل النقل متمثلة في ركوب البر والبحر فكان لزاماً على 
الصغار ان یتعلموا ھذه الصفات من ركوب الخیل والسباحة والرمایة مھمة كأحد 

أسالیب الدفاع ودخول الحروب في الإسلام وتشمل الضرب بالنبال والمبارزة 
بالسیف مما یسھل التعایش مع طبیعة البیئة قدیما وكثرة حروبھا وفتوحھا 

https://beadaya.com/
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 ô``°UÉ``ن``Y ô``°UÉ``ن``Y
á«fóبdG ábÉ«∏dGá«fóبdG ábÉ«∏dG

dG ≥aGƒàdG©�°∏ي ü©dGh°بي

 á«∏°�©dG Iƒ≤dG

áYô°ùdG

GƒàdGزن

áfhôªdG

πªحàdG

ábÉ°TôdG

 á`̀`¡`̀`LGƒ`̀`e ≈`̀`∏`̀ `Y تÓ`̀`°`̀ `�`̀ `©`̀ `dG IQó```````b
.á«LQÉÿG áehÉ≤ŸG

 IQôµàe ôMكÉت   AGOCG  ≈∏Y  IQó≤dG
.øeز πbCG ‘ ´ƒنdG ¢ùØf øe

 º°ù÷G ´É°�hCG  Ò«¨J ≈∏Y IQó≤dG
.áYô°ùH

 ¤EG ô`̀`◊Gك`̀`Éت   AGOCG  ≈`̀∏`̀Y  IQó`̀`≤`̀`dG
óe ≈°übCGى.

 AGOC’G  ‘  QGôªà°S’G  ≈∏Y  IQó`̀≤`̀dG
.Ö©àdG áehÉ≤eh

 ‘ º`̀°`̀ù`̀÷G تÉ`̀ب`̀K ≈`̀∏`̀Y á`̀ظ`̀aÉ`̀ح`̀ŸG
 Ωób ≈∏Y ي°ûŸG πثe áن«©e ´É°�hCG

.IóMGh

 AõL øe Ì`̀كCG  ∂jô– ≈∏Y IQó≤dG
 á`̀Ø`̀∏`̀à`̀ تÉ````هÉ````ŒG  ‘ º`̀`°`̀`ù`̀`÷G  ‘

.âbƒdG ¢ùØنH

ô```ذك``Jô```ذك``J نƒ`̀`µ`̀ `J’  á```°```�É```jô```dG  á`̀`°`̀ `SQÉ`̀ `ª`̀ `e CGن 
̀`ôى GPت  `̀ `̀NCG تÉ```ب```LGh بÉ`̀°`̀ù`̀M ≈`̀∏`̀Y
LGƒdGبÉت   h dG©بGOÉت,   AGOCÉ`̀ك  ,á«ªهCG

.ájô°SC’Gh á«°SQóªdG

 á«ªنJ  èeÉfôH  ¥Ó`̀طEG  ºJ  2030  áµ∏ªªdG  á`̀jDhQ àdح≥»≤   kÉ«©°S
 øطGƒe OGóYEG ≈dEG ±ó¡j …ذdG  ,2025-2021 ájô°ûبdG تGQó≤dG
 õjõ©J  ≈`̀dEG  IÉ«حdG  IOƒ`̀L  èeÉfôH  ≈©°ùj  Éªك  ,kÉ«ªdÉY  ¢ùaÉنe
 á°SQÉªe  õjõ©J  IOÉ`̀`jز  ∫Ó`̀N  ø`̀e d∏طÓب   á«fóبdG  á«هÉaôdG

.á«ª«∏©àdG تÉ°ù°SDƒªdG يa á°�ÉjôdG

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG

https://beadaya.com/
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النûسا• الÑدني:
 áط°ûfC’G ∂dP ‘ ÉÃ ,ábÉط∏d É kكÓ¡à°SG Öq∏طàJh تÓ°�©dG É¡jODƒJh º°ù÷G É¡H Ωƒ≤j áكôM πك ƒه

.á«¡«aÎdG áط°ûfC’G á°SQÉ‡h á«dõنŸG ΩÉ¡ŸG AGOCGh Ö©∏dGh πª©dG AÉنKCG

•É`̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ °`̀û`̀ن`̀dG ƒ`````ه
 ¬`̀«`̀a ∑ô`̀`ح`̀`à`̀`J …ذ``````dG
 Iô`̀«`̀ب`̀µ`̀dG تÓ``°``�``©``dG
 º```````°ùجdÉH IOƒ```LƒªdG
 ø`«YGQذdG تÓ``````°�©ك
 :πثe  ,ø`̀«`̀bÉ`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀°`̀ù`̀dGh
 á`````````MÉب`°ùdGh …ô`````جdG
ûªdGh°``````````ي Qhك````````````ƒب 
 õ``Ø``≤``dGh تÉ``````LGQó``````dG

.Éهô«غh

•É`̀°`̀û`̀ن`̀dG Gه````ذ Ωƒ`̀`≤`̀`j
 Iƒb  ø«°ùحJh  õjõ©àH
 IOÉ````````jزh تÓ```°```�```©```dG
 .πªحàdG ≈∏Y É¡JQób
 ™`̀aó`̀dG ø`̀jô`̀ª`̀J :π`̀ث`̀e
 ™``````aQh ,ط`̀ `̀ `¨`̀ `̀ `°`̀ `̀ `�`̀ `̀ `dGh
 ≥````````````````∏````°ùJh hC’GزGن, 

.ºdÓ°ùdG

 á`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀ط`̀°`̀û`̀fCG ó`̀YÉ`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀°`̀ù`̀J
 ø«°ùحJ ≈∏Y ádÉطà°S’G
̀`°̀`̀`Óت  `̀�`̀ `̀©`̀ `̀dG á```````fhô```````e
 áح»طªdG π``````````°UÉØªdGh
 á`̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ª`̀dGh É```¡```H̀`ح̀`aÉ̀`ظ̀``
 IQó`̀`̀≤`̀`̀dG ™```````aQh É`̀¡`̀«`̀∏`̀Y
 π°UÉØªdG  ∂jôحJ  ≈∏Y
 :πثe .á∏eÉµdG É¡JAÉØµH
 ™`̀HÉ`̀°`̀UCG ¢`̀ù`̀ª`̀dh Oó`̀ª`̀à`̀dG
 ΩÉ`̀ `̀«`̀ `̀≤`̀ `̀dGh ,ø`̀ `̀«`̀ `̀eó`̀ `̀≤`̀ `̀ dG
 ô«غh É````````غƒ«dG øjQÉªàH

.áط°ûfC’G øe ∂dP

 óYÉ°ùj  •É`̀°`̀û`̀ن`̀dG  Gذ`̀ ه`
 ΩÉ```ظ```©```dG π`̀ `̀©`̀ `̀L ≈`̀ `̀ ∏`̀ `̀Y
 ø«eó≤dG  ΩÉك©ظ  ájƒb
 :π`̀ث`̀e .ø`̀«`̀bÉ`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀°`̀ù`̀dGh
̀``̀`û`̀ª`̀dGh …ồ`°̀``̀``̀``̀``̀`ي  ``̀ ``̀ dG̀`ج̀``
 π`̀ح̀`ب`̀dG ≈`̀`∏`̀`Y õ`̀`Ø`̀`≤`̀`dGh
.Éهô«غh نGزhC’G ™aQh

نوع النشاط البدني

ô```ذك``Jô```ذك``J ي```fóبdG  •É```°ûنdG  :∫ÉثªdG  π«ب```°S  ≈∏Y  ôNB’  ¢üî```°T  øe  á```«fóبdG  á```bÉ«∏dG  ∞```∏àîJ
 á```bÉ«d ôكثCG ôNBG ¢üî```°T óنY Ió```°ûdG ¢�```Øîنe نƒ```µj É```e ¢üî```°ûd Ió```°ûdG ط```°Sƒàe

 .¢ù```µ©dG hCG

https://beadaya.com/
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مدI ممار�سة النûسا• الÑدني وف≥اk للهد±

ƒdG ¢�ØN πLCG øeزن ás«fóبdG ábÉ«∏dG πLCG øe á sح°üdG πLCG øe

á≤«bO (90-60) á≤«bO (60-20) á≤«bO (60-30) 

�Uس≈ M ¬H�سÖ الفÄة العمرية: oدني الذ… يÑسا• الûم≥دار الن

 øيH ºمارهYاأ ìتتراو øالغ�¿ الذيÑال
ا: kامY 6418 و

 ìتتراو øفا∫ والمراه≥�¿ الذيWا’أ
ا: kامY 175 �سن�ات و øيH ºمارهYاأ

•É°ûنdG QGó≤e
 ÊóبdG •É°ûنdG ádhGõÃ  áÄØdG √هذ í°üنoJ
 ìhGÎjh ,πbC’G ≈∏Y Ék«eƒj á≤«bO 60 Ióe

 ø`̀eh Ió`̀`°`̀ `û`̀`dGh ∫Gó````à````Y’G Ú`̀`H •É`̀°`̀û`̀ن`̀dG
 Iôكh ,…ô÷Gh ,ي°ûŸG :áMÎ≤ŸG áط°ûfC’G

h ,Ωó≤dGكQh ,á∏°ùdG Iôكƒب ÉLGQódGت.

oJنí°ü هذ√ dG ádhGõªH áÄØdGنdG •É°ûبfóي 
 ≈∏Y πbC’G ≈∏Y á≤«bO 150 Ióe ط°SƒàªdG
dGبfóي   •É°ûنdG  ádhGõe  hCG  ,´ƒب°SC’G  QGóe
 ,´ƒب°SC’G QGóe ≈∏Y á≤«bO 75 Ióe ójó°ûdG

 .É k©e ø«نK’G øe èjõe hCG

https://beadaya.com/
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مراMل ممار�سة النûسا• الÑدني

 :≈dhC’G á∏MôªdG
™«HÉ°SCG  6-4  øe  ôªà°ùJh  :á«fóبdG  ábÉ«∏dG GكÉ°ùàب    á∏Môe

.ÊóÑdG �É°ûædG øe

 :á«fÉثdG á∏MôªdG
 ºàj  ™«HÉ°SCG  6-4  øe  á∏MôŸG ه̀`ذ√   Ωhó`̀Jh  ,á«fóبdG  ábÉ«∏dG  ø°ù–  á∏Môe

.ÊóبdG •É°ûنdG Ióe IOÉjز É¡dÓN

 :áثdÉثdG á∏MôªdG
ŸG á∏MôeحaÉظƒà°ùe ≈∏Y áى dG ábÉ«∏dGبÓN ºàj å«M ,á«fó∫ هذ√ ƒà°ùe ≈∏Y AÉ≤HE’G á∏MôŸGى 

.¢SQÉªª∏d á«fóبdG ábÉ«∏dG

ô```ذك``Jô```ذك``J ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TCÓd Ö°SÉنªdG يfóبdG •É°ûنdG áaô©ªd Ö«طبdG IQÉ°ûà°SG Öجj
eõªdG ¢�GôeC’ÉHنe áثôdG ¢�GôeCG h ,Ö∏≤dG ¢� GôeCG : πئhCG …ôµ°ùdG ¢�ôe hCG ,á �°¨ط 

.  ™ØJôªdG ΩódG

https://beadaya.com/
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.á«fóبdG ábÉ«∏dG ىƒà°ùe ™aôd ΩÉظàfÉH يfóبdG •É°ûنdG á°SQÉªe
 ´ƒµdG تGOÉ°Sh ,IPƒN ΩGóîà°SG :πثe ájÉªح∏d áب°SÉنªdG تÉeõ∏à°ùªdGh تGhOC’G ΩGóîà°SG

.á«ئGƒ¡dG áLGQódG IOÉ«b óنY á«bGh تGQÉظfh ,áكبôdGh
 .á«fóبdG ábÉ«∏dG ىƒà°ùeh á«ح°üdG ±GóهC’G Ö°SÉنJ áط°ûfCG ™°�h

. âbƒdG Qhôe ™e ¬JOÉjزh •É°ûنdG ىƒà°ùe ™aQ يa êQóàdG
.´ƒب°SC’G QGóe ≈∏Y áط°ûfC’G ™jزƒJh ™jƒنJ

.áنeBG øكÉeCG يa يfóبdG •É°ûنdG á°SQÉªe
.áب°SÉنe ájƒ¡J …Ph ∞«ظf نÉµe يa يfóبdG •É°ûنdG á°SQÉªe

 ¢�GôY’G  óMCÉH  Qƒ©°ûdG  ∫É`̀M aي   Ö«طبdG  IQÉ°ûà°SGh  á°�ÉjôdG  á°SQÉªe  øY  ∞bƒàdG
e á«dÉàdGثπ (a ºdCGي a ≥«°� ,ø«ØàµdGh Qó°üdGي àdGنh áNhO ,¢ùØغث»Éن).

ك»∏Gôàeƒت),   5  áaÉ°ùe ûªdG°ي   :πثe) dGبfóي   •É°ûنdG  á°SQÉªªd  á«JGP  ±Gó`̀هCG  ™°�h
.Év«جjQóJ É¡JOÉjزh ±GóهC’G ≥«≤حJ óنY تGذdG ICÉaÉµeh

 ó«جdG يaÉ©àdGh πªحàdGh Iƒ≤dG øe ójõe بÉ°ùàكE’ زنGƒàeh حي°U ئيGغذ ΩÉظf ´ÉبJG
.øjôªàdG ó©H

.πئGƒ°ùdG øe á«ªب كô°ûH º°ùجdG áHƒطQ ≈∏Y ®ÉØحdG

 :øمBوا º¶ل منتµسûH دنيÑسا• الûامة لممار�سة النY ساداتTرEا

ô```ذك``Jô```ذك``J Éªك ,á«fóبdG ádÉحdGh ,زنƒdGh ,ôª©dG ±ÓàNÉH ¢üî°T πµd á«ئGذ¨dG •ÉªfC’G ∞∏àîJ
.¬Jó°Th ™بàªdG يfóبdG •É°ûنdG QGó≤e ±ÓàNÉH É k°�jCG ∞∏àîJ

CGن   ƒب هGƒ°üdGh ,تÓ°�©dG á∏àك ójõj √óMh ø«JhôبdG øe Iô«ت كبÉ«ªك ∫hÉنJ نCG  á©ئÉ°ûdG áÄطÉîdG º«هÉØªdG øe
 Qó°üe ó©J يàdGh تGQó«هƒHôµdG øe ¬à°üM ≈∏Y ∫ƒ°üحdG øe º°ùجdG Ωôحj ø«JhôبdG øe ô«ثµdG ∫hÉنJ ≈∏Y õ«كôàdG

.á°VÉjôdG á°SQÉªªd ábÉ£dG

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG
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1

ف�ائد النûسا• الÑدني: 

.ø«àئôdGh Ö∏≤dG IAÉØك IOÉjز 1

.áfhôªdGh تÓ°�©dG IAÉØى كƒà°ùe IOÉj2 ز

ùf ¢�ØN 3°بódG áهƒن aي dGجªdGh ,º°ùحaÉظƒdG ≈∏Y áزن üdG°حي.

.ΩÉظ©dG áح°U ≈∏Y áظaÉحªdG 4

.ΩódG يa نƒهódG ىƒà°ùe ¢�ØN 5

.Ö∏≤dG ¢�GôeCÉH áHÉ°UE’G ôطÉîe øe óحdG 6

.¢ùØنdG يa á≤ثdG IOÉjزh áÄ°TÉن∏d á«°ùØنdG áح°üdG ø«°ùحJ 7

Gh ≥∏≤dG ¢�GôYCG ¢�ØN 8’كÉÄàب.

.á«كGQOE’G تGQó≤dG IOÉj9 ز

.ø«dƒ°ùfCÓd ÉjÓîdG á«°SÉ°ùM IOÉj10 ز

.º∏©àdGh õ«كôàdG ø«°ùحJ 11

 ¢Uô```حdG  º`̀¡`̀ª`̀dG  ø`̀``̀``̀``̀e
 ájƒ≤àdG  ø```jQÉªJ  ≈`̀∏`̀Y
 ΩÉظ©dG  AÉ```نHh  º```°ùج∏d
 á```dƒØطdG  á```∏Môe à`ي 
 áظaÉحª∏d û`̀dGh̀`°̀``̀``̀``̀`ب̀`Éب 
 Æƒ```∏بdG  óنY  Iƒ```≤dG  ≈∏Y
 ΩÉ`̀ظ`̀©`̀dG ø`̀``̀``̀``̀هh ô`̀«`̀NCÉ`̀Jh
 è`̀`JÉ`̀`ن`̀`dG تÓ`̀```̀```̀ ```̀ `°`̀`�`̀`©`̀`dGh
 ôª©dG à`ي   Ωó```≤àdG  ø`̀Y
 Æƒ∏H óنY çóحj …ذ```dGh

.áن```°S (50)

ا مø مع�bات النûسا• الÑدني.  kKÓK ¿دو
........................................................................................................................................................................................

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

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

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG

عدم امتلاك وقت كافي من أجل ممارسة الأنشطة الریاضیة
الاحساس بالألم في البدایة 

عدم الإلمام بكیفیة ممارسة الریاضة 
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ممار�سة  Hعد  التعر¥   ΩدY" التالية  الم≥�لة  في  راأي∂   pدHاأ  :ºالتعل مüسادر  اEل≈   ´�LالرH
الرياVسة يد∫ Yل≈ اأ¿ الûسüî¢ ’ يعمل Hجهد cا±"?
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

3

2

2030 ΩاY ∫�لëH ية ال�سع�ديةHة العرµم�ستهدفات الروؤية في الممل øم
RيادI ممار�سي الرياVسة Hن�سÑة 40% ومP øل∂ تهيÄة ا’أماøc المنا�سÑة 
لممار�سة الرياVسة Hهد± تعõيõ الüسëة العامة، مãل تõويد الëدائ≤ 
رياVسة  لممار�سة   øcاأما  ¢üسيüîوت رياVسية،   IõهLاأH والمنتõهات 

المûسي.
:øcني تجا√ هذ√ ا’أماW�ال ∂ÑLدو¿ وا

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

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

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

ن  المحافظة على نظافة المكا
زة  عدم العیث بالأجھ

التزام الھدوء وعدم نشر الفوضى 
المحافظة على الممتلكات العامة؛ وأن نكون على قدر من المسؤولیة

عدم التعرق بعد ممارسة الریاضة لیس مقیاساً للجھد المبذول فھناك عدة 
: أسباب لعدم التعرق أثناء ممارسة الریاضة

الوراثة
 الجفاف أو عدم الحصول على سوائل كافیة في جسمك قبل أو التمرین أو 

ده  بع
بعض الحالات المرضیة 
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 ∂àYƒªée  ™e  ¿hÉ©àdÉH

 É k«°VÉjQ  É kéeÉfôH  ìôàbG

 AÉ`̀æ`̀KCG  »``````a  ≥```````Ñ£j

 »MÉÑ°üdG  ±ÉØ£°U’G

 á`̀bÉ`̀ «`̀ ∏`̀ dG IOÉ``jõ`````````````````d

 ió``````d á`````«````fó`````Ñ````dG

?∂à°SQóe ÜÓ`W

:( CG) •É`°ûf ∞`̀ `̀ `«`̀ `̀ `c í```````````°```````````Vh IOÉ`̀ `Ø`̀ `à`̀ `°`̀ `S’G ø`̀`µ`̀`ª`̀`j äÉ`̀ `≤`̀ `«`̀ `Ñ`̀ `£`̀ `à`̀ `dG ø``````e áãjóëdG  á«LƒdƒæµàdG ∫ó`̀©`̀e IOÉ`̀ `̀ `jR »`̀`a »fóÑdG  •É°ûædG?»eƒ«dG

É°ûf• (ب):
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(CG) •É°ûf
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الجري في المكان نفسھ 
ن  تمارین الجلوس والوقوف في نفس المكا

ن تمرین القفز في نفس المكا
ت عدة مرات وفي جمیع الاتجاھا

تمرین تحریك الذراعین والساقین جانباً 

كشفت دراسة جدیدة أن تطبیقات اللیاقة 
البدنیة للھواتف الذكیة وأجھزة تتبع 

الأنشطة التي یمكن ارتداؤھا تعزز بالفعل 
مستویات النشاط البدني حیث تضمنت 

تقنیات تغییر السلوك مثل المراقبة 
الذاتیة والتعلیقات وتقدیم النصائح 
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الوقاية الصحية داخل المنزلالوقاية الصحية داخل المنزل
المفاهيم الرئيسة:

á«ë°üdG ájÉbƒdG -

 ájƒ¡àdG -

 äÉjÉØædG -

?É k©e º«≤©àdGh ∞«نظàdG ≈dEG ∫õنªdG êÉàحj ±hôظdG …CG يa ôµa

 πª©dG AÉنY ó©H áMGôdG ≈dEG ó∏î«d ¬dõنe ≈dEG نÉ°ùfE’G …hCÉj
 ¬àjôحH ¬«a ™àªàjh áØ∏àîªdG á«eƒ«dG IÉ«حdG تÉبLGhh
 ,ø`̀jô`̀NB’G  ™`̀e  ádÉ© qØdG  áكQÉ°ûªdG  ¬`̀d  í«àjh  ,á«°üî°ûdG
 ¬àjƒ¡J  ≈∏Y  ¢UôحdG  Öجj  ÉنJÉ«M aي   ¬à«ªهC’  kGô`̀ظ`̀fh
dGh©نH ájÉنظªdGh ¬àaÉحaÉظdG såMh ,¬àeÓ°S ≈∏Y áنبي 
Gh oô u¡ nط»:  ∫Éb  ;Éهô«¡طJh dGب»ƒت  Jنظ»∞   ≈∏Y  

(1)
.« rº oµnàn« pن ranCG

dG √GhQ  (1)طبfGôي aي ShC’G°ط.

ô```كò``Jô```كò``J√ƒكنÉ°S ô©°ûj ∞«نظdG ∫õنªdÉa ,¬ب«JôJ h ∫õنªdG áaÉنظH ôKCÉàJ  نÉ°ùfE’G á«°ùØf نCG
.AÉNôà°S’Gh áMGôdÉH

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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ïطبŸG πNGO ájÉbƒdG

 ∫õنŸG πNGO á«ح°üdG ájÉbƒdG 

التن¶ي∞ 
 º«KGôجdG πàb É¡«a ºàj ’ á≤jôطH ∫õنªdG يa íط°SC’G ≈∏Y IOƒLƒªdG ñÉ°ShC’Gh ,º«KGôجdG ádGزEG ƒه

.øjôNBÓd É¡∏≤fh ÉهQÉ°ûàfG á«dÉªàMG øe π«∏≤àdG  øµdh ك∏ي πµ°ûH

  ºالتع≥ي
 QÉ°ûàfG ôطN π«∏≤Jh º«KGôجdG  ≈∏Y AÉ°�≤∏d ∫õنªdG يa íط°SC’G ô«¡طJ É¡«a  ºàj يàdG á«∏ª©dG هي

hó©dGى àdG á«∏ªY ó©H ºàJhنظ»∞. 

https://beadaya.com/
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ل� cا¿ المنõ∫ الذ… ن�سµن¬ مت�سï، فما ا’أمراV¢ التي bد نüساH Üها?  
........................................................................................................................................................................................

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

1

∫õر± المنZ ية داخلëسüاية الb�ال:k’اأو∫õر± المنZ ية داخلëسüاية الb�ال:k’اأو

 á«°�QC’G ∞«نظJ
 íط°SC’Gh

  áaô¨dG Òط©J

 íàØH áaô¨dG ájƒ¡J
 AGƒ¡dG ∫ƒNód ذaGƒنdG

 ¢ùª°ûdG á©°TCGh

 ôjô°ùdG ¢TôØe π°ùغ
 hCG Ék«Yƒب°SCG ¬ئÉغطh

.√Ò«¨J

 øe يeƒ«dG ¢ü∏îàdG
dGنÉjÉØت 

أمراض الجھاز التنفسي نتیجة تراكم الغبار والأتربة 
 الأنفلونزا عن طریق لمس السطح أو الاجسام الملوثة  

 الحساسیة والتھاب الجیوب الانفیة 
 أمراض العدوى البكتیریة 

 أمراض نفسیة نتیجة عدم الارتیاح والتوتر من الفوضى

https://beadaya.com/
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2
 Aالدوا ل¬  ووUس∞   ÖيÑ£ال اEل≈  فاأخذت¬   ،Ωمايرا Yل≈  لي�¢  اHنها  اأ¿  فهد   Iوالد  â¶M’
فهد  bا∫   ∫õالمن اEل≈   Iالع�د Wري≤  وفي  وا’أترHة،  المل�Kات   øY والÑعد  HالراMة  واأمر√ 
 ºول  ،Aاله�ا لتجديد   Iالنافذ  íاأفت  ºول  ´�Ñا’أ�س اأهملâ تن¶ي∞ Zرفتي هذا  ل≥د  ل�الدت¬ 
اأن¶∞ ا’أ�س£í فتراºc الغÑار، ولº اأVس™  المHÓ�¢ المت�سîة في مµانها،  وbد مار�سüM âستي 
 âا لذل∂، فالتفت vيëسU تهاÑمنا�س ΩدY øم ºZالرH رفتيZ دني  فيÑسا• الûالن øالي�مية م
Yل≈  المëاف¶ة  في  ودورك  الن¶افة  اأهمية   â`̀cاأدر اأن̀`∂  ي�سعدني  bائلة:  والدت¬  اEلي¬ 

Uسëت∂، Tسفاك اˆ ياHني وHارك اˆ. 
مø ال≥üسة ال�ساH≥ة Mدد التüسرفات الجيدI والتüسرفات الîاÄWة:

 áÄطÉÿG تÉaô°üàdG Ió«÷G تÉaô°üàdG

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 øe á«dhDƒ°ùªdG πªحJ IQÉ¡ªa ,º¡d á∏كƒªdG ΩÉ¡ªdG ájOCÉJh á«dƒÄ°ùªdG πªحJ ≈∏Y AÉنHC’G á«HôJ IQhô°�
.ô°ü©dG Gي هذa πª©dGh IÉ«ح∏d áeزÓdG تGQÉ¡ªdG

وع  إھمال تنظیف الغرفة المدة أسب
واء   إغلاق النوافذ وعدم تجدد الھ

 عدم رمي الملایس المتسخة فى 
ص  المكان المخص

ممارسة النشاط البدني في مكان غیر 
مناسب صحیا 

التنظیف الیومي للغرفة
تھویة الغرفة بفتح النوافذ لتجدید الھواء 

س ودخول أشعة الشم
رمي الملابس المتسخة في سلة الغسیل 

المخصصة
ممارسة النشاط البدني في مكان نظیف 

وذي تھویة جیدة
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 ïÑ£ية داخل المëسüاية الb�ا: ال kانيK ïÑ£ية داخل المëسüاية الb�ا: ال kانيK

J 1جàa …P ∂∏°S OƒLh ™e AGƒ¡dG ójóحÉت dG ≈∏Y á≤«bOنaÉذeh ,IôîHC’G êhôîH ìÉª°ù∏d Iن™ 

.ïطبªdG ≈dEG ¢�QGƒ≤dG h تGô°ûحdG ∫ƒNO      
.¬dhÉنJh ΩÉ©طdG OGóYEG πبb í«ح°U πµ°ûH øjó«dG π°ù2 غ

C’G øjõîJ 3ط©ØMh áªظ¡U πµ°ûH É°ح»ª∏d ,íحaÉظdG OGƒªdG IOƒL ≈∏Y á¨ذGئ»ªdh áن™

.ájغذC’G ôبY ¢�GôeC’G ∫É≤àfGh çƒ∏àdG      
.ájQhO áØ°üH á«dõنªdG Iõ¡LC’G áfÉ«°U 4

  óYÉ°üJ ™نeh ÉjôàµبdGh º«KGôجdG ≈∏Y AÉ°�≤∏d ôªà°ùe πµ°ûH ïطبªdG á∏°ù¨e ∞«نظJ 5

.á¡jôµdG íئGhôdG      
  .áî°ùàe هيh É¡ªكGôJ øY ó©بdGh ΩGóîà°S’G ó©H É¡∏°ùغh يfGhC’G ∞«نظJ ≈∏Y ¢UôحdG 6

, dG ™eحJ ≈∏Y ¢Uôنظ»∞  kÓ«d ∫õنªdG πNGO ∑ôàJ’h ,á«eƒj mIQƒ°üH تÓª¡ªdG á∏°S ÆGôaEG 7

.ÉjôàµبdG ºكGôàJ’ ≈àM Iô¡طe تÉØنظªH تÓª¡ªdG á∏°S      
.ôªà°ùe πµ°ûH ïطبªdG øئGõNh ,áLÓثdGh نôØdGh زÉ¨dG óbƒe ∞«نظJh í°ùe 8

.ïطبªdG •ÉØ°T ∞«نظJh íط°SC’Gh á«°�QC’G í°ùe 9

C’G ßØM 10ط©ªd ¢�ô©àdG øe áªنط≥îdG áطJÉH ôبJB’G ´Éي:

.ájƒÄe áLQO 74 øY π≤J ’ IQGôM áLQód ΩÉ©طdG ø«î°ùJ IOÉYEG -CG     
.πbCG hCG  ájƒÄe 4 IQGôM áLQO يa áLÓثdG يa ΩÉ©طdG øjõîJ -ب     
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١٦٣١٦٣

:¥ƒ°ùàdG ó©H تGOÉ°TQEG
.ó°ùØJ ’ كي ;∫õنªdG ≈dEG á«ئGذ¨dG تÉجàنªdG π≤نH ´Gô°SE’G -1

.É¡∏NGO AGƒ¡dG Qhôe ™نªJ ’ كي ;á«ئGذ¨dG OGƒªdÉH áLÓثdG Aπe ÖجنJ -2
.É¡نjõîJ πبb É¡Ø«ØجJh áكGƒØdGh تGhô°�îdG π°ù3- غ

3
:¬Lتاëن�´ التن¶ي∞ الذ… ي Öس�M في الجدو∫ التالي ïÑ£ت�يات المëسن∞ مU

-الLÓãة-مغ�سلة   ïÑ£الم Lدرا¿   - والفر¿  -الم�bد   ïÑ£الم اأرVسية   -  ïÑ£الم Tسفا• 
.ïÑ£الم øائõائية-خHهرµال IõهLا’أ- ïÑ£الم Iنافذ- ïÑ£الم í£اأ�س-ïÑ£الم

Jنظ»∞ eƒjي

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

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

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

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

Jنظ»∞ J…ô¡°Tنظ»∞ SCG°بYƒي

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

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

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

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

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

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

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

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

60 øe πbCG h ájƒÄe تÉLQO 5 øe ≈∏YCG á≤ئÉa áYô°ùH º«KGôجdG É¡«a ôKÉµàJ يàdG IQGôحdG áLQO :هي ôطîdG á≤نطe
.ájƒÄe áLQO

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG

أرضیة المطبخ
مغسلة المطبخ
أسطح المطبخ

خزائن المطبخ
شفاط المطبخ
نافذة المطبخ

الأجھزة الكھربائیة
رن الموقد والف

الثلاجة
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ا:ال�bاية الüسëية داخل دورات الميا√ kãالK√ية داخل دورات المياëسüاية الb�ا:ال kãالK

1 غGQhO á«°�QCG π°ùت ƒHÉ°üdGh Qƒ∏µdGh ÅaGódG AÉªdÉH √É«ªdGن 

.áØ«ظfh á©e’ á«°�QC’G íب°üJ ≈àM     
J 2نظ»∞ U°نبdGh AÉªdG QƒحdGh ¢�ƒبƒHÉ°üdGh AÉªdÉH ƒ«fÉن, 

 AÉe يa á°Sƒª¨e IÉ°TôØH ∑ôØJ ¢ù∏µàdGh CGó°üdG ™≤H ádGزE’h  
.πîdÉH êhõªe ÅaGO    

J 3نظ»∞ ƒHÉ°üdGh Qƒ∏µdG øe èjõªH Ék«eƒj ¢�ÉMôªdGن, 

.¢�ÉMôªdÉH á°UÉN IÉ°TôØH G kó«L ∑ôØjh     
 ñÉ°ShC’G É¡«a ºكGôàJ ’ ≈àM G kó«L ΩÉªحdG áYƒdÉH ∞«نظJ 4

     àJ hCG ô©°ûdG hCGجdG É¡«a ™ªحGô°ûت.
 ,ábÓحdG تGhOCG hCG ,نÉن°SC’G ∞«نظJ تGhOCGh ,نƒHÉ°üdG πeÉM :πثe ΩÉªحdG تÉjƒàحe ∞«نظJ 5

Jh GجºK É¡Ø«Ø غGhOC’G π°ùت kó«L É¡Ø«نظJ ºK áfGõîdG hCG ,πeÉحdG πNGO øe تGhOC’G ádGزEÉH    
.É¡fÉµe ≈dEG تGhOC’G OÉ©J h ,áaÉL áØ°ûنªH ∞ØجJ ºK ,É¡©«ªL    

ô```ذك``Jô```ذك``J óMGh ¢�ô¨d É¡eGóîà°SG Ωõ∏j ¬fEÉa QôµàªdG ΩGóîà°S’G تGP تGزÉØ≤dG ΩGóîà°SG óنY
ehحdG ™e ,OóحY ¢Uô∏≈ غEG ó©H øjó«dG π°ùزÉØ≤dG ádGزGت.
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 á`̀`jÉ`̀`bƒ`̀`dG  ¥ô`̀ `̀ `W  ¿hO

 ∫õæªdG  π`̀NGO  á«ë°üdG

.áÄHhC’G øeR »a

:( CG) •É`°ûf
 äGƒ£N ¿hO?∂àaôZ ∞«¶æJ

É°ûf• (ب):
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(CG) •É°ûf
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

تنظیف وتعلیم الأسطح التي یكثر لمسھا 
( مقابض الأبواب؛ الطاولات، الكراسي؛ 

أسطح المطابخ؛ دورات المیاه والمراحیض؛ 
ومفاتیح الأضاءة وأجھزة تحكم وألعاب 

الأطفال)
استخدام مطھر یحتوي على الكحول أو 

زل المبیض في تعقیم المن
غسل مفارش الأسرّة والمناشف والثیاب 

ل دوري بشك
لا تنفض الملابس المتسخة لتقلیل احتمال 

دوى انتشار الع
غسل الیدین بالماء والصابون أو فركھا 

ف بمعقم فور الانتھاء من التنظی
غسل الیدین بالماء والصابون جیداً قبل 

تناول الطعام وبعده

واء فتح النوافذ في الصباح حتى یتجدد الھ
ت التخلص من النفایات في سلة المھملا
وضع الملابس المتسخة في سلة الغسیل 

س والنظیفة في خزنة الملاب
ترتیب مفرش السریر صباحاً وتغییره وغسلھ 

ً أسبوعیا
إعادة ترتیب الأدوات في مكانھا الصحیح 

وتنظیف كافة الأسطح
كنس الأرضیات بالمكنسة الكھربائیة ثم مسحھا 

بالمطھرات المناسبة
تعطیر الغرفة
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العÑارات   Ωاأما الüسëيëة وÓYمة (✗)  العÑارات   Ωاأما   (�V 1س™ ÓYمة (

الîاÄWة:

2

(    ) Y øe -1نdG ábÉ«∏dG ô°UÉبGƒàdG á«fóزن.               

 (    )                                                                               .´ƒب°SC’G QGóe ≈∏Y á«fóبdG áط°ûfC’G ™jزƒJh ™jƒنJ -2

(    )    .øjôªàdG ó©H ó«جdG يaÉ©àdG ≈∏Y IóYÉ°ùªdG á°�ÉjôdG á°SQÉªe AÉنKCG يa á«ح°üdG ájذ¨àdG á«ªهCG øe -3

(    )         .ºdÓ°ùdG ≥∏°ùJh نGزhC’G ™aQ ئيGƒ¡dG •É°ûنdG á∏ثeCG øe -4

اTس£Ö الëرو± ا’Bتية للüëس�∫ Yل≈ Yنüسر مY øناUسر اللياbة الÑدنية:

Ω…¥´ت

�

I

…
I

G

ì

h
…

¢T
¢U
ه`
G

¿

∫
ت
¥

∫

G

´
h

G

¢S
Q

I

I

1- وbاية

2- الüسëة

3- نûسا•

º4- تع≥ي

5- ته�ية

السرعة.....................مY øناUسر اللياbة الÑدنية

موبايلي
Line

موبايلي
Line

موبايلي
Line

موبايلي
Line

موبايلي
Line
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اأمام∂ مجم�Yة مø ا’أنûس£ة الرياVسية Mدد النûسا• الذ… تف†سل م™   3

التعليل.

 ºمليات التن¶ي∞ والتع≥يY ل≈ ت�سهيلY دYات التي ت�ساAراLE’ا ìترb4 ا

.∫õفي المن
......................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

متروك للطالب......................................................................................................................................................................................

ت وضع سلات المھملات ( دات الغطاء ) في الأماكن المزدحمة في البی
تفریغ سلات المھملات یومیاً ؛ والتخلص منھا بطریقة صحیحة

تتم عملیة تفریغ النفایات من شخص بالغ لا یعاني من امراض مزمنة للتقلیل من 
دوى فرصة انتقال الع

رر تعقیم الاسطح التي تتعرض للمس بشكل متك
دام تعقیم الحمامات بعد كل استخ

تخصیص أماكن معینة للمتعلقات الشخصیة ( نظارات شمسیة ؛ مفاتیح ؛ ھاتف)
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 Iرãµدورية ل Iس�رüH êارîال øم  ºل≈ التع≥يEترونية اµلE’ا IõهLا’أ êتاë5 ت

مÓم�ستها، Mدد Wري≥ة التع≥يº المنا�سÑة لها:

:¬Ñما ينا�سH أ الجدو∫ التاليÓام 6

√É«ªdG تGQhO ïÑ£ªdG ∫õنªdG ±ôغ
 á≤jôط π°�aCG

 ≈∏Y áظaÉحª∏d
.¬àaÉظf

 É¡ئGõLCG ôكثCG
 ôKÉµàd G kOGó©à°SG

.º«KGôجdG

 á≤jôط π°�aCG
 ≈∏Y áظaÉحª∏d

 .¬àaÉظf

 ¬JÉjƒàحe ôكثCG
 ôKÉµàd G kOGó©à°SG

.º«KGôجdG

 á≤jôط π°�aCG
 ≈∏Y áظaÉحª∏d

.É¡àaÉظf

 ôكثC’G áaô¨dG
 ôKÉµàd G kOGó©à°SG

.º«KGôجdG
................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.¿�Hساüوال AالماH í1- تم�س

2- تم�سH í≥£عة bماL ¢Tافة.

3- تم�سH íالمناديل الëµ�لية.

سلة المھملاتغرفة النوم

مغسلة المطبخ

المرحاض

الأرضیة

الحوضأواني المطبخغرفة الجلوس

دة التھویة الجی
تنظیف الأسطح 

ت والأرضیا
التخلص من 

ت النفایا
غسل مفرش 

السریر وغطائھ 
ً أسبوعیا

إفراغھا یومیا
تنظیفھا بمطھر 
حتى لا تتراكم 

البكتیریا
تنظیفھا بشكل 
مستمر للقضاء 
على الجراثیم 
ومنع تصاعد 
الروائح الكریھة

تنظیفھا وغسلھا 
بعد الاستخدام 
وعدم تراكمھا

تنظیفھا یومیا بالكلور والصابون 
والفرك الجید بفرشاة خاصة

غسلھا بالماء الدافئ والكلور 
والصابون 

تنظیفھا بالماء والصابون

موبايلي
Rectangle
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG



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دوّ¿ ملX�ëات∂دوّ¿ ملX�ëات∂

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

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

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

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

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

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

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

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

◀ AGòjE’G øe ájÉªëdG

 äGQÉ¡ªdG

á«YÉªàL’G
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàj:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàj

.ôªنsàdG Ωƒ¡Øe Oóحj 1

.¬YGƒfCG ∞∏àîªH ∞ن©dG h ôªنsàdG ø«H ¥ôØj 2

.áØ∏àîªdG √Qƒ°Uh ¬dÉµ°TCÉH ôªنsàdG ´GƒfCG ≈∏Y ¬∏ثeCG طي©j 3

.É¡LQÉNh á°SQóªdG يa ôªنsàdG øe óح∏d É kbôط èàنà°ùj 4
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الحماية من ا�يذاء
المفاهيم الرئيسة:

ájÉªحdG -
AGذj’G -
ôªنàdG -

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

 ,ø«ª∏°ùªdG ø«H IƒNC’G طHGhQ ≥«KƒJ ≈∏Y åMh ,É¡«a ÖغQh ,¥Ó`̀NC’G ΩQÉµe ≈dEG  ΩÓ°SE’G ÉYO
,øjôNB’G ™e ø°ùحdG πeÉ©àdÉH نƒµJ ΩÓ°SE’G يa IƒNC’Gh ,(1)Z¯��®��¬[ :≈dÉ©J ∫Éb
pHnي  CG rø nY ,ΩÓ°SE’G ∫É°üN π°�aCG øe ىPC’G s∞ك sنCG ôبNCGh ,º¡نY ىPC’G q∞كh ,º¡d ÖfÉجdG ø«dh
 n’nh ,Gh oônHG nónJ n’ nh ,Gƒ o°� nغÉnبnJ n’ nh ,Gƒ o°û nLÉnنnJ n’ nh ,Gh oó n°SÉ nحnJ n’» : p̂ G o∫ƒ o°SnQ n∫É nb : n∫É nb  nI nô rj nô oه
 , o¬ od oذ rînj n’nh , o¬ oªp∏ rظnj n’ , pºp∏ r°ù oª rdG ƒ oN nCG oºp∏ r°ù oª rdG ,ÉkfG nƒ rNEG p̂ G nOÉnب pY Gƒofƒ oك nh , m¢� r©nH p™ r«nH ≈n∏ nY rº oµ o°� r©nH r™ pبnj
 rنn CG uô s°ûdG rø pe mÇ pô reG pÖ r°ù nحpH , mتG sô ne nç nÓnK p√ pQ ró n°U ≈ndEG oô« p°û oj nh ,Énن oهÉ nى هnƒ r≤sàdG , o√ oô p≤ rحnj n’nh , o¬oH pذ rµnj n’ nh

.
(2)

« o¬ o°� rô pY nh o¬ odÉ ne nh o¬ oenO : lΩG nô nM pºp∏ r°ù oª rdG ≈n∏ nY pºp∏ r°ù oª rdG tπ oك , nºp∏ r°ù oª rdG o√É nNn CG nô p≤ rحnj
àdG ó©jhنjE’Gh IAÉ°SE’G ∫Éµ°TCG øe πµ°T ôªذf ¬LƒªdG AGحdG ≈∏Y ôKDƒjh øjôNB’G ƒبنeC’G AÉني 
 ∂dكذh ôªنàdG ¬«∏Y ™bh øe ≈∏Y Å«°ùdG √ôKCG ¢ùµ©ن«a ,™ªàجªdG OGôaC’ يYÉªàL’Gh ي°ùØنdGh

. ™ªàجªdG hCG ∫õنªdG hCG á°SQóªdG áÄ«H ≈∏Y Éب∏°S ôKDƒj Éªe ,ôªنàdÉH ΩÉb øe

.(10):ºbQ ájB’G äGôéëdG IQƒ°S (1)

.2564 º∏°ùe ¬LôNG (2)

الحماية من ا�يذاء                                                    

S ∫É©aCG°∏ب»ª∏J ÖfÉL øe Ióª©àe á»ذ CG hCGكPC’G ¥É◊E’ Ìى 
ª∏àH»ذ h IQôµàe IQƒ°üH ºàJ ,ôNBGطCG øµÁh ,âbƒdG ∫Gƒن 
 ,πكôdG hCG  ,™aódG hCG ƒµJن ó°ù÷G ∑ÉµàM’ÉH…, كô°�dÉب, 
 hCG ¢Sƒب``©``dÉ``ك ¬`Lƒ``dG تGÒ`ب`©``J hCG تÉ``ª``∏``µ``dG ΩGó``î``à``°SÉ`H hCG
 ¬LGôNEGh ¬«∏Y ôªنàŸG ∫õY ó°ü≤H;á≤ئÓdG Òت غGQÉ°TE’ÉH

 .áYƒªجŸG øe

 :ƒg ôªæàdG
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É¡°ùØf ájôª©dG áÄØdG øe ¬«∏Y ô(GôbCGن). sªنàŸGh ô uªنàŸG  -1

.(∞«©°� - …ƒb) áÄaÉµàe Òغ ájó°ù÷G Iƒ≤dG  -2

.(G kô tªنJ نGôbC’G ÚH ÇQÉطdG ∞ن©dG ó©j ’ ) øeõdG øe Ióe ôªنàdG QGôªà°SG -3

.(G kôªنJ Oƒ°ü≤ŸG Òن∞ غ©dG ó©j ’ ) ¬«∏Y ôªنàŸÉH QGô°�E’G óª©J -4

 ôªنdÉH ¬ب°ûàa ¬bÉaQ ∞«îj نCG OGQCG  …CG ,ôªنàdÉH ó°ü≤jh ¬YÉطب hCG ¬JÉØ°U يa ôªنdÉH ¬ب°ûnJ ني©j ôªنJ áª∏ك
.¬à°SGô°T ó∏≤j نCG ∫hÉMh

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG

ك»∞ àdG ÚH ¥ôaCGنh ôªغƒ∏°S øe √Òك»Éت dG©ن∞?
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:…ó°ùجdG ôªنsàdG 1

 .¢UÉî°TC’G øe áYƒª› hCG ¢üî°ûH Qô°�dG ¥É◊E’ ;ájó°ù÷G Iƒ≤dG ΩGóîà°SG ƒهh     
sàdG 2نØ∏dG ôªظي:

 .áÄ«°S بÉ≤dCÉH ¬JGOÉنe hCG ñGô°üdG hCG ,ï«HƒàdÉH á«ح°�dG AGذjE’ ,áÄ«°ùdG ®ÉØdC’G ΩGóîà°SG ƒهh      
sàdGنdG ôªجنù°ي: 3

.∫É©aC’ÉH hCG ®ÉØdC’ÉH ي°ùن÷G ¢TôحàdÉك á≤ئ’ Òت غÉ°ùeÓe hCG Ö«dÉ°SCG ΩGóîà°SG ƒهh     
sàdGنbÓ©dG ôªي/ YÉªàL’Gي: 4

.áYƒª› …C’ ΩÉª°�f’G øe ¬fÉeôMh ,øjôNB’G øY ¬«∏Y ô sªنàŸG ∫õY ƒهh    
:…OÉªdG ôªنsàdG 5

 .¬«∏Y ô sªنàŸÉH á°UÉÿG تGhOC’G ábô°S hCG ÖjôîJ ƒهh    

ا في مëي£∂، وما واÑL∂ لمµافëت¬? kسارûر انتãcاأ… اأن�ا´ التنمر اأ
........................................................................................................................................................................................

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

اأن�ا´ التsنمر اأن�ا´ التsنمر 

1

التنمر الجسدي في المدرسة / ضرب طالب أو دفعھ أو 
ب  كسر أغراضھ وإیقاعھ من قبل مجموعة من الطلا

الواجب لمكافحتھا :
 التحدث إلى شخص موثوق بھ مثل الموجّھ الطلابي؛ 

وإبلاغ إدارة المدرسة 
م   الوقوف بوجھ المتنمرین ونصحھ

 تعلیم المتنمر علیھ طرق السلامة عن طریق بقائھ في 
مجموعات أو على مرأى من أشخاص بالغین آخرین 
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 ∑ƒ∏°S ƒه ÉªfEGh ,ø«بdÉط ø«H kÉ«©«طب kÉYGô°U ¢ù«d ¬fCÉH يMƒJ ,áØ∏àîe ôهÉظe …ôªنàdG ∑ƒ∏°ù∏d
JنªdG ∂∏J øeh ,…ôªظÉهj Ée ô∏ي:

• ΩÉ«≤dG ≈∏Y QÉبLE’G hCG  ójó¡àdG hCG  É°�QCG  ìôطdG hCG  πكôdG hCG ô°�∏d ¬«∏Y ôب,  sªنàªdG ¢�ô©J
.á°�ƒaôe AÉ«°TCÉH

• á«fóàe AÉª°SCÉH ¬JGOÉنe hCG ¬«∏Y ºµ¡àdG hCG ,¬«∏Y ô sªنàªdG øY áÄ«°S hCG áªdDƒe AÉ«°TCÉH çóحàdG
.áªdDƒe hCG

•.óª©àe πµ°ûH ¬«∏Y ô sªنàªdG ∑ôJ hCG ,AÉbó°UC’G áYƒªجe øe OÉ©بà°S’G hCG ΩÉàdG πهÉجàdG
• øjôNB’G  π©جJ  á≤ئ’  ô«غ  πئÉ°SQ  ∫É°SQEG  hCG  ¬«∏Y  ô sªنàªdG  øY ÉYÉ°TE’Gت   ô°ûf  hCG  AGôàa’G

.¬fhنبذjh ¬fƒهôµj
•.É¡ª«حطJh É¡aÓJEG hCG ,Iƒ≤dÉH ¬JÉµ∏àªeh ¬«∏Y ô sªنàªdG Oƒ≤f Ö∏°S

م¶اهر Mدوç التنمرم¶اهر Mدوç التنمر
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2

:…ó°ùجdG ôªنàdG á∏ثeCG øe

eCG øeث∏àdG áنØ∏dG ôªظي:

eCG øeث∏àdG áنYÉªàL’G ôªي:

:…OÉªdG ôªنàdG á∏ثeCG øe

اأcمل الفراZات ا’Bتية:

•  
•  
•  

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

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

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

•  
•  
•  

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

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

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

•  
•  
•  

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

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

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

•  
•  
•  

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

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

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

الضرب
الركل

إیقاع الآخر

التھدید
التجریح بألقاب متدنیة

الإشاعات
استبعاد المتنمر علیھ من مجموعة الأصدقاء

الكذب والإحراج

سرقة الأدوات الخاصة بالمتنمر علیھ
سلب نفقود المتنمر علیھ 
إتلاف ممتلكاتھ وتحطیمھا 
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١٧٨١٧٨

 É¡نe يµà°ûJ ,É¡°ùØf ≈∏Y ájƒنطeh ,á«نH º¡Ø©°�CGh É¡JƒNEG ô¨°UCG ط, هي°Sƒàe ∫hC’G ∞°üdG يa áبdÉط óهن
 óنY Ωƒ¡Øe ô«غ É¡eÓك íب°üjh ,ôJƒàdG تÉeÓY É¡«∏Y ô¡ظJh ,¢SQódG يa ∑QÉ°ûJ ’ É¡fƒك ,É kehO تÉª∏©ªdG
 ,∫õنªdG a Gي  kóL áئOÉه IÉàa É¡fCÉH  É¡Ø°üJh É¡Móªàa óهن Iô°SCG  ÉeCG  ,áª∏©ªdG  πبb øe É¡«dEG  ∫GDƒ°ùdG  ¬«LƒJ
 ≈ª∏°S ÉeCG .á°SQóªdG يa óMCG ™e º∏µàJ ’h تÉ≤jó°U É¡jód ¢ù«d ,¬نe ±ÉîJh ñGô°üdG ÖحJ ’h ,ΩÓµdG á∏«∏b
 áªئGO هيh ,á«°�ÉªdG áن°ùdG يa øنجحj ºd يJGƒ∏dG تÉبdÉطdG øe هيh π°üØdG يa Ékن°S ôكبC’G áبdÉطdG ي¡a
 ,Éهô¡ظªH ºà¡J ’h ,áبdÉط …CG  ™e QÉج°ûdG CGóبàd بÉب°SC’G ≥∏àîJ Ée kGô«كثh ,تÓ«eõdGh تÉª∏©ªdÉH ºµ¡àdG
 áªظfC’G ≈∏Y تGزhÉجàdGh ,تÉØdÉîªdG øe ójó©dG ≈∏Y …ƒàحj ي°SQóe πج°S  É¡jód ,بÉب°SC’G ¬ØJCG øe Ö°�¨J

Éªe ,á°SQóªdG º«dÉ©Jh هà°ùe Oó≥ب∏¡SGQódG É°ي Gôe IóYت.
ƒ°Tهóت h ≈ª∏°Sهي øe ôî°ùJ هنCGóHh ,Qôµàe πµ°ûH óت CG ßMÓJ áª∏©ªdGن هنùØdG øe Oƒ©J ó°حh ,áهي 
  á«°SQóªdG É¡JÉبLGh πª¡Jh É¡ahô°üe ≈°ùنJ âبح°UCG Éªك ,¢SQódG يa õ«كôàdG ™«طà°ùJ ’h ,IôJƒàeh áØئÉN
 πµ°ûH  ÉهôaÉXCG  º°�≤Jh  ,É¡JƒNCG  ™e  á«fGhóY  ôكثCG  âبح°UCG  óهن CGن   ßMÓJ  ΩC’G CGó`̀Hت   ∫õنªdG aي   ,G kô«كث

.á°SQóª∏d Qƒ°�حdG óهن ¢�aôH º¡¨∏بàd á°SQóªdÉH É¡JódGh â∏°üJG ΩƒنdG áHƒ©°U øe ƒµ°ûJh ,ôªà°ùe

اKBار التنمراKBار التنمر

مø خb ∫ÓراAت∂  ال≥üسة ال�ساH≥ة اأøY ÖL ا’Bتي:

?Çالعن∞ ال£ارH ≈سر± �سلمüس∞ تüهل ت

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

اcPر U çÓKسفات  للûسüî¢ المتنمر.
..................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

3

لا؛ لأنھا تنمرت على ھند بشكل مستمر؛ والعنف الطارئ سلوك یختفي مع الوقت 

عدم الاھتمام بمظھره الخارجي
ب  الغضب من أتفھ الأسبا

افتعال الأسباب لإحداث المشاكل
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١٧٩١٧٩

cي∞ ت�اL¬ التنمر ?cي∞ ت�اL¬ التنمر ?

 ≈∏Y áظaÉحªdGh ,á«eƒ«dG QÉكPC’G IAGôb ≈∏Y áظaÉحªdÉH ∂dPh ,≈dÉ©J ˆÉH áfÉ©à°S’G  1

 ,É keƒj  نبيdG ∞∏N âكن :∫Éb  m¢SÉبY øH ˆG óبY øY .É¡àbh يa تGƒ∏°üdG AGOCG
: j ˆG ßØMGحØظ∂, J ˆG ßØMGجJ √óجÉه∂,  mتÉª∏ك ∂ª∏YCG يfEG ,ΩÓغ Éj» :∫É≤a
à°SG GPEGh ,ˆG ∫CÉ°SÉa nâdCÉ°S GPEG©نCG º∏YGh ,ˆÉH ø©à°SÉa âن CG ≈∏Y â©ªàLG ƒd áeC’Gن 
 ∑hô°�j نCG ≈∏Y Gƒ©ªàLG نEGh ,∂d ˆG ¬بàك ób mAي°ûH ’EG ∑ƒ©Øنj ºd mAي°ûH ∑ƒ`©Øنj
.

(١)

üdG â°ح∞» sØLh ,ΩÓbC’G â©aoQ ,∂«∏Y ˆG ¬بàك ób mAي°ûH ’EG ∑hô°�j ºd mAي°ûH

.2516 …òeôàdG ¬LôNG (1)

ر Yلي¬. sل≈ المتنمY ر uعها المتنمb�التي ي Iار sار ال†سKB’ا øا م kKÓK رcPا
..................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ل� cنâ ا’أñ اأو ا’أخâ ا’أÑcر ل�سلم≈،  اbترW ìري≥ة  لت�ساYدها Yل≈ تعديل �سل�cها.
..................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ر  الخوف والتوت
ز  النسیان وعدم التركی

إھمال الواجبات المدرسیة
العدوانیة 

الاستماع لمشاكلھا ومساعدتھا على تجاوزھا
تشجیعھا على الاعتذار ونصحھا 

تعزیز ثقتھا بنفسھا 
خلق روح التنافس والمثابرة لتحصیل التفوق

https://beadaya.com/
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ô```كò``Jô```كò``J
•.ábOÉ°üdG IƒNC’G É«fódG Ö°SÉµe ô«N نCG
•.ôªنJ hCG á∏µ°ûe …CG øY يHÓطdG ¬LƒªdG hCG øjódGƒdG ÆÓHEG يa OOôàJ ’

a IƒNC’G óMCG hCG ∂JódGh hCG ∑ódGh ™e π°UGƒJ  2ي ªdGنdG ¬LƒªdG hCG º∏©ªdG hCG ,∫õطHÓي aي 

 ™e πeÉ©àdG á«Ø«ي كa íئÉ°üنdÉH ذNC’G ≈∏Y ¢UôMGh ∂©e çóحj ÉªH √ôبNCGh ,á°SQóªdG
.É¡LQÉN hCG á°SQóªdG πNGO AGƒ°S AÓeõdG

.¬©e πeÉ©àdG øe ىhóL’ ¬fC’ ¬H ∑ÉµàM’G ÖجنJh ôªنàªdG ø«Hh ∂ن«H áنeBG áaÉ°ùe ∑ôJG 3

.¬©e πeÉ©àdG ¥ôطh ¬JÉeÓYh ôªنàdÉH ≥∏©àj Ée πك ≈∏Y ™∏طGh CGôbG 4

áHÉYódÉH πHÉ≤J ÉeóنY تÉ≤«∏©àdG ¢�©بa ,øjôNB’G تÉ≤«∏©J √ÉجJ IóئGõdG á«°SÉ°ùحdG  øe πu∏b 5

 .áYô°ùH ي¡àنJ ób     
 ô¡ظJ  ’  ∂dذd  ,ø`̀jô`̀NBÓ`̀d  ±ƒ`̀î`̀dG  Öب°ùj  ÉeóنY  ¬àjÉغ  óجj  ôªنàdG  ¢SQÉªe CGن   ôذكJ 6

.∂LÉYõfG
 ´Éaó∏d º¡∏«e øe ôكثCG ôNBG ÖdÉط øY ´ÉaódG ≈dEG نƒ∏«ªj AÉbó°UC’Éa ,øjôNB’G ™e èeófG  7

 º¡°ùØfCG øY ´ÉaódG ≈∏Y º¡JQób يa á≤K ôكثCG نƒبح°üj ∂dذH نƒeƒ≤j ø«Mh ,º¡°ùØfCG øY
.∂dذd áLÉحdG óنY

•É≤f  êÓ`̀Yh  ∂Jƒb  •É≤f  á«ªنJ  ≈∏Y  π`̀ª`̀YGh  ,∂`̀jó`̀d  ∞©°�dGh  Iƒ`̀≤`̀dG  •É≤f  ≈∏Y  ±ô©J  8

.∂Ø©°�
.¢ùØنdÉH á≤ثdG õjõ©àdá°�ÉjôdG ´GƒfCG øe ÖحJÉe º∏©Jh ,É¡«a õ«ªJh ∂JÉjGƒه ¢SQÉe  9

.É kªئGO ∂«dEG çóحàj øe ¬Lh يa ôظfG 10

a Ö°ùàJ ’ 11ي PCGى GõØà°SG hCG óMCGز√.
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:(CG) •É°ûf
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É°ûf• (ب):
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.......................................................................................

(ب): •É`°ûf

 äGQÉ`̀ `̀ ¡`̀ `̀ ª`̀ `̀ dG º```````gCG Oó``````M

 ÖdÉ£dG á¡LGƒªd á«YÉªàL’G

.á°SQóªdG »a ôªæàªdG

:(CG) •É`°ûf »a  áÑ∏£dG  QhO  É`̀e πNGO  ôªæàdG  ¢†ØN? á°SQóªdG

س  الدفاع عن النف
ل  فن التجاھ

التحكم بالضبط الاجتماعي والانفعالي 
التعبیر عن المشاعر ( إیجابیة أو سلبیة )

ر  عدم تشجیع المتثم
نقد ھذا التصرف وتوعیتھ بأن یجب علیھ 

ذار  الاعت
تكذیب الشائعات إذا تنمر أحد منھم او قام 

بنبد واستیعاد أحد الطلبة 
تعزیز روح التعاون والألفة  والمحبة بین 

المتنمر والمتنمر علیھ 
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العÑارات   Ωاأما الüسëيëة وÓYمة (✗)  العÑارات   Ωاأما   (�V 1س™ ÓYمة (

الîاÄWة:

2

              .∞°üdG πNGO á∏µ°ûªdG ≈∏Y Iôط«°ùdG ≈∏Y ÉfóYÉ°ùj øjôªنàªdG ójó¡Jh Iƒ≤dG ΩGóîà°SG -1

                              . kÓب≤à°ùe áªjôجdG á°SQÉªe ≈∏Y kGô°TDƒe نƒµj ób á°SQóªdG يa ôªنàdG á°SQÉªe -2

bار¿ HيÓc ø مø: العن∞ والتنمر.

        . ¬Jƒb âثبj ≈àM Ékjó°ùL ¬نe ىƒbC’G áط∏بdG ôªنàªdG ÖdÉطdG ±ó¡à°ùj -4

.á∏µ°ûªdG ºbÉØàJ ’ ≈àM âª°üdÉH ¬«∏Y ôªنàªdG ÖdÉطdG í°üنoj -3

.âbƒdG Qhôe ™e يØàîj ôHÉY ∑ƒ∏°S ôªنàdG -5

(    )

(    )

(    )

(    )

(    )

ôªæàdG∞ن©dG
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

قد یكون اختلاف في الفئة 
العمریة نفسھا 

لا یحدث باستمرار بل یكون 
رئ  عنف طا

قد یكون عنف غیر مقصود

سلوك 
عدواني

من الفئة العمریة نفسھا (أقران)
ن استمرار التنمر مدة من الزم
تعمد الإضرار بالمتنمر علیھ
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  

 

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

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

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

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

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

√QÉKBG  √ôgÉ¶e ôªæàdG ´ƒf  IQƒ°üdG

دة  توعیة الطلاب بأھمیة التحلي بالأخلاق الحمی
ب  عمل أنشطة تفاعلیة تعزز روح التعاون بین الطلا

عمل مسرحیات في الأنشطة تعزز ثقة الطالب وتقوي شخصیتھ
تفعیل دور المراقبین لرصد وحل مشكلة التنمر 

تنمر إلكتروني

تنمر لفظي

تنمر جسدي

تنمر اجتماعي

استخدام رسائل 
قصیرة بكتابة 
تعلیقات ساخرة

توجیھ كلمات سیئة 
تقلل من شأنھ أمام 
الآخرین

الضرب - الدفع

استبعاد المتنمر علیھ 
من مجموعة من 
الأصدقاء

الخوف والعزلة

الاكتئاب

الحزن والقلق، 
الإصابھ بأمراض 

صحیة

الشعور بالعزلة 
والإنطواء

https://beadaya.com/
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG




https://beadaya.com/
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áãdÉãdG IóMƒdGáãdÉãdG IóMƒdG

ا’هتماH ΩالمõروYات.◀

 äGQÉ¡ªdG

 á«JÉ«ëdG

https://beadaya.com/
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàj:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàj

.äÉYhQõªdG á«ªgCG ø«Ñj 1

d É∏©نGh ájÉ’هÉYhQõªdÉH ΩÉªàت. kbôط èàنà°ùj 2

É°ùj 3هa ºي YƒdG ™aQي dGب»Äي ÓN øe∫ زdG IOÉj¨طdG AÉنبJÉي.

dÉ©ªd k’ƒ∏M ìôà≤j 4جÉ°SQÉªªdG áت ÉîdGطa áÄي ÉYhQõªdG ™e πeÉ©àdGت.

j 5ثa ádhódG Oƒ¡L øªي dG©نdÉH ájÉب»ÉYhQõªdGh áÄت.

https://beadaya.com/
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الاهتمام بالمزروعاتالاهتمام بالمزروعات

المفاهيم الرئيسة:
-  dG©نÉYhQõªdÉH ájÉت

ô«ج°ûàdG -

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

√óYÉ°S dG̀`ذ…   Ö°SÉنªdG  PÓªdG  ÉهôبàYGh  ,AGô°�îdG ùªdÉH°طحÉت   Ωó≤dG eنذ  É°ùfE’Gن   ºàهG
Ódh áYGQõ∏d ÉهÉYhQõªdÉH ΩÉªàت   kbôن طÉ°ùf’G óLhh ,¢�QC’G √هذ ≈∏Y á«©«طب IÉ«M نƒµ«d

:≈dÉ©J ∫Éb ,¬eÉ©ط ≈∏Y ∫ƒ°üح∏d

Tسµلها الجميل:
, Mƒ`̀j̀`ي   kÓ`̀«`̀ª`̀L G kô`̀¡`̀ظ`̀e نÉ`̀µ`̀ª`̀dG ط̀`ي`̀©`̀J تÉ`̀JÉ`̀ن̀`ب`̀dÉ`̀a
 ôنظdG óنY Éنjôà©J يàdG á«°ùØنdG áMGôdGh QGô≤à°S’ÉH

TC’G ≈dEG°جÉYhQõªdGh QÉت.

 πµ°ûH  ø«ج°ùكC’G êÉàfEG  ≈∏Y QÉج°TC’Gh تÉJÉنبdG óYÉ°ùJ
 ø«ج°ùكCÓd ي°SÉ°SC’G Qó°üªdG ت هيÉYhQõªdÉa ,ô«كب
 É¡àYGQز ΩóY hCG É¡©∏b يa نhÉ¡àdG øµªj ’h , OóجàªdG

.ôNB’ âbh øe

 تÑرR اأهمية المõروYات  في العديد مø الن≥ا• ومø اأHرRها:   تÑرR اأهمية المõروYات  في العديد مø الن≥ا• ومø اأHرRها: 

Z

[

 AÉ`ط`¨`dÉ``Hh  áÄ«بdÉH Iô«ك`ب ájÉن`Y ájOƒ©°ùdG á«Hô©`dG áµ∏ªªdG â``dhCGh (1)

.(11-10) ºbQ ájB’G πنحdG IQƒ°S (1)

 .ôح°üàdG áحaÉµeh يJÉنبdG

:øسجي�cا’أH تمدّنا 

https://beadaya.com/


١٨٨١٨٨

:(ájƒ°�©dG áYGQõdG) يa áYGQõdGh √É«ªdGh áÄ«بdG IQGزh Oƒ¡L ≈dG ôظfG

cي∞ اأYتني HالمõروYات?cي∞ اأYتني HالمõروYات?

:¢ùª°ûdG á©°TC’ تÉYhQõªdG ¢�jô©J
 å«M ô°TÉبe  πµ°ûH  ¢ùª°ûdG  á©°TC’  ¢�ô©àdG  ≈dEG dGنبÉت   êÉàحj
 π«aQƒ∏µdG IOÉe êÉàfE’ ;ئيƒ°�dG AÉبنdG á«∏ªY يa É¡«∏Y óªà©j
dG ƒªf π«¡°ùJ øY ádhDƒ°ùªdGh AGô°�îdGنبÉت êÉàfEGh á¡L øe غÉز 

C’Gكù°ج»ôNCG á¡L øe øى.

:ºئGO πµ°ûH ±GôطC’G º«∏≤J
 ,É¡نe ¢ü∏îàdG øe óH’ تôØ°UGh â∏HP ób نƒµJ يàdG ±GôطC’Éa
 IQOÉ`̀bh ,AGô°�N IójóL ±Gô`̀طCG  ƒªنd á°UôØdG  áMÉJEG  π`̀LCG  øe

.ƒªنdG á«∏ªY ΩÉªJEG ≈∏Y

S°≥ي ÉYhQõªdGت:
 Óa  ,ôªà°ùe  πµ°ûH  ájÉ≤°ù∏d  áLÉحH É`̀YhQõ`̀ª`̀dGت   ¢�©H  ∑Éهن
 É¡d تÉYhQõªdG øe ´ƒf ∑Éهنh ,AÉª∏d êÉàحJ ≈àM Ωƒj ôªj OÉµj
 ΩóYh É¡H ájÉن©dG Öجj تÉYhQõªdG √هذh ,ájÉ≤°ù∏d Oóحe âbh

EGهEGh ,É¡dÉªن ƒªJ É¡fEÉa QGôªà°SÉH É¡àjÉ≤°S ºJت.

:áHôàdG ó«ª°ùJ
 ÉjÉ≤H øe نƒµàJh á«©«طبdG Ióª°SC’G :OÉª°ùdG øe نÉYƒf ∑Éهن
 πµ°ûH  óYÉ°ùJh  ,áHôà∏d  Ió`̀ئÉ`̀a  ô`̀ك̀`ثC’G hه̀`ي   ,Éهô«غh  áª©طC’G
 OÉª°ùdG ∑Éهنh ,É¡LÉàحJ يàdG ô°UÉن©dÉH áHôàdG AÉغنEG يa πeÉك

.QGô°�CG ¬d IôثµH ¬eGóîà°SGh ئيÉ«ª«µdG

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG
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١٨٩١٨٩

Hالتعاو¿ م™ مجم�Yت∂ اbترW ìرbاk اأخرى للعناية HالمõروYات: 
........................................................................................................................................................................................

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

1

 hCG kÉ°Sôغ o¢Sô¨j mº∏°ùe øe Ée» : ˆG ∫ƒ°SQ ∫Éb :∫Éb  ∂dÉe øH ¢ùfCG øY
.(١)« ábó°U ¬H ¬d نÉك s’EG láª«¡H hCG lنÉ°ùfEG hCG lô«ن¬ طe oπكCÉ«a kÉY rQnز ó nQ rõnj

.Iôج°ûdG ´ƒب°SCG áب°SÉنªH Iôج°ûdG á«ªهCG øY É kYƒ°�ƒe óªحe Öàك

 ô«كب πµ°ûH ºهÉ°ùJh ,É¡«∏Y ®ÉØحdG Öجj يàdG á«Ä«بdG áeƒنظªdG øe É keÉه kAõL QÉج°TC’G qó©J
 ,É¡qjƒ≤oJh áHôàdG πكBÉJ øe qóحdGh AGƒ¡dGh √É«ªdG çƒ∏J π«∏≤J ∫ÓN øe يÄ«بdG نGõqJ’G õjõ©J يa
 É¡qfCG  Éªك óªdGن,   ójôبJh  ∫óà©ªdG QC’G�°ي   ñÉنªdG  ≈∏Y  ®ÉØحdG aي   ô«بµdG  É`̀هQhO  ≈dEG  káaÉ°�EG

 .IO qóجàªdG á«©«طبdG ábÉطdG QOÉ°üe øe G kQó°üeh áj qôبdG áq«حdG تÉئنÉµdG øe ójó©∏d kÓئƒe
 øe óH’ ∫õنª∏d تÉJÉبf AGô°T óن©a ,ي∏NGódG º«ª°üàdG ô°UÉنY πªLCG øe áنjõdG تÉJÉبf ó©J h
 ™≤Jh áب°SÉنªdG تGôحجdG πNGO تÉJÉنبdG É¡H ™°�ƒà°S يàdG نÉµªdG يa á«Ä«بdG ±hôظdG áaô©e
 ™°�ƒj يLQÉN É¡°�©Hh ∫õنªdG ≈dEG πNój نCG تÉJÉنبdG øe ´GƒfC’ øµªjh ,بƒ∏طªdG ىóªdG يa
 ¢�©Hh ,ó«ª°ùàdGh ¢ùª°ûdG á©°TC’ É¡°�jô©Jh áªئGO ájÉن©d êÉàحJ تÉJÉنبdG ¢�©Hh ,∫õنªdG êQÉN

.á«LQÉîdG تÉJÉنبdG πثe Iô«كب ájÉن©d êÉàحJ ’ تÉJÉنبdG

.(2320) ºbôH …QÉîبdG ¬LôNCG (1)

الابتعاد عن المواد الكیمیائیة
رة التخلص من الحشرات الضا

ت ترك مسافة بین المزروعا
ترك الثمار حتى تنضج بالكامل
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١٩٠١٩٠

اأمãلة لنÑاتات Rينة منõلية:

Ωƒ«f ƒنج°S

ΩÓ°ùdG á≤بfز

É«eGز

Gô«ØdhCG

ƒÑeÉH

Hعد bراAت∂ لمûسارcة  مëمد في اأ�سÑ�´ الûسجرI اأøY ÖL ا’أ�سÄلة التالية:
اأ-ما ف�ائد التûسجير?

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

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

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

b -Üار¿ Hيø نÑاتات الõينة الداخلية والîارLية في الجدو∫ التالي:

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

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

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

á«LQÉîdG تÉJÉنبdG á«∏NGódG تÉJÉنبdG

ه تساعد على الاتزان البیئي من خلال تقلیل تلوث المیا
تحد من تآكل التربة وتقویھا

دن تحافظ عل المناخ المعتدل وتبرید الم
موئلاً للعدید من الكائنات الحیة البریة

مصدر من مصادر الطاقة الطبیعیة المتجددة

تحتاج لظروف بیئة مناسبة
بعضھا یحتاج لعنایة كبیرة
بعضھا یحتاج تسمید

لا تحتاج لظروف بیئة معینة
رة لا تحتاج لعنایة كبی
بعضھا لا یحتاج تسمید

https://beadaya.com/
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دو¿ اأ�سماA نÑاتات منõلية اأخرى: 
........................................................................................................................................................................................

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

3

4 اأHد راأيي في الممار�سات التالية:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:AGô°�îdG ájOƒ©°ùdG IQOÉبe
 ,ôح°üàdG πثe ,á«Ä«بdG تÉjóحàdG øe ô«ثµdG ¬LGƒj ºdÉ©dGh áµ∏ªªdG نEG
 áµ∏ªªdG  âeÉb  ó≤a  ,á≤نطª∏d  É kjOÉ°üàbG  G kójó¡J  πµ°ûj dG̀`ذ…   ô`̀eC’G
fGب©ÉKÉت   π«∏≤Jh dGنبJÉي,   AÉط¨dG  ™aôd  AGô°�îdG  ájOƒ©°ùdG  IQOÉبªH
 IÉ«حdG  ≈∏Y  ®ÉØحdGh GQC’G�°ي,   QƒهóJh  çƒ∏àdG  áحaÉµeh ƒHôµdGن, 

.Iôج°T QÉ«∏e 10 áYGQز É¡نe تGQOÉبe IóY øª°�àà°Sh .ájôبحdG

ô```ذك``Jô```ذك``J
 É¡bGQhCG يa ájhÉª«ك OGƒe ≈∏Y …ƒàحJ ’ ∂jód á«dõنªdG تÉYhQõªdG نCG øe óكCÉàJ نCG

.Iô«¨°üdG á«dõنªdG تÉfGƒ«حdG hCG ∫ÉØطC’G ºª°ùJ نCG øµªj يàdG

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

........................................................................................................................................................................................
زي نبات اللبلاب الإنجلی

وت نبتة العنكب
ر الصبا

س نبتة بوت
نبتة سیدة النخیل

تساھم بإلحاق 
الضرر بھم

تسبب انجراف 
التربة وارتفاع 
درجة حرارة 

الأرض

الري بالغمر 
یملأ التربة 

سریعا ولا جذور 
النباتات 

الاستفادة منھا

تسبب تلوث الھواء
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:(CG) •É°ûf

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

(ب): •É`°ûf

 Rõ`̀ ©`̀ j G kQÉ`̀ `̀ ©`̀ `̀ °`̀ `̀ T º``ª``°``U

 ≈`̀ `∏`̀ `Y á`````¶`````aÉ`````ë`````ª`````dG

.áÄ«ÑdG »a äÉYhQõªdG

:(CG) •É`°ûf »a »`̀ `̀ FÓ`̀ `̀ eRh ¿hÉ`̀ `̀ ©`̀ `̀ JG »a  ô«¨°U  πà°ûe  π`̀ª`̀Y »a  hCG  á°SQóªdG  AÉæa áaô¨dG  ÉjGhR  ióMEG.á«Ø°üdG

É°ûf• (ب):

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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العÑارات   Ωاأما الüسëيëة وÓYمة (✗)  العÑارات   Ωاأما   (�V 1س™ ÓYمة (

الîاÄWة :
      .ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG É¡¡LGƒJ á«∏حe á∏µ°ûe ôح°üàdG -1

.á«YGQõdG ي°�GQC’G يa ôªثà°ùf h QÉج°TC’G ´Qõf يJÉنبdG AÉط¨dG IOÉjي زa áªهÉ°ùª∏d-2

dG -3نبÉJÉت Q Qó°üeئ»dGh ájhOCÓd ¢ù©طƒjõdGh Qƒت.

É«ª«µdG OÉª°ùdG -4ئي ÉYhQõª∏d π°�aCGت dG OÉª°ùdG øeطب»©ي.

.ø«ج°ùكC’G èàنj ئيƒ°�dG π«ثªàdG á«∏ªY ∫ÓN øªa áÄ«ب∏d ≥jó°U تÉنبdG ó©j -5

(    )

(    )

(    )

(    )

(    )

اLم™ اأ�سماH Aع†¢ النÑاتات التي ت�Uس∞ لعH êÓع†¢ ا’أمراV¢ الÑ�سي£ة: 2

 áàنبdG º°SG ¬جdÉ©J …ذdG ¢�ôªdG ´ƒf

الیانسون

الزعتر البري
البابونج
النعناع

أعراض الربو التحسسي

مشاكل الجھاز الھضمي
نزلات البرد

 مشاكل الھضم

https://beadaya.com/


١٩٤١٩٤

Vس™ Mل�’k لمن™ الممار�سات الîاÄWة التي تنتûسر في المجتم™ منها: 3

.É¡°ûئÉ°ûM øe ¢�QC’G نÉeôMh ôئÉجdG يYôdG -1

.ôئÉجdG بÉطàM’Gh تÉHÉ¨dG ádGزEG -2

.ïطبdGh áÄaóàdG يa ح∏يªdG يJÉنبdG ºحØdGh ÖحطdG ΩGóîà°SG -3

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

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

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

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

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

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

وضع لافتات دالة على منع الرعي في ھذه المراعي

ت إقامھ المحمیات للغابا
التوعیة المستمرة بأخطار الاحتطاب الجائر

ورد  استبدالھا بالحطب المست
التوعیة بأھمیة وفوائد الحطب المستورد للبیئة
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG



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دوّ¿ ملX�ëات∂دوّ¿ ملX�ëات∂

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................
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á©HGôdG IóMƒdGá©HGôdG IóMƒdG

◀
◀

 AGò¨dG

ájò¨àdGh
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàoj:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàoj

.∂∏¡à°ùªc ¬bƒ≤M ø«Ñj 1

.»FGò¨dG èàæªdG ≈∏Y áfhóªdG äÉfÉ«ÑdG õ«ªj   2

.∞dÉîe »FGòZ èàæe øY ÆÓHEÓd áë«ë°üdG á≤jô£dG í°Vƒj  3

.á«FGò¨dG äGOÉ©dG Ωƒ¡Øe Oóëj  4

.…Oƒ©°ùdG ™ªàéªdG »a Iô°ûàæªdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ºu«≤j  5

.™ªàéª∏d á«FGò¨dG äGOÉ©dG πjó©J »a óYÉ°ùJ ¥ôW áKÓK ìôà≤j  6
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معرفة صلاحية المنتوجات 
الغذائيةالغذائية

المفاهيم الرئيسة:
èàæªdG  -

á«MÓ°üdG -

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

www.ien.edu.sa

 ≈∏Y  √óYÉ°ùJ  »àdG  ≥FÉ≤ëdÉH  √ójhõJ  ≥jôW øY ºàJh  ,kÉjQhô°V  kGô`̀eCG  ∂∏¡à°ùªdG  á«YƒJ  ó©J  
.¬`JÉÑZQh ¬`JÉLÉ«àM’ k É`≤ah äÉLƒàæªdGh ™∏°ù∏d »YGƒdG QÉ«àN’G

 ≈∏Y  ¬dƒ°üM  ≥jôW  øY  ,¬JÉÑLGhh  ¬bƒ≤ëd  ∂∏¡à°ùªdG  áaô©e  õjõ©J  »a  óYÉ°ùJ  á«∏ªY  »¡a
.É¡FGô°ûd º«∏°ùdG QGô≤dG PÉîJ’ á«FGò¨dG äÉLƒàæªdG ∫ƒM áë«ë°üdG äÉeƒ∏©ªdG

  


 »àdG äÉeóîdGh äÉéàæªdG øe ∂∏¡à°ùªdG ájÉªM …CG

.ôWÉîª∏d ¬àë°U ¢Vô©J


 á©«ÑWh ,áeóîdGh á©∏°ùdG øY äÉeƒ∏©ªd ∫ƒ°UƒdG …CG

.É¡«∏Y áÑJôàªdG QÉKB’Gh É¡JÉfƒµe


.™∏°ùdG ø«H á«YGƒdG äGQÉ«àN’G á°SQÉªªd áHƒ∏£ªdG äGQÉ¡ªdGh ±QÉ©ªdG ÜÉ°ùàcG »a ≥ëdG …CG


 äÉeóîdGh ™∏°ùdG øe á«°SÉ°SC’G äÉLÉ«àM’G ô«aƒJ …CG

.ô°ùjh ádƒ¡°ùH
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٢٠٠٢٠٠

 
........................................................................................................................................................................................

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

1

  

 :á````«dÉ``àdG á``jQÉ``éàdG äÉ`fÉ«ÑdG ,è`àæe π``c ≈````∏Y ô```aƒàj ¿CG -1
 ,¬«a  â©æ°U  …ò`̀dG  ó∏ÑdG  ,á```«MÓ°üdGh  êÉ````àfE’G  ï```jQÉ`J  ,á©°ùdG  ,Oó©dG  ,¿Rƒ`̀dGh  ºéëdG  ,¢SÉ≤ªdG

º°SGh ,èàæªdG ô©°S ,Ö«côàdG »a áeóîà°ùªdG ô°UÉæ©dG
 .èàæªdG 

á``°Tƒ°û¨e É¡fCG â`ÑK GPEG ™∏`°ùdG ´ÉLôà`°SGh ∫GóÑà`°SG -2
 .Ió∏≤e á`jQÉéJ äÉeÓY π`ªëJ hCG ,á`Ñ«©e hCG 

 á«FGò¨dGh á`«æjƒªàdG ™∏`°ùdG ¿Rhh º`éM ¿ƒ`µj ¿CG -3
 è`àæªdG ≈`∏Y ¿hó`e ƒ`g É`ªd kÉ`≤ah ,kÉ`ë«ë°Uh Ék `«≤«≤M

 .ô©°ùdG äÉ`fÉ«H á`bÉ£H ≈`∏Y ø`∏©eh

 ,»FGò¨dG  ø`̀eC’G  õjõ©Jh  ,á«YGQõdG  á«ªæàdG  ø«°ùëJ  ƒëf  áª¡e  äGƒ£N  äòîJG  ájOƒ©°ùdG  á«Hô©dG  áµ∏ªªdG  ¿CG
 ø«°ùëJ  »a  á©ªàée  âªgÉ°S  ...  á«FÉªdG  OQGƒªdG  IQó`̀fh  ,IQGô`̀ë`̀dG  äÉ`̀LQO  ´ÉØJQGh  ,»NÉæªdG  ô«¨àdG  á¡LGƒeh
 ójó©∏d »JGòdG AÉØàc’G øe á«dÉY ä’ó©e ≥«≤ëJh Qó¡dG π«∏≤Jh ∑Ó¡à°S’G áª¶fCGh »FGò¨dG øeC’G äGô°TDƒe

.á«FGò¨dGh á«YGQõdG º¶æ∏d êÉàfE’Gh π«¨°ûàdG äÉjƒà°ùe IOÉjRh »∏ëªdG ¥ƒ°ùdG »a á«FGò¨dG OGƒªdG øe

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

ر الاختیا
ف التعویض والإنصا

الحیاة فى بیئة صحیة آمنة
الاستماع إلى آرائھ

https://beadaya.com/
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ثالثاً: اإر�صادات لمعرفة �صلاحية المنتجات الغذائيةثالثاً: اإر�صادات لمعرفة �صلاحية المنتجات الغذائية

dGطüdG ≥jô°ح»üdG ≈dEG í°حj áبH ¥ƒ°ùàdG øe CGóطeBGh áª«∏°S á≤jôنøY ∂dPh ,á طYƒdG ™aQ ≥jôي 
 :¥ƒ°ùàdG AÉنKCG يa ∂∏¡à°ùª∏d ئيGô°ûdG

.á«ئGذ¨dG تÉeƒ∏©ªdG ábÉطH É¡«∏Y óLƒj ’ يàdG á«ئGذ¨dG تÉجàنªdG AGô°T ÖجنJ -١
٢- dG CGôbGبطdG ábÉ¨ذGئ»ªdG ≈∏Y IOƒLƒªdG á©∏بÉت.

 .èàنe πµd á«MÓ°üdG Ióeh êÉàfEG ïjQÉJ øe óكCÉJ -٣
 á``LQO  â`̀fÉ`̀ك  GPEG  á`̀LÓ`̀ث`̀dG  ø``e  OGƒ`̀`ª`̀`dG  ôà°ûJ  ’  -٤

.áaƒ°ûµe hCG áØ«ظf ô«غ hCG ,Ió«L ô«غ ÉهójôبJ
àdGي   hCG  áئó°üdG  hCG  áîØàنªdG ªdG©∏بÉت   ôà°ûJ  ’  -٥
 hCG É¡JÉjƒàحe يa بô°ùJ É¡H hCG áنب©جªdG hCG ,π∏N É¡H

.πØ≤dG áªµحe ô«غ
 á«aÉ°�EG É≤°ü∏eت    É¡«∏Y  ™°�h Ỳ`ب̀`Gƒت   ôà°ûJ  ’  -٦

.á«MÓ°üdG AÉ¡àfG ïjQÉJ hCG êÉàfE’G ïjQÉàd

 : OƒµdG ºbQ ≥jôط øY á«ئGذ¨dG تÉجàنªdG øY åبح∏d طHGQ AGhódGh AGذ¨dG áÄ«ه âLQOCG

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG

https://beadaya.com/


٢٠٢٢٠٢



√Éæ©e í∏£°üªdG

 π¶jh ,á«°SÉ°SC’G ¬JÉØ°üH É¡«a èàæªdG ßØàëj »àdG á«æeõdG IôàØdG
 ≥ah ,»eOB’G ∑Ó¡à°SÓd kÉëdÉ°Uh k’ƒÑ≤eh kÉZÉ°ùà°ùe É¡àjÉ¡f ≈àM

.øjõîàdGh π≤ædGh áÄÑ©à∏d IOóëªdG ±hô¶dG
á«MÓ°üdG Iôàa

.»eOB’G ∑Ó¡à°SÓd á∏HÉb OGƒe ≈∏Y …ƒàëjh ¥Gƒ°SC’G ‘ ¢Vô©j Ée »FGò¨dG èàæŸG

.áaÉc ô°UÉæ©dG ÚH ¿RGƒJ ∑Éæg ¿ƒµj ¿CGóH’

https://beadaya.com/
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
 AÉæKCG »ah ,á«FGò¨dG ™∏°ùdG ¢†©H AGô°ûd ,¬dõæe øe áÑjô≤dG á«FGò¨dG ôLÉàªdG óMCG ≈dEG ô°SÉj ÖgP
 ™bGƒe óMCG »a Égô°ûfh áÑ∏©dG √òg ôjƒ°üàH ô°SÉj ΩÉ≤a ,á«MÓ°üdG á«¡àæe Ö«∏M áÑ∏Y óLh ¬bƒ°ùJ
 πØ°SCG ™°Vhh ,»FGòZ ôéàe ô¡°TCG  »a á«MÓ°üdG »¡àæe Ö«∏M É¡«∏Y Öàch ,»YÉªàL’G π°UGƒàdG

.ôéàªdG º°SG IQƒ°üdG


........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................
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
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

ن تغیر فى صفات المواد الغذائیة أثناء النقل والتخزی
عدم جودة المخازن ونظافتھا

الملصقات في المنتج الغذائي غیر مطبقة للواقع
حفظھا بطریقة سیئة تؤثر في صفاتھا وصلاحیتھا

قد تكون من المنتجات التي حذرت منھا الھیئة
الغذائیة او سحبت من الأسواق

تصرف خاطئ؛ كان یجب علیھ عدم التشھیر في المتجر في وسائل 
التواصل؛ بل كان یجب علیھ تبلیغ حمایة المستھلك بالاتصال و إعطائھم 

تفاصیل المنتج المنتھي صلاحیتھ

تصویر المنتج؛ وإبلاغ حمایة المستھلك بالاتصال على 940 عبر تطبیق 
أمانة 940 وإخبارھم عن وجود منتج مخالف وإعطائھم التفاصیل

https://beadaya.com/


٢٠٤٢٠٤


 .ám ````≤jôW …CÉH ¬``H å``````ÑY hCG π``````jó©J hCG ô``««¨J ¬``«∏Y π``NO è``ànæeo …CG -1

.É``gOƒæH ø``e …CG hCG Ió``ªà©ªodG á«°SÉ«≤dG äÉ`````Ø°UGƒª∏d ≥``HÉ£eo ô``«Z è``ànæeo …CG -2
 ¬°üFÉ°üN  äô``«¨J  ,∞``dÉàdG  ,á«MÓ°üdG  »``¡àæªdG  ,∫Éª©à°SÓd  í``````dÉ°U  ô`````«Z)  óm ``°SÉa  èm ``ànæe o πc-3

.(äGô``°ûM hCG äÉ``bôj hCG ¿Gó``jO ≈``∏Y èànæªodG iƒ`àMG GPEG ,¬JÉfƒµe hCG qá«©«Ñ£dG

 äÉÄa ¢†©H Ö°SÉæJ  ’ »àdG  äÉfƒµªdG  í«°Vƒàd »FGò¨dG  èàæªdG  ábÉ£H ≈∏Y ÖàµJ ájôjòëàdG  äGQÉÑ©dG
. ø««°VÉjôdGh ∫ÉØWC’Gh Ö∏≤dG ≈°Vôeh ∫ÉØWC’Gh äÉ©°VôªdGh πeGƒëdG :πãe ™ªàéªdG

 ≥«Ñ£J ∫Éªµà°SGh  ,…QÉéàdG ¢û¨dG áëaÉµe ΩÉ¶f »ØdÉîªd …ó°üàdG á∏°UGƒe ≈∏Y É¡eõY  IQÉéàdG IQGRh ócDƒJ
 ΩÉ¶ædG ¢üæj å«M ;ø«µ∏¡à°ùªdG ´Gó`̀Nh ¢ûZ øe ¬«∏Y ÖJôàj Éªd ô¶ædÉH ,ºgó°V á«eÉ¶ædG äGAGô`̀`LE’G
 ô«¡°ûàdGh ,É k©e Éª¡H hCG ∫ÉjQ ¿ƒ«∏e ≈dEG π°üJ á«dÉe äÉeGôZh ,äGƒæ°S çÓK øé°ùdG ≈dEG π°üJ äÉHƒ≤Y ≈∏Y

 π«MôJh ,º¡à≤Øf ≈∏Y á«∏ëªdG ∞ë°üdG »a ø«ØdÉîªdÉH
 øe  ™æªdGh  ±É`̀≤`̀jE’Gh  É¡fGó∏H  ≈``dEG  áØdÉîªdG  ádÉª©dG

.…QÉéàdG •É°ûædG á°SQÉªe
 º¡JÉZÓÑH Ωó≤àdG ≈∏Y ø«µ∏¡à°ùªdG ΩƒªY IQGRƒdG åëJh 

,…QÉéJ  ÆÓH ≥«Ñ£J ôÑY áØdÉîªdG äBÉ°ûæªdG øY
1900 ºbôdG ≈∏Y äÉZÓÑdG õcôe ≥jôW øY hCG 

 .âfôàfE’G ≈∏Y IQGRƒ∏d »ª°SôdG ™bƒªdG hCG

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

áeƒ∏©e
á«FGôKEG
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:(CG) •É°ûf
 Gò```g  ΩGó`̀`̀î`̀`̀à`̀ `̀ °`̀ `̀SG  äGƒ`̀ `̀ `£`̀ `̀ `N  ¿hO

:≥«Ñ£àdG
..........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(Ü) •É`°ûf

 á`̀bÉ`̀£`̀Ñ`̀d êPƒ`̀ `ª`̀ `f ∂```eÉ```eCG

:»ë°üdG ¥ƒ°ùàdG

.É¡JÉeGóîà°SG ¿hO

:(CG) •É`°ûf
 á«còdG  Iõ`̀ ¡`̀LC’G  ≈∏Y  ôaƒàj

 ∂æµªj  ,…QÉ``é``J  ÆÓ`̀`H  ≥«Ñ£J
 ,…QÉéJ  ÆÓH  ºjó≤J  ¬dÓN  øe

 á`̀jQÉ`̀é`̀J  á`̀Ø`̀ dÉ`̀î`̀e  …CG  ø```Y
 Qƒ°U  ¥É```aQEG  á«fÉµeEG   ™`̀e

 ó``jó``ë``Jh á`̀`Ø`̀`dÉ`̀`î`̀`ª`̀`dG
 ô°TÉÑe  πµ°ûH  ™bƒªdG ≈∏Y ´ÓW’G ∂dòch .É¡J’ÉMh ∂JÉZÓH

:(Ü) •É°ûf
..........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

یقارن فیھا المستھلك جدول الحقائق الغذائیة 
الخاصة بالمنتج الغذائي الذي یرغب في شرائھ 

مع ما ھو موضح في بطاقة التسوق الصحي
إذا كان المحتوى في المنتج أعلى من الكمیة 

المحددة بالعمود الأحمر في بطاقة التسوق 
الصحي یعني إن المنتج عالي المحتوى من 
دھون أو سكر أو الملح او الدھون المشبعة
إذا كان المحتوى في المنتج ضمن الكمیة 

المحددة بالعمود البرتقالي في بطاقة التسوق 
ط  الصحي یعني إن المنتج متوس

إذا كان المحتوى في المنتج أقل من الكمیة 
المحددة بالعمود الأخضر في بطاقة التسوق 
الصحي یعنى إن المنتج یحتوي كمیة قلیلة 

تشغیل التطبیق ثم الضغط على (+) الموجود في 
أسفل الشاشة؛ اختیار نوع المخالفة تعبئة النموذج 
الخاص بالإبلاغ عن المخالفة ثم الضغط على إرسال
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٢٠٦٢٠٦

العادات الغذائية في المجتمع 
السعوديالسعودي

المفاهيم الرئيسة:
.á«FGò¨dG äGOÉ©dG -

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

www.ien.edu.sa

…ODƒ`̀J  å«M  ,OGô`̀`aC’G  áë°U  ≈∏Y  á«FGò¨dG  äGOÉ``©dGh  á``«eƒ«dG  IÉ``«ëdG  á``°SQÉªe  Ö«dÉ``°SCG  ôKDƒJ
 á£ÑJôªdG ,áæeõªdG ¢VGôeC’G QÉ°ûàfG ∫ó©e IOÉjR ≈dEG áÄWÉîdG á«°û«©ªdG •ÉªfC’Gh äÉ«cƒ∏°ùdG
 ≈∏Y ô«KCÉàdG »a É¡cƒ∏°S ÖÑ°ùàj »àdG ™ªàéªdG äÉÄah OGôaCG  ™«ªéd »FGò¨dG ∑ƒ∏°ùdGh §ªædÉH

    .™ªàéªdGh OôØdG áë°U
 ∑ƒ∏°ùdG ø«°ùëJ ∫ÓN øe ,»ë°üdG ÖfÉé∏d IRõ©ªdG á«YƒàdGh »FGò¨dG ∞«≤ãàdG QhO »JCÉj Éægh
 ≈dEG  ≈©°ùJ  »àdGh  2030 ájOƒ©°ùdG  á«Hô©dG  áµ∏ªªdG  á`̀jDhQ  ™e kÉ«°TÉªJ  ,™ªàéªdG  OGô`̀aC’ »FGò¨dG

."»ë°U IÉ«M §ªæH √OGôaCG º©æj ™ªàée AÉæH"

ô```cò``Jô```cò``J
 hCG Qƒ©°TÓH ¢SQÉªJ äGOÉY ≈dEG á«ë°üdG äÉ°SQÉªªdG πjƒëJ ≈∏Y »ë°üdG »YƒdG óYÉ°ùj

 :≥jôW øY ô«µØJ
 .áë°ü∏d IRõ©e á«HÉéjEG äGOÉYh äÉ«cƒ∏°S ≈dEG áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ô««¨J -1

.á«HÉéjEG á«ë°U äÉ«cƒ∏°S »æÑJ ≈∏Y º¡ãëJ áë«ë°U á«ë°U äÉeƒ∏©ªH OGôaC’G ójhõJ -2

 ¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG ¢ü≤f ∂dòc ,áæª°ùdGh ,áaÉëædÉc äÓµ°ûªdG øe GkOóY áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ÖÑ°ùJ
 .¿Éæ°SC’G ¢Sƒ°ùJh ,ΩódG §¨°Vh ,…ôµ°ùdGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ,(ΩódG ô≤a ÖÑ°ùj …òdG ójóëdG ¢ü≤æc) 

áeƒ∏©e
á«FGôKEG
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á«FGò¨dG äGOÉ©dGá«FGò¨dG äGOÉ©dG

 ’EG هي Ée تGOÉ©dÉa ,AGذ¨∏d OôØdG ∑Ó¡à°SG يa IôKDƒªdG πeGƒ©dG ºهCG øe á«ئGذ¨dG تGOÉ©dG ó©J
GOÉYت   âfÉكCG  AGƒ°S GOÉ©dGت  H¡ذ√   ∫hÉنàªdG  ΩÉ©طdG  ôKCÉàjh  ,É¡«∏Y OÉàYGh  OôØdG  É¡ª∏©J ƒ∏°Sك»Éت 

.áÄ«°S hCG Ió«L
 êÉàfEG Iôàa øe CGóبJh ,AGذ¨dG ∫hÉنJh QÉ«àNGh OGóYEG يa á©بàªdG ¥ôطdG hCG ∑ƒ∏°ùdG :øY IQÉبY ي¡a
.ájOÉ°üàb’Gh á«YÉªàL’Gh á«°ùØنdG πeGƒ©dG øe èj lõe ≈∏Y óªà©Jh ,¬dhÉنJ ≈àMh AGذ¨dG OÉ°üM hCG

™ªàéªdG »a á«FGò¨dG äGOÉ©dG™ªàéªdG »a á«FGò¨dG äGOÉ©dG

 ídÉ°U É¡ªY IQÉjõH á©ªجdG AÉ°ùe kGóL Ió«©°S ∞هQ âfÉك
 áà°S  øe ôكثCG eنذ   É¡ªY áنHG  OÉنjQ  ôJ  ºd ÉYhئ∏a ,¬à¡ي 

.ô¡°TCG
Jج¡»Gõت   ø`̀e  Éن«¡àfG ô¨ªdGب  GPCGن   â`̀bh  ™`̀e  Ω’G  âdÉb
 É¡HQÉbCG  IQÉjõH ∞هQ âMôah .ˆ óªحdÉa; AÉ°û©dG áبLh
eنذ   ïطبªdG aي   É¡eCGh a¡ي   ,Ö©àdG Hب©�¢   ÉهQƒ©°T  ™e
Qه∞   ó`̀dGh  πب≤à°SÉa  ,ídÉ°U  º©dG  á∏ئÉY  â∏°Uh  ,ìÉب°üdG
 âeób  ,á«fÉثdG  ±ƒ«°�dG  áaô¨d AÉ°ùنdG  â∏NOh ,∫ÉLôdG

 ,∫ÉLô∏d ∂dP πثe ó¡a ÉهƒNCG Ωóbh ,ىƒ∏حdG øe ¥ÉطبCGh ôªàdGh Iƒ¡≤dG ºK ô«°ü©dG AÉ°ùن∏d ∞هQ
 ºح∏dGh زQC’G øe áª«dh ∞هQ á∏ئÉY تõ¡L AÉ°û©dG IÓ°U ó©Hh ,ø«Jô°SC’G ø«H ábôØàe åjOÉMCG تQGO
CGhطبfÉL ¥Éب»ùdG øe á°∏طÉت ÉHhô°ûªdG ÉeCG ,AGô°�îdGت àaنdGh AÉªdG ø«H âYƒ∏بÉHhô°ûªdGh øت 

 .…É°ûdG ºjó≤J ºJ AÉ°û©dG AÉ¡àfG ó©Hh ,ájزÉ¨dG
.IQÉjõdG ájÉ¡f يa É¡d áMزÉªe âdÉb يàdG OÉنjQ É¡ªY áنHG ™e É k©àªe Ékàbh ∞هQ â°�b

 .Iô°TÉبe ΩƒنdG ≈dEG Öذهà°Sh بGô°ûdGh ΩÉ©طdG ∫hÉنJ Iôكث øe ΩÓµdG hCG áكôحdG ™«طà°ùJ ’ É¡fCG 
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
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وة تقدیم التمر مع القھ
أطباق من السلطات الخضرا ء مع الوجبات الدسمة

وجود أصناف من المشروبات مثل الماء واللبن

وى تقدیم العصیر وأطباق الحل
تقدیم المشرویات الغازیة

رة تقدیم الشاي بعد العشاء مباش
الذھاب للنوم مباشرة بعد الانتھاء من تناول الطعام
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ô```cò``Jô```cò``J.Üô°ûªdGh πcCÉªdG »a ∫GóàY’G á«ªgCG ≈∏Y ócDƒj »eÓ°SE’G ÉææjO


 ójóëJ ∫ÓN øe §ªædG Gòg CGóÑjh ,™«ªédG Ö∏£e ,º«∏°S »ë°U »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJEG ¿EG
 ≥jôW  ø`̀Y  ,áª«∏°S  á«FGòZ  äGOÉ`̀`Y  ≈`̀dEG  Égô««¨J  ≈`̀dEG  »©°ùdGh  áÄ«°ùdG  á«FGò¨dG  äGOÉ`̀©`̀dG
 ,á«ë°U á«FGòZ πFGóH QÉ«àNGh ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dGh ,áª©WCÓd áë«ë°üdG á«FGò¨dG áaô©ªdG

.É¡«∏Y QGôªà°S’Gh
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 ≈dEG  áÄ«°ùdG  á«FGò¨dG äGOÉ©dG πjƒëàd  ¥ôW
 á«ë°U äGOÉY  áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG

• çÓK ≈dEG ø«Jôe øe áª°SódG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ
.´ƒÑ°SC’G »a äGôe

•.á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódÉH »¡£dG øY OÉ©àH’G
•.áLRÉ£dG äGhô°†îdG ™e äÉÑLƒdG √òg ∫hÉæJ
•.ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ∫hÉæJ øY OÉ©àH’G
• ≈∏Y …ƒ`̀à`̀ë`̀j  …ò```dG  »ë°üdG  ≥`̀Ñ`̀£`̀dG  ∫hÉ`̀æ`̀J

 hCG  AGô°†îdG  äGhô`̀°`̀†`̀î`̀dG  ø`̀e  ≥Ñ£dG  ™`̀HQ
 ™HôdG - äÉæ«JhôH »fÉãdG ™HôdG -áNƒÑ£ªdG

á¡cÉØdG ô«NC’G ™HôdG - äÉjƒ°ûædG ådÉãdG

.AÉ°û©dG hCG AGó¨dG ≈∏Y Ék«eƒj áª°SO äÉÑLh ∫hÉæJ

 á∏«∏b  äGô°ùµªdGh  Qƒ`̀ª`̀à`̀dG  ∫hÉ`̀æ`̀à`̀H  É¡dGóÑà°SG
.í∏ªdG

-äÉfhódG -∂«µdG) kAÉ°ùe äÉjƒ∏ëdG ¥ÉÑWCG ∫hÉæJ
 .(áJ’ƒµ°ûdG

https://beadaya.com/


٢١١٢١١

 ≈dEG  áÄ«°ùdG  á«FGò¨dG äGOÉ©dG πjƒëàd  ¥ôW
 á«ë°U äGOÉY áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG

•.ô¡°ûdG »a  Iôe á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ
• »a á`̀©`̀jô`̀°`̀S äÉ`̀`Ñ`̀ `Lh OGó``````YEG ≈`̀∏`̀Y ¢``Uô``ë``dG

 . ∫õæªdG
• äÉ`̀Ñ`̀Lƒ`̀dG ™`̀e ¬`̀cGƒ`̀Ø`̀dGh äGhô`̀°`̀†`̀î`̀dG ∫hÉ`̀æ`̀J

 .á©jô°ùdG
•.á«ë°U »¡W ¥ô£H ΩÉ©£dG »∏b ∫GóÑà°SG
•.IõgÉédG äÉ°ü∏°üdG øY OÉ©àH’G
•.º°SódG á∏«∏b ¿ÉÑLC’G ∫hÉæJ 

 á`̀jÉ`̀¡`̀f IRÉ``````LEG »`̀`a á`̀©`̀jô`̀°`̀ù`̀dG äÉ`̀`Ñ`̀`Lƒ`̀`dG ∫hÉ`̀`æ`̀`J
.´ƒÑ°SC’G

 á«æZ á``fRGƒ``à``eh á`̀∏`̀eÉ`̀c QÉ`̀`£`̀`aEG á`̀Ñ`̀Lh ∫hÉ``æ``J 
 ¬JÉLÉ«àMÉH º°ùédG óªJ »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH
 á«æZ)  ¿ƒµJ  ¿CG  ≈∏Y  ,Ωƒ`̀«`̀dG  ∫Ó`̀N  ájQhô°†dG

.(º°SódG á∏«∏bh ø«JhôÑdGh ±É«dC’ÉH

.kÉ«eƒj QÉ£aE’G áÑLh ∫hÉæJ ∫ÉªgEG
 É¡«dEG  ±É°†ªdG  á«Ñ©°ûdG  ä’ƒ`̀cCÉ`̀ª`̀dG  ∫hÉ`̀æ`̀J  hCG
 »a  á«∏≤e  áª©WCG  ∫hÉ`̀æ`̀J  hCG  .  Ió`̀Hõ`̀dGh  øª°ùdG

.QÉ£aE’G áÑLh
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  ≈dEG  áÄ«°ùdG  á«FGò¨dG äGOÉ©dG πjƒëàd  ¥ôW
 á«ë°U äGOÉY áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG

• ,¿É`̀µ`̀eC’G  Qó`̀b  äÉ¡ÑæªdG  Üô`̀°`̀T  ø`̀e  π«∏≤àdG
.Ωƒ«dG ∫ÓN

• á«eƒ«dG äÉÑLƒdG ™e äÉ¡ÑæªdG Üô°T ∫GóÑà°SG
.AÉªdGh ¿ÉÑdC’Gh á«©«Ñ£dG ôFÉ°ü©dÉH

 äÉÑLƒdG  ∫hÉæJ  AÉæKCG  »a Iƒ¡≤dGh …É°ûdG  Üô°T
 .Égó©H hCG á«FGò¨dG

 ôµÑe â`̀`bh »``a  AÉ`̀°`̀û`̀©`̀dG  á`̀Ñ`̀Lh ∫hÉ``æ``J  π°†Øj
  äÉHGô£°V’G hCG ΩƒædG »a äÉHGô£°VG …C’ kÉjOÉØJ
 áØ«ØîdG  äÉÑLƒdG  ∫hÉæàH  AÉØàc’Gh  á«ª°†¡dG

.¿Éaƒ°ûdG -¿ÉÑdC’G - á¡cÉØdÉc

.ôNCÉàe âbh »a AÉ°û©dG áÑLh ∫hÉæJ

.º«∏°ùdG »ë°üdG ∑ƒ∏°ùdG ≈∏Y OôØdG IóYÉ°ùªd ô¨°üdG òæe Ió«édG á«FGò¨dG äGOÉ©dG øjƒµJ 

.á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG »a ¿RGƒàdGh ™jƒæàdG 

.¬cGƒØdGh äGhô°†îdG ≈∏Y á«FGò¨dG äÉÑLƒdG AGƒàMG 
............................................................. 

............................................................. 

 .á«ë°üdG »¡£dG ¥ôW QÉ«àNG 



ددة تناول الوجبات الرئیسة في المنزل في مواعید مح
تعوید الأطفال شرب الماء على مدار الیوم وتوعیتھم بفوائده
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تــذكـــرتــذكـــر
hÉ©àdÉHن h ø«Hزhh º«∏©àdG IQGزüdG IQG°حªj áن™ ªdG ¢�©H ™«HنàجÉت dG¨ذGئ»a áي 

 :πثe á«°SQóªdG ∞°UÉ≤ªdG
 áج«àf (ىƒ∏حdG ,áJ’ƒكƒ°ûdG ,¢ùطÉبطdG ≥ئÉbQ ,ábÉطdG تÉHhô°ûe ,ájزÉ¨dG تÉHhô°ûªdG)

.á«ئGذ¨dG º¡JGOÉY ø«°ùحàdh ,بÓطdG áح°U ≈∏Y ÉهQô°�

هناك م�ؤ�س�سات مجتمعية اأخرى لها دور في تعديل العادات الغذائية للفرد، دوّنها:
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

٢

جمعیة السكري السعودیة الخیریة
جمعیة كیل الخیریة لمكافحة السمنة
الجمعیة السعود یھ للتغذیة السریریة
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:(CG) •É°ûf
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:(Ü) •É`°ûf

 »ªdÉ©dG  áë°üdG  Ωƒj  ≥aGƒj

:ΩÉY πc øe πjôHCG 7 Ωƒj

 Ωƒ`̀«`̀dG  Gò`̀ ¡`̀ d  G kQÉ``©``°``T  ¿ qhO

 á«FGò¨dG  äGOÉ©dG  ≈∏Y  åëj

.Ió«édG

:(CG) •É`°ûf ∂`̀Jô`̀°`̀SCG ™`̀ `e ¿hÉ`̀ ©`̀ à`̀ dÉ`̀ H áÄWÉN  á«FGòZ  IOÉY  OóMìôàbGh ™ªàéªdG »a ô°ûàæJ.É¡d kÉ«FGòZ kÓjóH

:(Ü) •É°ûf
..........................................................................................
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تناول الوجبات السریعة
رح: البدیل الغذائي المقت

تناول المكسرات والفاكھة المجففة
تناول الوجبات المعدة في المنزل
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 

 É¡«a èàæªdG ßØàëj »àdG á«æeõdG IôàØdG (1)
.á«°SÉ°SC’G ¬JÉØ°üH

(CG)(Ü)

 QÉ«àNGh OGóYEG »a á©ÑàªdG ¥ô£dG hCG ∑ƒ∏°ùdG (2)
 OÉ°üM hCG êÉ`̀à`̀fEG Iô`̀à`̀a ø`̀e CGó`̀Ñ`̀J AGò`̀¨`̀dG ∫hÉ`̀æ`̀Jh

.AGò¨dG

 á«MÓ°üdG Iôàa ájÉ¡f Oóëj …òdG ïjQÉàdG (3)
.á«FGò¨dG IOÉª∏d

 hCG π``````jó©J hCG ô``««¨J ¬``«∏Y π``NO è``ànæeo …CG (4)
.ám ````≤jôW …CÉH ¬``H å pÑ oY

á«FGò¨dG äGOÉ©dG (  )

êÉàfE’G ïjQÉJ (  )

á«MÓ°üdG Iôàa (  )

…QÉéàdG ¢û¨dG (  )

AÉ¡àf’G ïjQÉJ (  )

2

2

1

4

3
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        




."∫óÑà°ùJ ’h OôJ ’ áYÉÑªdG áYÉ°†ÑdG" IQÉÑY  (   )

.èàæªdG ™«H óæY IQƒJÉa QGó°UEG ΩóY  (   )

.èàæªdG ≈∏Y á«MÓ°üdGh êÉàfE’G ïjQÉJ OƒLh  (   )

.(´ÉÑªdG èàæªdG ô©°ùd á≤HÉ£e ô«Z) á«ªgƒdG äÉ°†«ØîàdG  (   )

.iôNCG á©∏°ùH É¡dGóÑà°SGh á«fó©ªdG äÓª©dG øe »bÉÑdG OQ ΩóY  (   )

.äÉéàæªdGh äÉeóîdG øY ∂∏¡à°ùªdG …CGôd ´Éªà°S’G  (   )

      


 
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لا تنخدع؛ اعرف حقك وتأكد من تفاصیل المنتجات قبل شراءھا

https://beadaya.com/


٢١٧٢١٧


 




الجزء الأیمن عادات غذائیة جیدة

عادات غذائیة سیئةعادات غذائیة جیدة
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG




أسلوب
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