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المقدمة
عزيزتي المتعلمة،

يســرنا أن نقــدم لــك هــذا الكتــاب الــذي يتنــاول مجــالين مــن المجــالات المهمــة في حياتــك 
ــط،  ــة قدراتــك في التفــكير، والتخطي ــة وتنمي ــك الحياتي ــز مهارات ــى تعزي ــة، تهــدف إل اليومي

والاختيــار، بمــا يســهم في بنــاء شــخصيتك وتفاعلــك الإيجابــي مــع أســرتك ومجتمعــك.

في مجــال تربيــة الطفــل والعلاقــات الأســرية والاجتماعيــة، ســتتعرفين على أهميــة الأســرة 
ودورهــا في بنــاء المجتمــع كمــا ســتتعرفين على التــغيرات الجســدية والنفســية في مرحلــة 

ــة شــخصيتك. المراهقــة ممـا يســاعدك في فهــم نفســك وتنمي

في مجــال الغــذاء والتغذيــة ســتتعرفين على مخــتبر الأغذيــة وأدواتــه كمــا ســتتعرفين على علــم 
الغــذاء والتغذيــة والمجموعــات الغذائية.

كمــا يســهم هــذا الكتــاب في دعــم توجهــات الدولــة نحــو التعليــم مــن أجــل تنشــئة جيــل 
ــاء  ــب بن ــم في صل ــع التعلي ــي تض ــدة، والت ــت جدي ــة كوي ــداف رؤي ــع أه ــيًًا م ــي، تماش واع

مـع.                                         يـة المجتـ لـة في تنمـ سـاهمة الفاعـ قـادر على المـ تـي الـ سـان الكويـ الإنـ





إدارة تربية الطفل و إدارة تربية الطفل و 

العلاقات الأسريةالعلاقات الأسرية 

والاجتماعيةوالاجتماعية
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معايير وحدة تربية الطفل والعلاقات الأسرية والاجتماعية
 

   يتوقع من المتعلمة في نهاية الوحدة قادره على أن:

� تقدير دور الأسرة في بناء الشخصية وتحقيق الاستقرار النفسي •	
والاجتماعي. 

�التعرف على مراحل النمو الإنساني وخصائص كل مرحلة •	
وأهم احتياجاتها. 

�الوعي بالسلوكيات اللائقة في المنزل والمدرسة بما يعكس •	
الاحترام والذوق والتعاون في مختلف المواقف اليومية. 
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ةًًَ  حَْْرََ�م  دَََّوََةًً وَ  ُـم م� يََْْنَ�ك َلََ بَ ع�َجََ  َـا وَ يَْْلَه� وا إِ ُنُُكُ مُْْكُ َأَزْْوََاجًًــا لِِّتَسَْْــ سُِِفُــ ِـنْْ َأَن ُـم م� َـقََ َلَ�ك ل�َخَ ات�هِِِ نَْْأَ  ِـنْْ آَيَ م�َ ﴿وَ
(((﴾ َنَوُرَُ  �ك تََفََ وَْْمٍٍ َيَ َـاتٍٍ لِِّق� آي� ل�ِـكََ َلَ ۚ إِنََِّ ف�ِـي ذَٰ�ٰ

ــم  ــا القي ّـم منه ــان ويتع�ل ــأ الإنس ــث ينش ــع، حي ــاء المجتم ــى في بن ــة الأول ــرة اللبن ــد الأس تُُع
والمبــادئ والســلوكيات. ففــي أحضــان الأســرة، يتلقــى الطفــل الحــب والرعايــة والدعــم 
ــاًً  ــوازن. وتلعــب الأســرة دوراًً محوري ــوي، ممـا يســاعده على النمــو الســليم المت العاطفــي والترب
 في ــغرس القــيم الدينــية والاجتماعــية مــثل الاحترام، والتــعاون، والمــسؤولية، والتكاــفل.

للأسرة المكان والمسكن المناسب الذي تتفتح فيه المواهب العقلية والجسمية والروحية. 

-استمرار وبقاء الجنس البشري.
- غرس القيم الأخلاقية في الفرد.

- تنمية المواهب والطاقات الإبداعية لدى الفرد.
- إشباع حاجات الفرد الأساسية.

 - إكساب الفرد أساليب التعامل الاجتماعي المختلفة.

))) سورة الروم:٢١	

الأسرة

 وحدة اجتماعية تتكون من الزوج والزوجة والأبناء، 
 وهي الدعامة الأولى لضبط السلوك ومصدر الأخلاق،
 وهي الإطار الذي يتلقى الفرد فيه أول دروس الحياة.

مفهوم الأسرة:

أهمية الأسرة:
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الأسرة النواة

أشكال الأسرة

الأسرة الممتدة

أسرة ممتدة بسيطةأسرة ممتدة مركبة

الأسرة النواة:
مكونة من الزوج والزوجة وأبنائهم. 

خصائص الأسرة النواة:
تتميز بقوة العلاقات الاجتماعية بين أفرادها بسبب صغر حجمها..1	
تتسم بالاستقلالية بالمسكن..2	
	3 الاستقلالية في الدخل عن الأسرة..
	4 وحدة اجتماعية مستمرة لفترة مؤقتة تتكون من جيلين فقط..

أسرة ممتدة بسيطة: تضم الوالدين وأطفالهم ويعيش معهم الجد أو الجدة ..1	

أسرة ممتدة مركبة: �تضم الوالدين وأطفالهم ويعيش معهم عدة أقارب من جهات مختلفة .2	
مثل الأجداد والأعمام.

خصائص الأسرة الممتدة
وحدة اجتماعية مستمرة تتكون من 3 أجيال وأكثر..1	
	2 تلتزم بالقيم الثقافية بالمجتمع..
	3 تعد وحدة اقتصادية متعاونة..
	4 يكتسب أفرادها الشعور بالأمن بسبب زيادة العلاقات الاجتماعية بين أفراد الأسرة..

الأسرة 
الممتدة:

الأسرة الممتدة:
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       نصيحة:
تذكري دائمًاً ياعزيزتي أن أسرتك في جميع الأوقات هي الحب والانتماء، ومصدر القوة التي 

لا تعوض.

أدوار أفراد الأسرة

               للأب دور أساسي:

يكون راعياً مسؤولًا عن أسرته..1	
منتجاً لتوفير حاجاتهم الأساسية.                .2	
نموذجاً سلوكياً يحتذى به..3	
صاحب قرار، قادراً على التصرف والإدارة..4	

               للأم دور أساسي:

تكون راعيةً مسؤولةً عن أسرتها..1	
الاهتمام تبلبية جميع حاجات أفراد الأسرة..2	
الاعتناء بالنظام داخل المنزل..3	
حُسن التعامل مع أخطاء أفراد الأسرة..4	
التأكيد على الحب والاحترام داخل محيط الأسرة..5	
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              دور الأبناء الأساسي:

البر بالوالدين والإحسان إليهما..1	
تحمل جزء من مسؤولية الوالدين..2	
الإلتزام بعادات الأسرة وتقاليدها وأهدافها..3	
اختيار الصحبة الصالحة..4	
حب الأخوة واحترامهم والعطف عليهم..5	
المحافظة على صحتهم الجسمية والنفسية..6	

                دور العمالة المساندة:

ــن الأعمال  ــزل م ــة المن ــبء على رب ــو ع ــذ كل ماه ــاز وتنفي ــاندٌٌ في إنج لها درٌٌو مس
ــة. المنزلي

          نصيحة:
احرصي على احترام العاملة المنزلية والتعامل معها برفق و أدب كما أمرنا الإسلام، 

وتذكري أن الاعتماد على نفسك في أمورك الخاصة ُيُعلمك المسؤولية ويقوّّي شخصيكت، 
فلا تكتلي عليها فيما تستطيعين القيام به بنفسك.
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اجمعي إخوتك الصغار وأقرئي لهم قصةًً قصيرةًً تحمل قيمةًً مثل الصدق أو التعاون، ثم 
ناقشيهم بأسلوب بسيط عن مغزى القصة، واطلبي منهم تمثيلها أو رسم مشهد منها.

نشاط للتطبيق:

نصائح ذهبية لرعاية إخوتك الصغار:
كوني القدوة الحسنة وهذبيهم بحكمة..1	
علميهم الاعتماد على النفس..2	
امنحيهم الثقة والأمان..3	
حافظي على نظام حياتهم اليومي..4	
إشبعي حب الاستطلاع لديهم..5	
وفري فرص اللعب الآمن لهم..6	
أسردي لهم القصص البسيطة..7	
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ارسمي شجرة عائلتك: ثم دوني البيانات التالية:
ما نوع أسرتك ؟ )نواة / ممتدة( /  كم أعداد أفراد أسرتك ثم سميهم:

نشاط صفي:
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مراحل النمو الإنساني

الاهتمــام بمراحــل النمــو التــي يمــر بهــا الإنســان ومــا يخــص كل مرحلــة منهــا لم يكــن وليــد 
الدراســات الحديثــةُُ، كمــا تصــور ذلــك كــثير مــن المهتــمين بهــذا الجانــب، بــل حــازت الآيــات 
ــان الأطــوار التــي يمــر بهــا الإنســان ســواء كان  ــة الشــريفة الســبق في بي ــة والســنة النبوي القرآني

جنينــاًً في رحــم أمــه أم طــفلًاً مولــوداًً خــرج إلــى الحيــاة.
مُْْ  رِِجُُك� مَُّّ �يُخْْ ةٍٍَ �ث �َلََعَق  نِْْ  مَُّّ م� ةٍٍَ �ث ِـن نُّّطْْف� مَُّّ م� ابٍٍ �ث َرَُ ّـن ت� ُـم �م ك�َقََلََخَ   ذِِّى  َوَُ ال� ويقــول جــل شــأنه ﴿ه�
الًاَجََأَ  ُـوا  بلُُغ� لَِوََتَ ــلُُ  ب ِـن َقَ ّـى م� ف�َوََتَ ّـن يُُ ــم م� مَِِوَنكُُ ــيُُوخاًً  ُـوا شُُ مَُّّ لِكَُُتَون� ــدَّّكُُمْْ �ث ُـوا شَُُأَ بَْْتَلُُغ� مَُّّ لِ ــفْْالَا �ث طِِ

                                      ((( ﴾ ُـوَنَ عَْْتَقِِل� لََّّعََلََوَكُُــمْْ    ى  ــّ�مًّ مَُّّسَ

 تغيرات منظمة في النواحي الجسمية والعقلية والاجتماعية والانفعالية والسلوكية 
كافة التي تطرأ على الفرد بهدف اكتمال النضج وتحقيق أقصى درجات التوافق مع 

الذات والمجتمع.

مفهوم النمو:

))) سورة غافر )67(
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دورة نمو الإنسان

أولا: مرحلة المهد 

نمو جسمي سريع.•	
اعتماد الطفل على الوالدين.•	
 تحريك الرأس إلى مصدر الصوت والضوء.•	
 إصدار بعض الأصوات. •	
 التقاط بعض الأشياء.•	
 الجلوس ثم الحبو ثم المشي.•	
ظهور الأسنان.•	

مرحلة المهد
من الولادة إلى سنتين

مرحلة الطفولة المبكرة
من٢-٦ سنوات

مرحلة الطفولة
المتأخرة

من٦-١٢ سنوات

مرحلة المراهقة
من ١٢إلى ١٨سنة

مرحلة الرشد
من١٨-٥٥ سنوات

مرحلة الشيخوخة
من٥٥ فأكثر

خصائص واحتياجات مراحل النمو الإنساني:

خصائص المرحلة:



25

احتياجات  المرحلة:

 توفير الحب والحنان والعطف للطفل.	•	
 تلبية حاجاته الرئيسية.•	
 الاتصال المباشر والمستمر معه.•	
 توفير البيئة الآمنة لسلامة الطفل.•	

ثانياًً: مرحلة الطفولة المبكرة 

 مرحلة ما قبل المدرسة.•	
 يتعلم فيها الطفل اللغة.•	
  يكتسب السلوك من أهله ومن حوله.•	
 يتضح فيها مزاج الطفل. •	
 ينمو حسه وخياله.•	

� أن يتعلـم كيـف يعيـش مـع نفسـه وكيـف يعيـش في عـالم يتفاعـل فيه مـع غيره مـن الناس •	
ومع الأشـياء.

 غرس الاتجاهات والقيم الأخلاقية في نفس الطفل ففي هذه المرحلة تتكون شخصيته.•	
� يحتـاج الطفـل في هـذه المرحلـة للوالديـن في توفري احتياجاتـه الأساسـية اللازمـة كالغذاء •	

وغريه مـن الاحتياجات.

خصائص المرحلة:

احتياجات  المرحلة:
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ثالثاًً: مرحلة الطفولة المتأخرة 

خصائص المرحلة:

� تتميز هذه المرحلة بهدوء النمو نسبة إلى مرحلة•	
 الطفولة المبكرة. 

��� تعتبر هذه المرحلة هي المرحلة المناسبة •	
لعملية التنشئة الاجتماعية وغرس القيم الأخلاقية.

� تتصـف هـذه المرحلة بالنشـاط الزائـد للطفل، مما يجعـل الطفل يعيش حيـاة ملؤها اللعب •	
من غري تعب.

 في هذه المرحلة يميل الطفل إلى الاستقلالية وتحمل المسؤولية. •	

احتياجات  المرحلة:

� الاهتامم بغـذاء الطفـل الذي يسـاعده على النمو السـليم، وتعويده على العـادات الصحية •	
وأصول النظافة الجسـمية.

 إشباع حاجاته الاجتماعية كاللعب الجماعي.•	
 الاعتماد في التدريس على حواس الطفل والاستعانة بالوسائل السمعية والبصرية.•	
الوالديـن •	 جانـب  مـن  العملي  والتطبيـق  القـدوة  طريـق  عـن  الفضائـل  الطفـل  تعليـم   �

والمعلمني.
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رابعًًا: مرحلة المراهقة

خصائص المرحلة:

الطفرة في النمو.•	
����فترة تمايز ونضج في القدرات والنمو العقلي،•	

 بحيث تكثر القدرة على المجادلة والوعي بالذات.
تتصف الانفعالات في هذه المرحلة بأنها انفعالات•	

  مندفعة لا تتناسب مع مثيراتها.
�مشـاعر الغضـب والثـورة والتمـرد نحـو مصـادر السـلطة في الأسرة والمدرسـة والمجتمـع •	

خاصـة التـي تحـول بينـه وبني تطلعـه إلى التحرر والاسـتقلال.

احتياجات المرحلة:

فهم وتقبل التغيرات الجسمية.•	
تكوين علاقات جديدة وناضجة مع الأقران.•	
معرفة السلوك الاجتماعي المقبول الذي يقوم على المسؤولية الاجتماعية وممارستها.•	
اكتساب مجموعة من القيم والسلوكيات الأخلاقية.•	
القدرة على إدارة المشاعر والتعبير عنها دون الاعتماد على الوالدين.•	
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خامسًًا: مرحلة الرشد

خصائص المرحلة:

بدء العمل في المهنة التي اختارها الفرد لنفسه.•	
تكوين الأسرة وتربية الأبناء وإدارة المنزل.•	
التحمل الكامل للمسؤولية الوطنية والاجتماعية.•	
اكتشاف الجماعة البشرية التي تتفق مع شخصية الفرد.•	

سادسًًا: مرحلة الشيخوخة
خصائص المرحلة:

تقبل الضعف الجسمي والمتاعب الصحية.•	
تقبل مساعدة الآخرين.•	
تقبل استقلال الأبناء وتكوين أسر جديدة.•	
تحقيق التوافق مع كبار السن.•	
تقبل تقليص المسؤوليات.•	
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رتبي مراحل نمو الإنسان تصاعدياًً عن طريق الرسم أو الملصقات ثم صفي احتياجات 
كل مرحلة منهم:

)المهد – الشيخوخة – الطفولة المبكرة- المراهقة – الشباب – الطفولة المتأخرة(

نشاط صفي:
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مرحلة البلوغ والمراهقة

  مجموعة التغيرات الجسمية التي تحدث على مدى عدد من السنوات يتحول خلالها 
الجسم من الشكل الطفولي إلى الشكل الناضج.

مفهوم البلوغ:

 مجموعة السنوات الواقعة بين الطفولة واكتمال النضج يمر فيها المراهق بالعديد من 
التغيرات العقلية، والجسدية، والاجتماعية، والنفسية.

مفهوم المراهقة:

تنقسم فترة المراهقة إلى ثلاث مراحل:
المراهقة المبكرة )10 – 12 سنة(.•	
عنفوان المراهقة )13 – 16 سنة(.•	
المراهقة المتأخرة )17 – 19 سنة(.•	
	•
	
التغييرات الفسيولوجية )الهرمونية – النفسية – الجسدية(.•
الوالدين )المستوى التعليمي – ترابط الأسرة – الدخل الاقتصادي – الحوار(.•	
المجتمع )الدين – العادات – القيم – الأصدقاء – الأقران(.•	
وسائل الإعلام )تلفزيون – مواقع التواصل الاجتماعي(.•	

مصادر التأثير على المراهقين:
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مقومات صحة المراهقين:

التغذية السليمة:

 تحتوي على جميع العناصر الغذائية.•	
 تتناسب كمياتها مع حاجات الجسم.•	

الرياضة المنتظمة:

 تمنح جسم صحي.•	
 تساعد على بناء عظام قوية.•	
 تكسب اللياقة والمرونة.•	
 تمنع الإصابة بالأمراض.•	

الالتزام بالنظافة الشخصية.•	
 إجراء الفحوصات الدورية.•	

تحقق التواصل مع المجتمع بصورة فعالة.•	
تنمية مهارة رفض السلوكيات الضارة مع الأصدقاء.•	

السلوكيات الصحية:

المهارات الحياتية:
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مشكلات فترة المراهقة:
المشكلات البدنية: مثل نمو الجسم السريع، اضطرابات الوزن، وحب الشباب.•	
المشكلات النفسية: مثل التوتر، القلق، الاكتئاب، وتقلب المزاج.•	
�المشـكلات السـلوكية: كالإفراط في اسـتخدام الأجهزة الإلكترونية، التدخين، أو تعاطي •	

المخدرات.
المشكلات الغذائية: مثل سوء التغذية، فقدان الشهية، أو الإفراط في تناول الطعام.•	

          نصيحة:
ــن  ــجلي م ــات، ولا تخ ــات طيب ــة بصديق ــك، محاط ــع نفس ــة م ــن الله، صادق ــة م ــوني قريب ك
ّـري عــن مشــاعرك، واهتمــي بنفســك جســداًً وروحــاًً،  طلــب المســاعدة. رتّّبــي وقتــك، عب�

ــك. ــاًً علي ــت عبئ ــك وليس ــك ونضج ــة جمال ــة بداي ــذه المرحل فه

ما الخطوة التي ستبدئين بها لتحسين صحتك هذا الأسبوع؟ ولماذا؟
.........................................................................................................
........................................................................................................

نشاط صفي:
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ما هي مصادر التأثير على صحة المراهقين
نشاط صفي:
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ــاًً  ــم مليئ ــن للرح ــق المبط ــاء الرقي ــروج الغش ــو خ ــاة وه ــاة كل فت ــي في حي ــدث طبيع ح
ــهر. ــدم كل ش بال

مفهوم الحيض:

الأعراض المصاحبة:

تقلب المزاج قبل وأثناء الدورة الشهرية.•	
صداع.•	
آلام أسفل البطن والظهر.•	
انتفاخ الثديين.•	
رائحة غير مستحبة.•	

سن الحيض:
يتراوح سن البلوغ عند الفتيات من 9 – 16 سنة، ولنك يختلف من شخص إلى آخر.

العلامات الدالة على اقتراب سن الحيض:
نمو الشعر في الإبط والعانة.•	
بروز وكبر حجم الثدي.•	
نعومة الصوت.•	

الحيض
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أسباب تأخر الحيض:
الإجهاد.•	
بعض الأمراض مثل )السكري - المشاكل الهرمونية(.•	
السمنة.•	
العوامل الوراثية.•	

       نصيحة:
تأخير تغيير الفوطة الصحية قد يؤدي إلى التهابات خطيرة مثل التهاب المسالك البولية أو 
الجلدية لذلك من الضروري تغييرها بانتظام كل ساعتين للحفاظ على النظافة الشخصية 

والوقاية من الأمراض، صحكت تبدأ من عنايكت اليومية.
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كيفية الاعتناء بالنفس في فترة الحيض:
الاستحمام.•	
ارتداء ملابس داخلية قطنية مريحة.•	
اختيار الفوط الصحية المناسبة.•	
تغيير الفوط الصحية باستمرار.•	

اكتبي روتينك اليومي خلال فترة الحيض، وركزي على العادات الصحية التي تساعدك 
على الشعور بالراحة.

 1. كيف أعتني بجسمي؟
مثال: أتناول وجبات صحية، أشرب الكثير من الماء، أمارس رياضة خفيفة مثل المشي.

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

........................................................................................................
 2. أشياء أحب فعلها لتخفيف الألم أو التوتر:

مثال: أشرب مشروب دافئ، أضع كمادة دافئة على البطن، أستمع لموسيقى هادئة.
.........................................................................................................
........................................................................................................

 ٣. ما الذي أتجنبه في هذه الفترة؟
مثال: الأطعمة المملحة، السهر، القلق الزائد.

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

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

نشاط صفي:



37

مذكراتي الوردية )صممي بطاقة لصديقتك( مستخدمة فيها طرق العناية في فترة الحيض 
المذكورة في الدرس ثم قدميها لها على شكل بطاقة جميلة من تصميمك.

نشاط صفي:
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الصفات الحميدة التي يجب أن يتحلى بها الأفراد في 
مرحلة البلوغ والمراهقة

حسن النية•	
ــن  ــاءة الظ ــح، دون إس ــا الصحي ــور على وجهه ــم الأم ــا، وفه ــة وصدقه ــاء الني ــا صف ــي به نعن

ــم. ــل نصائحه ــن، وتقب ــح للآخري ــداء النص ــامح، إوس ــع التس ــن، م بالآخري
التهذيب•	

هــو تدريــب النفــس على التمســك بالفضائــل الســامية كضبــط النفــس عنــد الغضــب واحترام 
ــد  ــن وتعوي ــذ الســخرية مــن الآخري ــن وحســن المـعشر والتواضــع ونب ــذات واحترام الآخري ال

النفــس على القناعــة.
الإخلاص•	

يعني الصدق في القول والعمل والمعاملة والاتبعاد عن الكذب والنفاق والوفاء بالعهد. 
الأمانة•	

ــع  مــال الآخريــن أو أشــيائهم الخاصــة، وهــي مــن الصفــات التــي  تعـنـي النزاـهـة في التعاـمـل 
حثــت عليهــا الأديــان السماويــة وتعــد دلــيلًاً على صــدق الإنســان.

التعاون•	
ــاء  ــة بون ــز روح الجماع ــهم في تعزي ــي تس ــية الت ــانية الأساس ــم الإنس ــن القي ــاون م ــد التع يع

علاقــات إيجابيــة بين الأفــراد.
التحلي بالروح الرياضية•	

يعمل لمصلحة الجماعة ويتقبل النقد والهزيمة بروح طيبة.
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        نصيحة:
تحلِِّ بالأخلاق الحميدة فهي صفات ُتُجمّّلكِِ أمام نفسكِِ والناس، وتجعلك محبوةًًب 

ومصدر ثقة لمن حولكِِ.

التصرف اللائق في المنزل

يختلــف الآبــاء في طريقــة التعــبير عــن حبهــم لأبنائهــم وعطفهــم عليهــم، ويضحــون بالغــالي 
ــاء  ــعر الأبن ــليمة دون أن يش ــأة الس ــئتهم النش ــم وتنش ــعادتهم ورفاهيته ــبيل س ــس في س والنفي
ــت  ــد نزل ــم. وق ــم على مصلحته ــوتهم إلا غيرةًً منه ــاء فما قس ــاء على الأبن ــا الآب ــك. إون قس بذل

ــن إوكرامــهما. ــة الوالدي ــاء على حســن معامل ــدةٌٌ تحــث الأبن ــاتٌٌ عدي آي
َـا وَْْأَ  �ُهُُدَُحََأَم   َرََ  َكََدَ الْْكِِب� ّنََّ عِِنــ غ�ُلُ بَْْيَ ّـا  ــناًً إِم� ي�َدَنِِْ إِحَِْْسَ لَِوَ بَِاِلْْ ّـاُهُ وَ ا إِي� وُدُُا إِّلَّ  عَْْتَب� ا  ّلََّأَ ّـكََ  �َرَب ــى  َضََقََ   قال تعالى: ﴿وَ

ًـا ﴾)))   رَِِكَيم� وَْْلًًا  َـا ق� �ُهَُلَم ُـل  ق�َ ا َتَنهرهمــا وَ َلََ َـا فَْْأَ وَ �ُهَُلَم ُـل  ق�َتَ ا  َلََ َـا ف� �ُهُم ا كَِِلَ

معاملة الوالدين:
حييهما صباحاً ومساءً.•	
لا ترفعي صوتك فوق صوت والديك ولا تقاطعيهما في الحديث.•	
 ساعدي والدتك ضمن إمكاناتك في بعض الأعمال المنزلية.•	
لا ترهقيهما بكثرة المصروفات والطلبات تقليداً للآخرين.•	
 أطيعي أوامرهما واستشيريهما في جميع الأمور.•	
أدخلي السعادة والسرور على قلبيهما. •	

(1)سورةالاسراء:١٣
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معاملة الإخوة:
احترمي من هو أكبر منك سناً من إخوتك واعطفي على من هو أصغر منك.•	
 كوني لهم الأخت الصديقة الحنونة وساعديهم في أعمالهم ووجهيهم في دراستهم. •	
تعاوني معهم على القيام بالأعمال المنزلية المسندة إليهم وعلى خلق جو عائلي بهيج.•	
تغاضي عن هفواتهم معك وأصلحيها لهم بطريقة أخوية وودية.•	
� كونـي لهـم المثـل الأعلى في الطاعـة والتهذيب والإخلاص والتسـامح والجـــد والاجتهاد •	

فإنهـم يقلدونـك في كل أعمالهم.
معاملة الأجداد:

أحدهــم، وهــؤلاء  مــع  أو  والديهــا إوخوتهــا وجدّّيهــا  مــع  مثيلاتــك  تعيــش  مــا  كــثيراًً 
المســنون كانــوا قــد قضــوا في ســن الصبــا وقتــاًً ممتعــاًً بصحبــة عائلاتهــم وأصبحــوا الآن بحاجــة 
إلى المســاعدة والعطــف، لاســيما ذإا علمنــا أن التقــدم في الســن يصحبــه تــغير تدريجــي في 
ــل  ــم في مث ــن ه ــتماع إلى م ــرص الاج ــن ف ــل م ــا يقل ــة مم ــة والحركي ــمية والذهني ــدرات الجس الق
ــم. ــم وهواياته ــم في مصالحه ــم لاهين عنه ــر منه ــال أصغ ــع أجي ــون م ــوا يعيش ــنهم وأصبح  س

 وفــيما يلي بعــض الأمــور التــي يمكنــك أن تســهمي بهــا في تســهيل معيشــتهم وإدخــال 
السرور إلى قلوبهــم:

ساهمي في العناية بصحتهم واجعلي كل ما حولهم نظيفاً وآمناً وجميلًا.•	
الفـراغ لديهـم وأقرئـي لهـم بعـض القصـص المشـوقة، أو •	 �سـاعديهم عىل مـلء أوقـات 

الأحاديـث الدينيـة واعـرضي عليهـم بعـض البرامـج الإذاعيـة أو التلفزيونيـة أو الالكترونيـة. 
أحسني صحبتهم وراعي شعورهم.•	
�سـاعديهم عىل إنجـاز بعـض الأعامل التطوعيـة التـي تشـعرهم بالسـعادة لما تعود بــه من •	

الملابـس  الإبـرة وإصالح  والتطريـز وأشـغال  أفـراد الأسرة كالحياكـة  بقيـة  فائـدةٍ عىل 
وأعامل الحديقـة وأعامل أخـرى. 
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اكتبي الأنشطة التي يمكنك ممارستها مع جدك أو جدتك
نشاط صفي:

معاملة الجار:
إليك بعض الإرشادات التي تساعدك على تكوين علاقات طيبة مع جيرانك:

التزمـي الهـدوء والسـكينة لا سـيما في أوقـات الراحـة والنـوم وفي السـاعات المتأخـرة مـن •	
لليل. ا
 لا تعبثي بحديقتهم وحافظي على نظافة محيط بيتهم.•	
لا تتدخلي في شؤونهم الخاصة وحافظي على أسرارهم العائلية.•	
لا تكثري من التردد على منزلهم ولا تطيلي البقاء عندهم.•	
مدي يد العون والمساعدة إلى جيرانك إذا رأيت أنهم بحاجة إلى ذلك. •	
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خلف كل باب اكتبي سلوك إيجابي نحو )الوالدين – الاخوة – الجار – الأجداد(.

نشاط صفي:
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التصرف اللائق في المدرسة

المدرســة ليســت فقــط مكانــاًً لتلقــي العلــم والمعرفــة، بــل هــي أيضــا بيئــة تربويــة يتعلــم فيهــا 
المتعلــم القيــم والأخلاق والســلوك الحســن، فالتصــرف الجيــد يعكــس تربيــة المتعلــم وأخلاقــه 
ويســهم في خلــق جــو مــن الاحترام والتعــاون ممـا يســاعد على تحــسين البيئــة التعليميــة وتحقيــق 

النجــاح، ويجــب مراعــاة التصــرف اللائــق.
التصرف اللائق في حافلة المدرسة:

مبكـراً •	 النهـوض  عىل  �احـرصي 
موعـد  قبـل  منزلـك  أمـام  والتواجـد 
عىل  دقائـق  بخمـس  الحافلـة  قـدوم 

. قـل لأ ا
بهمِـة •	 )الحافلـة(  ركـوب  إلى  �سـارعي 

ونشـاط واجليس مكانـك بهـدوء ولا 
حولـك. مـن  تزعجـي 

�لا تتكلمـي مـع السـائق، ولا تقفـي أثنـاء سري )الحافلـة(، ولا تحـاولي مد رأسـك أو يديك •	
خـارج النوافـذ، خشـية تعرّضك لحـادث يؤذيك.

�لا ترمي الفضلات من النوافذ وحافظي على نظافة الحافلة.•	
 �لا تنزلي من الحافلة قبل أن يقف تماماً وتجنبي المزاحمة وأخذ دور غيرك في النزول والصعود.•	

	•

        نصيحة:
العبــث أو الاســتهتار داخــل الحافلــة المدرســية ليــس تصرفــاًً بســيطاًً، بــل قــد يعرّّضــك 

الحقيقــي! للخطــر  زملاءك  ويعــرّّض 
ــدوء،  ــي باله ــب؛ التزم ــؤولية كل راك ــل مس ــده، ب ــائق وح ــؤولية الس ــت مس ــة ليس السلام

ــاة. ــك حي ــد لّّكُتُف ــك ق ــة إهمال ــةًً أن لحظ ــوني واعي ــدك، وك ــلسي في مقع واج

التصرف 
اللائق في 
المدرسة
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التصرف اللائق في طابور الصباح:
حال سماعك الجرس انتظمي فوراً في طابور الصباح والتزمي الهدوء.•	
تقيدي بارتداء الزي المدرسّي، ولا تستخدمي شيئاً من مواد التجميل. •	
شاركي بحماس في تحية العلم والنشيد الوطني.•	
 انصتي واستفيدي مما يقدم لك من برامج وتوجيهات من الإذاعة المدرسية.•	
اجتازي ممرات المدرسة بنظام ودون إثارة الفوضى أو الضوضاء.•	

التصرف اللائق مع المعلمات والزميلات:
راعي شعور غيرك دائمًا في كلامك وتصرفاتك وقدّري كل شخص حق قدره.•	
احرصي على احترام معلماتك وطاعتهن وتقبلي النصح والتوجيه منهن.•	
إذا تغيبت المعلمة وحلت محلها أخرى فواجبك التعاون معها.•	
 التزمي الهدوء وأنصتي لشرح المعلمة ولا تهمسي لرفيقتك فهذا يزعج الجميع. •	
 قدمي المساعدة لزميلاتك كلما احتجن إليها دون انتظار المديح والثناء.•	
سـاهمي بأفكارك في المناقشـات الصفية، وإذا اختلف رأيك مع ما تقوله زميلاتك أو معلمتك •	

فعبري عن رأيك بلباقة وأدب كي يتقبلن الاستماع إليــه بـاحـتــرام وسرور. 
احترمي الزوار حين دخولهم المدرسة أو الفصل، فتصرفاتك تعكس مستوى تربيتك.•	
تجنبـي الغـش في الامتحانـات فالغـش صفـة سـيئة، واعلمـي أن أول المتضررين مـن الغش هو •	

الغشـاش نفسه.
يَْْلََفََسَ مِِّنّا«.  نا  َشََّغَ نَْْمَ  عن أبي هريرة قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: »

         نصيحة:
الالتــزام بالحضــور مبكــراًً والوقــوف بانضبــاط في طابــور الصبــاح يعكــس احترامك لنفســك 
ولمدرســكت، وأداء النشــيد الوطنــي بــكل فخــر هــو رمــز لولائــك وانتمائــك لوطنــك الغــالي. 

كــوني قــدوة في النظــام والانــتماء.
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 التصرف اللائق في المحاضرات والندوات:
الاسـتماع، •	 وأحسـني  المحـاضرة  أثنـاء  الهـدوء  التزمـي 

الملاحظـات. بعـض  ودونـي 
تجـد •	 فقـد  المحـاضرة  تعجبـك  لم  إذا  التذمـر  تظهـري  لا 

الآخريـن. لـدى  واستحسـاناً  قبـولًا 
حتـى •	 انتظـري  بـل  بأسـئلتك،  المحـاضر  تقاطعـي  لا   �

النهايـة ولتكـن أسـئلتك ذات علاقـة مبـاشرة بموضـوع 
المحـاضرة.

عند نهاية المحاضرة غادري القاعة بهدوء دون تزاحم.•	

التصرف اللائق في مكتبة المدرسة:
عنـد دخولـك إلى المكتبـة التزمـي الهـدوء والصمـت التـام •	

ولا تزعجـي مـن حولـك واتجهـي     فـوراً إلى أمينـة المكتبـة 
وحييهـا بصـوت منخفض واطلبي منها ما تودين اسـتعارته 

أو مطالعتـه بوضوح.
تفهمـي نظـم الاسـتعارة واحرصي عىل إعـادة الكتاب في •	

الوقـت المحـدد واحـرصي عىل نظافتـه وعـدم الكتابـة عليـه وحمايتـه مـن التلـف أو الضيـاع فإنه 
ملـك عام.

حال انتهائك من مطالعة الكتاب سـلّميه إلى أمينة المكتبة واشـكريها ولا تنسي قبل الانصراف •	
أن تعيدي الكرسي الذي كنت تجلسني عليه إلى مكانه.

إلى غريك •	 العـدوى  تنقلي  لئال  معـدٍ كالـزكام  بمـرضٍ  إذا كنـت مصابـة  المكتبـة  ترتـادي  لا 
المكتبـة. رواد  وتزعجـي 
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اكتبي نصيحة تعبرين فيها عن آداب المكتبة:
................………………………………………………………………
........……………………………………………………………………

نشاط صفي:
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 الــتــقــويــم الــنــهــائــي

السؤال الأول: اختاري الإجابة الصحيحة من بين الأقواس:

 1- تسمى الأسرة التي تكتون من الجد والجدة والأحفاد:
   ) النواة  - الممتدة  - الصديقة  - البديلة (

 2- مرحلة الطفولة المتأخرة يكون الطفل أكثر:
   ) اعتما دًًاعلى الأم  - استقلالية وتحمل المسؤولية - انطواء وعزلة  - رغبة في النوم (

3- العلامات الدالة على اقتراب الحيض:
  ) تضخم العضلات   - ظهور الشارب   - برزو الصدر - تغير لون العيون (

4- الأسرة النواة تكتون من:
   ) ثلاثة أجيال  - الأب والأم فقط   - الأبوين والأبناء   - الجد والعم والخال (

السؤال الثاني: صلي بين كل مرحلة عمرية والسمة المناسبة لها:
السمةالإجابةالمرحلةالرقم

جيلان فقطالمراهقة1
الوعي بالذاتالشيخوخة2
الحاجة للمساعدةالطفولة المبكرة3
اكتساب اللغةالأسرة النواة4

ثلاثة أجيال فقط
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السؤال الثالث: املئي الفراغات التالية بالاستعانة بلعبة كلمة السر:
- من خصائص مرحلة المراهقة .................... في النمو. 

- الأم توفر للأبناء .................... و..................... 
- دور الأب في الأسرة .................... و....................  

- الطفولة المبكرة فيها يتعلم الطفل من الأسرة ومن ..................... 

ااط
للفا

قررل
دعةح

واب
ةيهلوح

ةمارتحالا

السؤال الرابع: فكري وابدعي!
- ما الفائدة من وجود الجد والجدة في البيت؟

- تخيلي أنك معلمة كيف تشرحين لمتعلماتك أهمية مرحلة المراهقة؟
- صممي حملة توعوية حول أهمية التعامل مع كبار السن داخل الأسرة.

- اقترحيأنشطة تقوي علاقكت مع أسرتك.
- اكتبي رسالة إلى زميلكت لإقناعها بأن أسرتها هي أعز ما تملك.
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وحدة الغذاءوحدة الغذاء والتغذيةوالتغذية
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معايير وحدة الغذاء والتغذية 
   يتوقع من المتعلمة في نهاية الوحدة أن تكون قادرة على:

 إدراك أهمية مختبر الغذاء والتغذية ودوره في تنمية المهارات العملية. •	
�التعرف على أساسيات علم الغذاء والتغذية ودورهما في تحقيق صحة •	

الجسم وسلامته. 
تصنيف المجموعات الغذائية الأساسية وفق وظائفها الغذائية. •	
القدرة على تمييز أغذية البناء وأهميتها للجسم. •	
التعرف على أغذية الطاقة ودورها النشاط اليومي. •	
الإلمام بأغذية الوقاية ودورها في تقوية المناعة. •	
�تخطيط وجبة مدرسية صحية ومتوازنة تراعي الاحتياجات الغذائية •	

وتسهم في تعزيز نمط حياة سليم. 
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مختبر تحضير الأغـذية

هو مكان مجهز بأدوات وأجهزة حديثة تساعد المتعلمة على تطبيق ما تعلمته من طرق 
طهي وتحضير الوجبات الغذائية المتكاملة المتوازنة.

مفهوم مختبر تحضير الأغذية:

الأمور الواجب مراعاتها في مختبر تحضير الأغذية
التنظيم: •	

 يججب أن تكـون الأدوات والأجهـزة مرتبـة في أماكنها، لتسـهيل 
الحركـة والعمـل بأمان.

التخزين:•	
 يججب حفـظ الممواد الغذائيـة في أماكـن مناسـبة )مثـل الثلاجة أو 

خزائئن محكمـة(، مـع الانتبـاه لتاريـخ الصلاحية.

النظافة:•	
يججب تنظيـف الأسـطح، والأدوات، والأرضيـة باسـتمرار لمنـع 

التللوث وانتقـال الجراثيم.

التهوية:•	
وجود نوافذ أو شفاطات يُُساعد على تجديد الهواء والتخلص من روائح الطهي والدخان.
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الإضاءة:•	
يجب أن يكون المختبر مضاءًً بشكل جيد.

الجدران:•	
يُُفضـل أن تكـون الجدران ملسـاء، وسـهلة التنظيف، وذات ألوان فاتحة لتـوفير المزيد من الراحة 

والوضوح.
  

الأرضية: •	
يجب أن تكون الأرضية غير زلقة وسهلة التنظيف لتوفير الأمان والنظافة.

 
 الموقع:•	

من الأفضل أن يكون المختبر قريباًً من مصدر الماء والكهرباء، وسهل الوصول إليه.

التناسق والجمال:•	
الألوان المتناسقة والديكور الجذاب يجعل المكان مريحاًً.

فكري ثم اجيبي: أريد تخزين الأغذية بطريقة تضمن السلامة والجودة
ما هي الخطوات الصحيحة لتخزين الأغذية؟

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

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

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

نشاط صفي:
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القواعد الصحية لنجاح العمل في مختبر الغذاء والتغذية:

أولًاً: توزيع وتنظيم العمل في مختبر الغذاء والتغذية
العمـل في مخختبر الغـذاء والتغذيـة كأي عمـل آخر يتطلب وضـع خطة عمل تسـمح بإنجاز جميع 

المسـؤوليات في الوقـت المحدد كفريـق عمل تعاوني.

الأعمال المراد القيام بهاأفراد المجموعة

المديرة
- تخطط لأعمال فريق العمل.	
- تقوم بأعمال الأعضاء المتغيبين في فريق العمل.	
- تعد مائدة الطعام.	
- تقدم الطعام على المائدة.	

الطاهية
- مسؤولة عن طهي الطعام.	
- تشغيل إوطفاء الموقد.	
- تنظيف الموقد.	
- تنظيف مسطحات العمل.	

مساعدة الطاهية
- الساعد الأيمن للطاهية.	
- مسؤولة عن تحضير مقادير الوصفات الغذائية.	
- ترتيب الأدوات إوعادتها إلى أماكنها في الخزانة.	

-غاسلة الأطباق تنظيف مائدة الطعام.	
- غسل أدوات المائدة.	
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«المدير ليس مجرد لقب أو شرف، بل هو تكليف ومسؤولية لضمان سير العمل بفعالية»
ماذا تعني هذه الجملة بالنسبة لدور المدير في المختبر؟

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

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

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

نشاط صفي:
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ثانياً: ارتداء الملابس الملائمة للعمل في مختبر الغذاء والتغذية 
يججب اختيـار الملابـس المريححة، النظيفـة، سـهلة الغسـل وغير قابلـة 
للاشـتعال، واختيـار مريلة مطبخ من قماش قـطني لحماية الملابس 

مـن التلـوث، وقفـازات أثناء إعـداد وتححضير الطعام.
ثالثاًً: الاهتمام بالنظافة الشخصية:

 غسل اليدين جيداً قبل التحضير وبعده.•	
 ارتداء مريلة العمل، القفازات، وغطاء الشعر.•	
الحرص على تقليم الأظافر والامتناع عن وضع الطلاء.•	
تجنب ارتداء الإكسسوارات أثناء العمل. •	
 اسـتخدام فوطـة نظيفـة مـن القطـن أو المناديـل الورقيـة لتجفيـف اليدين،مـع تجنـب اسـتعمال •	

المريلـة لهـذا الغرض.
رابعاًً: الاهتمام بنظافة المكان والأواني والأدوات المستعملة في الطهي:

  تعقيم أدوات التحضير قبل الاستخدام وبعده.•	
  تنظيف الأسطح باستمرار أثناء العمل.•	

خامساًً: ضرورة استخدام الأكواب القياسية في عمل الوصفات الغذائية:
 نجاح الوصفة•	

الالتزام بالمقادير بدقة يُُؤدي إلى طعام متوازن في الطعم والقوام.
 الحفاظ على الطعم والجودة•	

زيادة الملح أو السكر أو الزيت بسبب التقدير العشوائي قد يُُفسد الوصفة.
  تجنب الهدر•	

عدم استخدام كميات زائدة من المكونات، مما يوفر في الميزانية ويقلل من الإسراف. 

أدوات 
وأجهزة 
المطبخ
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أدوات وأجهزة المطبخ
لا يـكاد يخلـو أي مطبـخ من مجموعة أساسـية مـن الأدوات والأجهزة الكهربائيـة، ولكن يجب 
مراعـاة بعـض العوامل الأساسـية عند اختيـاره وتنسـيقه، لتوافر عوامل الأمـن والحماية لجميع 

الأسرة. أفراد 
 ويحتوي كل مطبخ سواء كان كبيراًً أم صغيراًً على أدوات ضرورية لتحضير الطعام، ولتساعد 

ربة المنـزل على توفير الوقت والجهد والطاقة.

أدوات وأجهزة المطبخ

             انتبهي!
يجب عليكِ معرفة استخدام أجهزة المختبر والأفران بأمان .•	
تجنبي لمس الأجهزة الساخنة مباشرة.•	
عليكِ إبقاء طفاية الحريق في مكان واضح.•	

غسالة أطباق

أدوات وأجهزة كبيرة

الموقدالفرن الكهربائي المجمدة )الفريزر)الثلاجة
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تشمل الأدوات الصغيرة

١:الأجهزة الكهربائية الصغيرة

 الشواية•	
تسـتخدم  لشـوي اللحوم أو الخضار بدون زيت، وتُُعطي طعمًًا 

وصحياًً. لذيذاًً 
آلة التحميص )التوستر(•	

ص شرائح الخبز وتجعله مقرمشاًً بسرعة وسهولة. ّمّحتُح
الخلاط•	

يُُستخدم لخلط العصائروالصلصات ومكونات الكيك.
  غلاية الماء•	

يُُغلي الماء بسرعة لتحضير المشروبات الساخنة.
  المقلاة الكهربائية•	

تستخدم لقلي الطعام مثل البيض أو البطاطس باستخدام حرارة كهربائية بدون موقد.

 الأجهزة الكهربائية الصغيرة

أدوات وأجهزة صغيرة

أدوات قياس الطعامأدوات إعداد وطهي الطعام
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القدور بأنواعها وأحجامها•	
حسـب  وتختلـف  والمعكرونـة،  الأرز،  الحسـاء،  لطهـي  تُُسـتخدم 

الطبخـة وكميتهـا. نـوع 
ملاعق متعددة الاستخدام•	

التقديـم، وتُُصنـع غالبـاًً مـن  التـذوق،  التقليـب،  تشـمل ملاعـق 
المعـدن. أو  السـيليكون  أو  الخشـب 

  أواني الخبز•	
الفـرن،  وصوانـي  كيـك،  الكـب  قوالـب  الكيـك،  صوانـي  مثـل 

والتحـمير. للخبـز  وتُُسـتخدم 
  المقلاة بأنواعها وأحجامها•	

تُُستخدم لقلي أو تحمير الطعام، منها العميقة والمسطحة، ومغلفة أحياناًً بطبقة غير لاصقة.
    سكاكين مختلفة الاستخدام•	

سكين لتقطيع اللحوم، وآخر للخضار، وسكاكين صغيرة للتقشير أو التزيين.
  ألواح تقطيع مختلفة الاستخدام•	

ث الأطعمة. لوح خاص للحوم، وآخر للخضروات، وآخر للخبز، لتجنب تلّوّ

٢:أدوات إعداد وطهي الطعام:
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٣:أدوات قياس الطعام:

الأكواب القياسية للمواد الجافة•	
تُُسـتخدم لقيـاس الدقيـق، السـكر، الأرز، وغيرهـا مـن 

الممواد الجافـة بدقة.
  الأكواب القياسية للسوائل•	

مصنوعـة مـن البلاسـتيك أو الزجـاج الشـفاف، وتُُسـتخدم لقيـاس الحليـب، الماء، الزيـت... 
وتحتـوي على تدرجـات واضحـة.

الملاعق القياسية•	
لقيـاس كميـات صـغيرة مـن الممواد مثـل الملـح، البهـارات، أو الفانيليـا. )مثـل ملعقة صـغيرة أو 

كبيرة(
  الموازين•	

أو  بالغـرام  الـوزن  وتُُظهـر  الحلويـات،  بدقـة خاصـة في وصفـات  المكونـات  لـوزن  تُُسـتخدم 
الأوقيـة.

            احرصي
على اختيار أداة القياس المناسبة حسب نوع المادة لضمان دقة النتائج وجودة التحضير
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عـلم الغـذاء والتغـذية
 قال تعالى: 

نَو﴾)))

ُ

دُ

ُ

بُ

ْ

عْ

َ

يَّاهُ تَ

ِ

مْ إِ

ُ

نتُ

ُ

ن كُ

ِ

لَّهِ إِ

ِ

وا لِ

ُ

رُ

ُ

كُ

ْ

اشْ

َ

مْ وَ

ُ

﴿يََا أََيُّهََا الَّذِِينَ آمََنُُوا كُُلُُوا مِِن طََيِّبََاتِ مََا رََزََقْْنََاكُ

إن معرفـة الإنسـان للغـذاء والتغذيـة واهتمامـه بهمـا بـدأ منـذ القـدم فقـد كان الغـذاء مححور 
اهتمـام الإنسـان على مـر العصـور حيـث يبذل جهده في سـبيل الحصـول على الغذاء لـه ولعائلته 

ولذلـك يعـد مـن أهـم أسـباب التطـور في الحياة.

مادة صلبة أو سائلة تزود الجسم بالعناصر الغذائية وينتج عنها استهلاكاًً للطاقة والنمو 
والصيانة والوقاية الحيوية.

مفهوم الغذاء:

(1)  سورة البقرة )172(

	

يختص بدراسة الطعام والعناصر الغذائية ومكوناتها والعمليات التي تحدث للغذاء في 
جسم الكائن الحي منذ دخوله الفم مروراًً بالعمليات الهضمية حتى مرحلة الإخراج.

مفهوم علم التغذية:

هو الحصول على جميع العناصر الغذائية المهمة للجسم وبنسب محددة من المواد البروتينية 
والدهنية والكربوهيدراتية.

مفهوم الغذاء المتوازن:
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لماذا تختلف حاجة الجسم للغذاء بين شخص وآخر؟
...................................................................................................................
...................................................................................................................

نشاط صفي:

هو الغذاء المتزن من العناصر الغذائية )الفيتامينات - الأملاح المعدنية - الألياف - 
الماء( تحتوي هذه العناصر على الكالسيوم والفسفور والبوتاسيوم واليود والصوديوم 

وغيرها من العناصر المكونة لبروتوبلازم الخلية فيصبح غذاء متكاملًاً.

مفهوم الغذاء المتكامل:

ارسمِِي طبقاًً يعبر عن الغذاء المتكامل وأذكري مكوناته

نشاط صفي:
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وظائف الغذاء لجسم الإنسان
الغـذاء هـو مصـدر الحيـاة والطاقـة لـكل إنسـان. لا يقتصـر دوره على إشـباع الججوع فقـط، بـل 
يلعـب دوراًً مهمـاًً في بنـاء الجسـم، وتقويتـه، وحمايته من الأمراض. ولكي يعمل الجسـم بشـكل 
سـليم، يحتـاج إلـى غـذاء متوازن يحتـوي على جميع العناصـر الغذائية الضرورية. فـكل عنصر في 

الطعـام لـه وظيفة خاصة تسـاعد الجسـم على النمو، والنشـاط، والشـفاء.

وظائف نفسية وظائف فسيولوجية           وظائف اجتماعية         

إمداد الجسم بالمواد 
اللازمة للبناء والنمو 
والطاقة والعمليات 
الحيوية والوقاية من 

الأمراض.

إن تناول الطعام يعطي 
شعوراًً بالأمن والسعادة 

لكثير من الأفراد وخاصةًً 
عندما يتناولون الشيء 
المحبب لهم حيث يعتبر 

علاج لكثير من الأمراض 
النفسية.

تلعب دور مهم في 
توطين العلاقات 

الاجتماعية وزيادة أواصر 
الصداقة بين الناس، 
من خلال المناسبات 

الاجتماعية وحفلات 
الغداءوالعشاء.

احرصي
على تنــاول غــذاء متــوازن يحتــوي على جميــع العنــاصر الغذائيــة، لأن جســمك يحتــاج للطاقــة والنمو 

والمناعــة، ولا يمكــن لعــنصر واحــد أن يــؤدي جميــع الوظائــف وحده.
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العناصر الغذائية الأساسية
القيمـة الغذائيـة للأطعمـة تعبرعـن محتـوى الغـذاء مـن العناصـر الغذائيـة الأساسـية التـي تممد 
الجسـم بالطاقـة والمركبـات المغذيـة الضروريـة لاسـتمرار الحيـاة وقيـام الجسـم بوظائفـه الحيوية 

وهي:

العناصر 
الغذائية 
الأساسية

البروتيناتالدهونالكربوهيدرات

الفيتاميناتالماءالأملاح المعدنية

معلومة
  يســهم الماء في المحافظــة على صحــة الجســم لكونــه يدخــل في تركيــب جميــع ســوائل وعصــارات 
الجســم المختلفــة كالــدم وعصــارة المعــدة واللعــاب. إلــخ ويعــتبر الماء مســؤول عــن تنظيــم حــرارة 
ــب  ــة إلى جان ــب مختلف ــة بنس ــواع الأطعم ــع أن ــد في جمي ــضلات، ويوج ــن الف ــه م ــم وتخليص الجس

ــة والمعدنيــة. ــاه الطبيعي المشربوــات والمي
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المجموعات الغذائية الأساسية
جسـمك يعمـل كمعمـل دقيـق وصـغير، فالجهـاز الهضمـي يححول الطعـام إلـى أجـزاء صـغيرة 
ينقلهـا الـدم ليغـذي بهـا جميـع الأعضـاء، فتتمكـن قدماك من المشـي والركـض بسـرعة، ويداك 
مـن أداء الححركات بمرونـة، ورأسـك مـن التفـكير بوضـوح. فهـل أنـت واثقـة مـن أن كل مـا 

تتناولينـه مـن طعـام مفيـدٌٌ لصحتـك؟
تذكـري دائمـاًً أن تتنـاولي أطعمـة مفيـدة وبكميـات مناسـبة، وأن تحرصـي على التنويـع مـن 
الغذائيـة ووظائفهـا في الجسـم. لتتعـرفي على قيمتهـا  الـثلاث  الغذائيـة الأساسـية  المجموعـات 

المجموعات الغذائية الأساسية
تنقسم الأطعمة حسب وظائفها في الجسم إلى ثلاث مجموعات أساسية هي:

أغذية البناءأغذية الطاقةأغذية الوقاية

يحتاجها الجسم للصحة 
العامة والوقاية من 

الأمراض
البروتينات•	
الأملاح معدنية•	

يحتاجها الجسم لتساعده 
على إنتاج الطاقة

الكربوهيدرات•	
الدهون•	

يحتاجها الجسم لبنائه 
وصيانته

البروتينات•	
الأملاح المعدنية•	

اكتبي مثالًاً واحداًً للأطعمة من كل مجموعة:
مثالالمجموعة الغذائية
الحبوب والنشويات

الفواكة
الخضروات
البروتينات

الحليب ومشتقاته

نشاط صفي:
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أغذية البناء

 
ده  ُـزّوّ ــي يحتاجهــا الجســم للنمــو، إذ ت� ــة الت ــاء مــن أهــم المجموعــات الغذائي تُُعــد أطعمــة البن
ــد التالــف منهــا. وتشــمل هــذه الأطعمــة: اللحــوم،  ــا وتجدي ــاء الخلاي بالبروتينــات اللازمــة لبن
ــاًً  ــوي أيض ــا تحت ــي. كم ــالبروتين الحيوان ــة ب ــي غني ــتقاته، فه ــب ومش ــض، الحلي ــماك، البي الأس
على معــادن مهمــة مثــل الحديــد الــذي يســاعد على تكويــن كريــات الــدم الحمــراء، والكالســيوم 

ــاء العظــام والأســنان. الــذي يســاهم في بن
وتوجـد البروتينـات أيضـاًً في مصـادر نباتيـة مثـل: البقـول )كالعـدس والحمـص والفـول(، 
وهـي أطعمـة غنيـة بـالبروتين النباتـي الضروري للنمـو، خاصة عنـد تناوله مع الحبـوب كالخبز 

ـل كل منهمـا الآخـر لتزويـد الجسـم بـالبروتين الكامـل. والأرز، حيـث يُُكّمّ
إن تنـاول البروتينـات الحيوانيـة والنباتيـة معـاًً يُُعـّدّ أمـراًً ضروريـاًً للحفـاظ على صحـة الجسـم 

وضمـان نموه السـليم.

مصادر أغذية البناء

 البروتينات

مصادر حيوانية
)أطعمة بناء ممتازة(
- لحوم - أسماك
- بيض - حليب

- جبن

مصادر نباتية
)مصادر جيدة للبروتين لاسيما

للأشخاص النباتيين(
حممص   - فـول   - فاصوليـا   – لوبيـا 
فـول  جـوز-  عـدس-   - بـازلاء   –

حبـوب  - سـوداني 

مجموعة أغذية البناء
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فوائد أغذية البناء:
 تكوين العضلات والغدد الصماء.•	
 مهمة في نمو الشعر والجلد والأظافر.•	
 تحافظ على توازن قلوية السوائل بالجسم.•	
لهرمونـات •	 الرئييس  التكويـن  في  تدخـل  البروتينـات 

وأنزيمات الجسم.

 مــا الفــرق الأســاسي بين البروتين الحيــواني والنبــاتي؟ وكيــف يمكــن أن تكمل هــذه البروتينات
بعضهــا البعــض في الغــذاء اليومي؟

 
الفرق: ......................................................................................................

مثال لطبق بروتين نباتي متكامل: .....................................................................

نشاط صفي:
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تطبيقات عملية
مقترح وصفة تصلح لأصناف أغذية البناء

كلوب سندويش
)الوصفة تكفي لشخصين( المقادير: 

6 شرائح توست أسمر.
1 طماطم مقطعة دوائر.

2 شريحة ديك رومي.
1 ورق خس مقطع 3 شرائح

1 ملعقة صغيرة خردل.
1 بيض مسلوق.

2 شريحة جبنة صفراء.
2 ملعقة صغيرة مايونيز.

2 ملعقة صغيرة كاتشب.
الطريقة:

١- يحمص الخبز باستخدام جهاز التحميص.
٢- تعد الصلصة عن طريق خلط الخردل + المايونيز + الكاتشب.

٣- يحضر الساندويش تدريجياًً:
ــم شريحــة مــن الديــك  شريحــة مــن التوســت – شريحــة مــن الخــس - ملعقــة مــن الصلصــة ث

ــي. الروم
ــلوق-  ــض المس ــن - البي ــن الجب ــة م ــت - شريح ــة توس ــة شريح ــوات بإضاف ــرري الخط ٤-  ك

الطماطــم.
٥- انهي الساندويش بشريحة من التوست مضاف لها ملعقة من الصلصة.

٦- يوضع الساندويش في طبق التقديم ويقطع إلى نصفين.
٧- يغرس عود الخشب في وسط الساندويش للحفاظ على تماسكها.

احرصي
على قراءة الوصفة جيداًً قبل البدء بالعمل
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أغـذية الطاقـة 

ــة  ــه الحيوي ــة لأعمال ــة اللازم ــم بالطاق مـد الجس ــي ت ــة الت ــة على الأطعم ــذه المجموع ــوي ه تحت
ــون. ــويات والده ــكريات والنش ــدفء كالس ــول على ال ــة والحص ــطة اليومي ــة الأنش وممارس

مصادر أغذية الطاقة

مجموعة 
أطعمة 
الطاقة

النشوياتالسكريات

الشوكلاتة والحلويات

الكيك والفطائر الحلوة

المربى

العسل

المشروبات

الفاكهة الطازجة والمجففة

البطاطس

الحبوب)الأرز- القمح(

الخبز

الدقيق والفطائر

المعكرونة
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توليد الطاقة والحرارة اللازمة للعمل والحركة. •	
تساعد الجسم في عملياته الحيوية.•	
ضرورية لتنظيم عملية تمثيل البروتين والدهون.•	
ضرورية لعمل الجهاز العصبي والدماغ.•	
بعض الكربوهيدرات تمد الجسم بالألياف وخاصة السليلوز.•	

	

فوائد أغذية الطاقة:

فكري ثم اختاري من القائمة التالية أغذية الطاقة:
 الأرز

 التفاح
 الدجاج

 البطاطس
 الخبز

 البيض

نشاط صفي:

معلومة
الكربوهيدرات تمد الجسم بجميع حاجاته من الطاقة.
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تطبيقات عملية 
مقترح وصفة تصلح لأصناف أغذية الطاقة

فرنش توست
)الوصفة تكفي لشخصين(

المقادير:
4 شرائح توست.

2 بيض.
2/1 كوب حليب سائل.

1 ملعقة صغيرة قرفة.
1 ملعقة صغيرة فانيلا.

بزده للقلي.
عسل أو )دبس التمر( للتقديم.

فراولة للتزيين.
الطريقة:

١- يخلط البيض والحليب والقرفة.
٢- تذويب الزبدة في المقلاة.

٣- تغمس قطع التوست في المزيج ثم تحمر في الزبدة.
٤- يرفع التوست من على النار ويسقى بالعسل ويزين بالفراولة.

نصيحة
اســتخدمي دبــس التمــر فهــو محلي طبيعــي بديــل لذيــذ الطعــم وغنــي 

التــي يحتاجهــا الجســم. بالمغذيــات 
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أغـذية الوقاية

مجموعة  أغذية الوقاية
تحتــوي هــذه المجموعــة على جميــع أنــواع الأطعمــة الغنيــة بالفيتامينــات والأملاح المعدنيــة التــي 

تســهم في المحافظــة على صحــة الجســم ووقايتــه مــن الأمــراض.

أولاًً: الفيتامينات  

ــاة وتوجــد بكميــات صــغيرة في الأطعمــة مــن أهمهــا  تعــتبر الفيتامينــات مــادة أساســية للحي
ــب(. ــامين )أ، د، ج، ب المرك فيت

الكبدزيوت الأسماك
صفار البيضالمكسرات

زيوت الحبوب والحبوب الكاملة

مصادرها:

معلومة
      تحتوي أشعة الشمس على فيتامين )د(
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1-   فيتامينات تذوب في الدهون
تص مع الدهون الغذائية زّّن في الجسم وتُمم  تُخخ

النظـر •	 لصحـة  ضروري   ��:)A( فيتامين 
الخلايـا. ونمـو 

يوجد في الجزر، الكبد، والزبدة.
فيتامين )D(:� يساعد على امتصاص الكالسيوم وتقوية العظام.•	

نحصل عليه من أشعة الشمس والبيض والأسماك.
 فيتامين )E(: مضاد أكسدة يحمي خلايا الجسم•	

يوجد في المكسرات والزيوت النباتية.
فيتامين)K(: يساعد على تجلط الدم.•	

يوجد في الخضروات الورقية مثل السبانخ.

2- فيتامينات تذوب في الماء:
زّّخن في الجسم، لذا يجب تناولها يومياًً.  لا تُخ

فيتامين)C(: يقوي المناعة ويساعد على التئام الجروح.•	
يوجد في الحمضيات والفلفل والفراولة.

فيتامين )B( تساعد في إنتاج الطاقة، وصحة الأعصاب، والدم.•	
توجد في الحبوب الكاملة، اللحوم، والبقوليات.

أنواع الفيتامينات:

انتبهي!
لا تســتخدمي الفيتامينــات على شــكل أقــراص بــدون استشــارة الطبيــب، فالإفــراط في 
تنــاولها قــد يســبب أضراراًً صحيــة خــطيرة، خاصــةًً الفيتامينــات التــي ُتُخــزََّن في الجســم 

)A -D -E- K( مثــل
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- بناء الخلايا الداخلية والخارجية للجلد والعين، والقنوات الهضمية، والبولية، والتنفسية
- تكوين العظام والأسنان.

- تحمي الجلد من أشعة الشمس فوق البنفسجية وحروقها.
- ضرورية لوظائف الأعصاب والعضلات وصحة الجلد.

- تحافظ على مستويات الكولسترول.

ثانياًً: الأملاح المعدنية
يوجــد هنــاك العديــد مــن الأملاح المعدنيــة التــي يحتاجهــا الجســم، وأهمهــا هــي أملاح الحديــد، 

واليود، والكالســيوم، والفســفور.

الحليب ومشتقاتهاللحوم الحمراءصفار البيض
الحبوب الكاملةالأطعمة البحريةالخبز الأسمر

البقول الجافة خاصة العدسالخضرواتالكبد

فوائد الفيتامينات للجسم :

صمّّمي لوحة صغيرة تحتوي على ثلاث أطعمة صحية ومصدر كل فيتامين فيها. 
نشاط صفي للتطبيق:

مصادرها:
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-  تكوين الأنسجة، والعضلات،
والعظام، والأسنان.

-  يحافــظ على تنظيــم ضربــات القلــب 
وسلامــة الجهــاز العصبــي.

والتئــام  الــدم  تجلــط  في  -    يســاعد 
الجروح.

- تنظيم الطاقة في الجسم.
والجلــد  العقــل  نمــو  في  يدخــل   -

. لشــعر ا و

فوائد الأملاح المعدنية للجسم:

ثالثاًً: الماء

مصادره

المياة الطبيعية

الحليب والألبان الفواكة

العصائر الطبيعية
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-  تكوين الأنسجة، والعضلات،
والعظام، والأسنان.

-  يحافــظ على تنظيــم ضربــات القلــب 
وسلامــة الجهــاز العصبــي.

والتئــام  الــدم  تجلــط  في  -    يســاعد 
الجروح.

- تنظيم الطاقة في الجسم.
والجلــد  العقــل  نمــو  في  يدخــل   -

. لشــعر ا و

- حمل وتوزيع المواد الغذائية بالجسم.
- يدخل في جميع التفاعلات الكيميائية والحيوية بالجسم.

- يساعد في التخلص من الفضلات.

 الإفراط أو التقصير في شرب الماء قد يسبب مشاكل صحية!
 التقصير في شرب الماء يؤدي إلى الجفاف، الصداع، وضعف التركيز.•	
 الإفراط في شرب الماء بكثرة قد يجهد الكلى ويُسبب اضطراباً في توازن الأملاح.•	
 شرب المـاء دفعـة واحـدة فقـط عنـد العطش ليـس كافيـاً… فالأفضـل توزيـع الرشب عىل •	

مـدار اليـوم.

فوائد الماء للجسم:

معلومة
ــوائل  ــع س ــب جمي ــل في تركي ــه يدخ ــم لكون ــة الجس ــة على صح ــهم الماء في المحافظ يس

ــة. ــم المختلف ــارات الجس وعص
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تطبيقات عملية
مقترح وصفة تصلح لأصناف أغذية الوقاية

شراب الليمون بالنعناع المنعش
)الوصفة تكفي لأربع اشخاص(

المقادير:  
4 حبات ليمون.
1 لتر ماء مثلج.

10 أوراق من النعناع الأخضر. 
سكر حسب الرغبة.

الطريقة:     
١- يغسل الليمون جيداًً ويقطع إلى أرباع. 

٢- يوضع الليمون في الخلاط مع النعناع والسكر والماء وتخلط جيداًً.
٣- يسكب العصير بأكواب التقديم ويضاف إليه الثلج.

نصيحة
لا تغسلي النعناع إلا عند الاستخدام، للحفاظ على نضارته لأطول فترة ممكنة.



79

الوجبة المدرسية

ابدئــي يومــك بفطــور جيــد ولا تهملــي الوجبــة المدرســية كمــا تفعــل الكــثير مــن الفتيــات في 
مثــل ســنك، لأن في ذلــك تــأثير ســيئ على لياقتــك الجســمية والذهنيــة.

فالمتعلمــة التــي تتنــاول وجبــة مدرســية متوازنــة تكــون أكثــر نشــاطاًً وانتباهــاًً واســتيعاباًً 
لدروســها مــن المتعلمــة التــي لا تتنــاولها.

 أن تكون الوجبة متوازنة غذائياً.•	
 أن تكون الوجبة سهلة الهضم سريعة التحضير.•	

- المعدنية.               -   الورقية.
- الزجاجية.            -   البلاستيكية.

هي وجبة يحتاج لها الجسم لتمده بالطاقة اللازمة لمزاولة النشاط الذهني والجسدي 
في اليوم الدراسي، فيجب أن تكون الوجبة المدرسية صحية وتحتوي على عناصر غذائية 

ضرورية للنمو السليم والتمتع بالنشاط والحيوية.

مفهوم الوجبة المدرسية:

شروط تخطيط الوجبة المدرسية:

أنواع حافظات الوجبات المدرسية:
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الأغذية المتوازنة التي لها دور في تحسين الحالة المزاجية والنفسية أثناء الدوام المدرسي:
تحتوي المكسرات على أوميجا3 حيث تمنح الشعور بالهدوء والسعادة.•	
يحتوي السبانخ والخس على حمض الفوليك الذي يعمل على خفض شعور التوتر.•	
تحتـوي عائلـة التـوت عىل مضـادات الأكسـدة وبنفـس الوقـت مضـاد لكريث مـن الأمراض •	

لنفسية. ا
مثال لوجبة مدرسية صحية:

شطيرة ديك رومي بالجبن.•	
تفاحة أو شرائح الخيار والجزر.•	
علبة روب.•	
عصير فاكهة.•	

                                     

الوجبات المدرسية المتوازنة المتكاملة

نصيحة مهمة
ــن  ــجلي م ــز، ولا تخ ــة والتركي ــك الطاق ــة تمنح ــور صحي ــة فط ــك بوجب ــي يوم مســؤوليكت.اختيــار الطعــام المفيــد، حتــى لــو كانــوا صديقاتــك يفضلــن الأغذيــة الجاهــزة. ابدئ صحتــك 

اذكري نوع حافظة الوجبات المدرسية التي تفضلينها. ولماذا؟
................................................................................................................
...............................................................................................................

نشاط صفي:
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تطبيقات عملية
 مقترح وصفة تصلح لوجبة مدرسية متوازنة متكاملة

توست البيض بالأفوكادو
)الوصفة تكفي لشخص( المقادير:

2شريحة توست أسمر أو حبوب كاملة 
نصف حبة أفوكادو ناضجة

1بيضة مسلوقة أو مقلية 
رشة ملح وفلفل أسود

نقاط من عصير الليمون
رشة سمسم أو بذور شيا 

قطعة صغيرة من الطماطم أو الخيار للتزيين

الطريقة:
١- حّمّصي التوست حتى يصبح مقرمشًًا ذهبي اللون.

٢- اهرسي الأفوكادو في وعاء صغير وأضيفي إليه عصير الليمون، والملح، والفلفل.
٣- افردي مزيج الأفوكادو على التوست بالتساوي.

4- أضيفي البيضة فوق الأفوكادو 
5- يّّزني الوجه برشة شيا أو سمسم بوعض شرائح الطماطم أو الخيار.
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الوجبة الخفيفة الصحية

الوجبــات الخفيفــة هــي أطعمــة بســيطة يتــم تنــاولها بين الوجبات 
الرئيســية، وتســاعد على تزويــد الجســم بالطاقــة وتقليــل الشــعور 
اختيارهــا  تــم  إذا  تكــون صحيــة ومفيــدة  أن  يمكــن  بالجــوع. 
الزبــادي، وقــد تكــون  أو  المكســرات،  الفواكــة،  بعنايــة، مثــل 
ضــارة إذا احتــوت على ســكريات ودهــون زائــدة مثــل الحلويــات 

ــزة. ــات الجاه والوجب
ــع  ــوع ورف ــباع الج ــو إش ــة ه ــات الخفيف ــذه الوجب ــن ه ــدف م اله
معــدل حــرق الســعرات الحراريــة، عــدد هــذه الوجبــات هــو 
وجبتــان يوميــاًً، الأولــى بين وجبــة الإفطــار والغــداء، والثانيــة بين 

ــاء. ــداء والعش ــة الغ وجب

هي عبارة عن وجبات صغيرة تتكون من حصة واحدة يتم تناولها بين الوجبات الثلاث 
الرئيسية.

مفهوم الوجبة الخفيفة:

تذكري
الاختيار الذكي للوجبة الخفيفة يساهم في صحة أفضل ونشاط دائم!
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فعلى سبيل المثال إن كانت مواعيد وجباتك الرئيسية كالتالي:

وجبة الإفطار الساعة ٧ صباحاًً

وجبة خفيفة الساعة ١٠صباحاًً

وجبة الغداء الساعة ٢مساءًً

وجبة خفيفة الساعة ٥مساءًً

وجبة العشاء الساعة ٧مساءًً
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مقترح الوجبات الخفيفة:
وجبات خفيفة

7 حبات لوز جزرة متوسطة
كوب لبن كوب روب

سلطة خضار جرانولا
5 حبات تمر كوب ذرة
كوب مهلبية تفاحة

اقترحي بعض الوجبات الخفيفة الصحية:
...........................................................-١
........................................................... -٢
........................................................... -٣

نشاط صفي:
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تطبيقات عملية
مقترح وصفة تصلح لأصناف الوجبة الخفيفة  

صلصة الجواكامولي
)الوصفة تكفي لثلاث اشخاص(

المقادير: 
4 فلفل بارد مفروم ناعم.

1 شدة كزبرة مفرومة.

2 طماطم مفروم ناعم.
1 بصلة مفرومة ناعمة.

نصف ليمونة خضراء معصورة.
3 أفوكادو ناضجة.

ملح.

الطريقة:
١- يفرم الفلفل البارد والطماطم والبصل والكزبرة فرماًً ناعمًاً.

٢- يهرس الأفوكادو بالشوكة حتى يصبح متجانساًً.
٣- يضاف عصير الليمون الأخضر والملح وتخلط جميع المقادير ويقدم.

نصيحة
أطــول.احفظــي الأفــوكادو الناضجــة في الثلاجــة لتبطئــي نضجهــا وتحافظــي عليهــا لمـدة 
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الــتــقــويــم الــنــهــائــي

السؤال الأول: ضعي )��( أمام العبارات الصحيحة و )☹(  أمام العبارات غير الصحيحة:

١- الكربوهيدرات تساعد الجسم في تنظيم تمثيل البروتين والدهون. )        (
٢- الأفضل تناول الوجبات الخفيفة مباشرة بعد العشاء.                     )       (
٣- اهمال الوجبة المدرسية قد يؤدي إلى ضعف الاستيعاب.                )       (
٤- أحد مهام مساعدة الطاهية غسل الأطباق.                                      )       (
٥- توجد البروتينات في المصادر النباتية.                                                )       (

السؤال الثاني: أكملي العبارات التالية بما يناسبها من كلمات أو جمل:
١-  الغذاء المتوازن هو الحصول على جميع العناصر الغذائية المهمة للجسم بونسب محددة من 

المواد ....................و....................والبروتينية.
٢-  مصادر البروتين الحيواني....................البيض .................... الحليب 

والأسماك.
٣-  المصدر الأساسي لفيتامين ....................هي أشعة الشمس.

٤- الفيتامينات ضرورية لـ ....................والعضلات وصحة الجلد.
٥- مصادر الماء هي: المياه الطبيعية و.................... والعصائر الطبيعية ،....................

والألبان.
ا لسؤال الثالث: اختاري من المجموعة ) أ ( ما يناسبها من المجموعة ) ب(:

*المهام الوظيفية لكل من:
)ب(الأعمال التي تقوم بهاالإجابة )أ( أفراد المجموعةالرقم

تشغيل إوطفاء الموقد.المديرة1
مسؤولة عن تحضير مقادير الوصفات الغذائية.الطاهية2
تعد مائدة الطعام.مساعدة الطاهية3
غسل أدوات المائدة.غاسلة الأطباق4
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السؤال الرابع: صنفي البروتينات من حيث المصادر الغذائية:

)لحوم - حمص - أسماك - بيض - فاصوليا - فول - حليب - لوبيا(
البروتينات النباتيةالبروتينات الحيوانية

........................................-

.........................................-

.........................................-

.........................................-

........................................-

........................................-

........................................-

........................................-

السؤال الخامس: لعبة )من أنا ؟(:

1-  أنــا عــنصر يوجــد في الكبــد والعــدس واللحــوم الحمــراء وأســاعد على تكويــن خلايــا الــدم 
مــن أكــون؟  )........................(.

2-  أنــا فاكهــة خضراء ناعمــة غنيــة في الدهــون الصحيــة ُأُوســتخدم في الجواكامــولي مــن أكــون؟ 
.)........................(

ــا وجبــة صــغيرة تــؤكل خلال اليــوم الــدراسي أمنــح الطاقــة وأســاعد على التركيــز فمــن  3-  أن
أــكون؟  )........................(.

السؤال السادس: عللي ما يلي تعليلا علمياًً سليمًاً.

1- الفيتامينات مهمة للجسم رغم وجودها كبميات صغيرة.
.....................................................................................

2- أغذية البناء مهمة للأطفال والمراهقين.
.....................................................................................

3- الأفضل تناول وجبة خفيفة بين الفطور والغداء.
.....................................................................................
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السؤال السابع: أجيبي عن الأسئلة الآتية:

1.عددي وظائف الغذاء لجسم الإنسان:
....................................................................................  
....................................................................................
....................................................................................

2.اذكري ثلاثة من الأمور الواجب مراعاتها في مختبر تحضير الأغذية:
....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

3.وضحي السلوك الغذائي السليم للمحافظة على الصحة:
....................................................................................
....................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

وحدة تدريسية مصغرة في مجال:                                          التاريخ:     /       /    م
عنوان الوحدة:
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....................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

وحدة تدريسية مصغرة في مجال:                                          التاريخ:     /       /    م
عنوان الوحدة:
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....................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

....................................................................................................................
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 فهرس الكتب والمراجع والمواقع الالكترونية

وحدة تربية الطفل والعلاقات الأسرية والاجتماعية
· التكب 	 عالم  الأسرية.  التربية  في  المرجع   .)1984( لولو.  حيدر،  كوثر.  حسين، 

القاهرة.
· �ملحم، د. سامي. )2003(. علم النفس النمو-دورة حياة الأنسان. الدار الإبداع 	

الفكري.
· بإ�راهيم، د. معصومة. سليم، مريم. العمر، أ. محمد. الرحيم، أ. حسن. )2005(. 	

علم نفس النمو. متكبة الكويت الوطنية.
· الكندري، د. أحمد. )1992(. علم النفس الأسري. متكبة الفلاح للنشر والتوزيع.	
· �شريف، د. نادية. )1989(. الاقتصاد المنزلي في تربية الطفل والعلاقات الأسرية. 	

مطبعة السياسة.
· كوجك، كوثر. داود، لولو. )1995(. المرجع في التربية الأسرية. عالم التكب.	

وحدة الغذاء والتغذية
· �الكتروري، حامد - المصري، د. خضر )1994(. تغذية الإنسان. دار حنين – عمان.	
· المدني، د. خالد )2005(. التغذية خلال مراحل الحياة. دار المدني – جدة.	
· ــدار 	 ــي. ال ــذاء الصح ــق إلى الغ ــرزاق )1989(. الطري ــد ال ــى عب ــل، د. مصطف �نوف

ــر. ــة للن العربي
· �المختار، فردوس - أديب، نزيهة. )1978(. دليل الطبخ والتغذية. متكبة المثنى.	
· قاضي، د. جورج )2007(. الحياة وعلم البيئة – عويدات بيرتو.	

المرحلۀ المتوسطۀ

الاقتصاد المنزلی
الصف السادس

الجزء الثانی

قیِّم مناهجناالکتاب کاملاً



المرحلۀ المتوسطۀ

الاقتصاد المنزلی
الصف السادس

الجزء الثانی

قیِّم مناهجناالکتاب کاملاً


