
تــدريـــ�سالمملكة العربية السعودية الـــتــعلـيــــم  وزارة  قـــــررت 
نفقـتـها ع��ل��ى  وط��ب��ع��ه  ال��ك��ت��اب  ه���ذا 

قام بالت�أليف والمراجعة
فريق من المتخ�ص�صين

ال�صف الرابع الابتدائي

الف�صول الدرا�سية الثلاثة

طبعة   ١٤٤٤  ـــ  ٢٠٢٢

المهارات الـحياتية والأ�سرية 



الف�صل 
الثاني
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الفــهــر�س

رقم ال�صفحةالأ�سابيعالمو�ضوعالوحدة 

٩٩دليل الأ�سرة

بيئتي

١٠٣�أ�سبوعانالعناية بالكتاب 

العناية بال�صف / المحافظة على المرافق 

العامة في المدر�سة
١٠٨�أ�سبوعان

مهاراتي في الحياة
١٢٣�أ�سبوعكيف تنظم وقتك

١٢٧�أ�سبوعانكيف تكون مجتهدًا في ال�صف

غذائي
١٤١�أ�سبوعالمــاء

٣١٤٥ �أ�سابيعالحليب

عدد الح�ص�ص المقررة في منهج المهارات الحياتية و الأ�سرية  لل�صف 
الرابع الابتدائي، الف�صل الدرا�سي الثاني، ح�صة واحدة في الأ�سبوع.
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رقم ال�صفحةنوع الن�شاطالوحدة

١١٩هيا نتعلم لغة الإ�شارةالوحدة الخام�سة/ بيئتي

 الوحدة ال�ساد�سة/ مهاراتي في 
الحياة 

١٢٣تهيئة الوحدة: �أ�سرتي العزيزة
١٢٥ن�شاط �أ�سري

١٢٦ن�شاط ختامي
١٣٧هيا نتعلم لغة الإ�شارة

 الوحدة ال�سابعة/ غذائي

١٤٥تهيئة الوحدة: �أ�سرتي العزيزة
١٥٠ن�شاط �أ�سري

١٥٣ن�شاط ختامي

١٥٨هيا نتعلم لغة الإ�شارة

�أولياء الأمور الكرام:
�أهلًا و�سهلًا بكم، ن�أمل �أن يكون هذا العام الدرا�سي مثمراً ومفيداً، لكم ولأبنائكم الأعزاء. 

نهدف في تعليم مقرر المهارات الحياتية والأ�سرية �إلى �إك�ساب �أبنائنا المفاهيم العلميّة، والمهارات العمليّة 
المتنوعة، والقيم النبيلة التي يحتاجونها في حياتِهِم اليومية، لذا ن�أمل منكم م�شاركة �أبنائكم في تحقيق 

هذا الهدف.

كم،  و�ستجدون في بع�ض �صفحات هذا الكتاب �أيقونة خا�صة بكم بو�صفكم �أ�سرةَ المتعلم، فيها ر�سالة تخ�صّ
ون�شاط يمكن لكم �أن ت�شاركوا �أبناءكم في تنفيذه.

كما �ضمن ملحقا في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإ�شارة نهدف من خلالها �إلى تزويد الطلاب 
بح�صيلة منا�سبة من المفردات الإ�شارية لإيجاد نوع من التوا�صل بين �أفراد المجتمع ال�سامعين وال�صم.

فهر�س ت�ضمين �أن�شطة �إ�شراك الأ�سرة في هذا الكتاب:

دليل الأ�سرة
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5



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بيئتي

                   
      

أهداف الوحدة
    

.á«°SQóªdG ÖàµdG ô«aƒJ »a ádhódG Oƒ¡L í u°Vƒoj ¿CG

.áë«ë°üdG á≤jô£dÉH »°SQóªdG ÜÉàµdG ∞u∏¨oj ¿CG

.»°SGQódG  ¬Ø°U áaÉ¶f ≈∏Y á¶aÉëª∏d ádÉ©a ≥FGôW ìôà≤j ¿CG

 .áeÉ©dG á°SQóªdG ≥aGôe  áaÉ¶f  ≈∏Y á¶aÉëªdG á«ªgCG π∏©oj ¿CG
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 nƒ``g  t»``°SQóªdG  oÜÉ``àµdG
 u…ôµØdG pAGò``¨dG oQó°üe
 ÉªH É``æ ndƒ≤Y tó`` pª oj r…ò``dG
 mäÉeƒ∏©e øe p¬«dEG oêÉàëf
 pIOÉØà``°SÓd  mäÉ``aÉ≤K  hCG

.É¡æe

 pá«°SQóŸG pÖàµdG pÒaƒàd kIÒÑc G kOƒ¡L Éf oOÓH o∫òÑJ

 pAÉLQCG ‘ päÉÑdÉ£dGh pÜÓ£dG ≈∏Y ÉkfÉ› É¡ p©jRƒJh

nóªëf ¿CG oÖéj láª«¶Y láª©f p√ògh , páÑ«Ñ◊G Éæ pàµ∏‡

. É¡«∏Y n̂ G

.»æWƒdG pAÉªàf’G oõjõ©Jh pá«æWƒdG pº«≤dGh pÇOÉÑªdG o¢SôZ




.ÜÉàµdG
.¥QƒdG oôjhóJ   


       
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 

:á«JB’G päGƒ£îdG ṕ ÉÑJÉH p∂«à°SÓÑdÉH o¬ oØ«∏¨Jh p¬«∏Y oá¶aÉëªdG

    

.äGhOC’G põ«¡éJ .CG

.º°S’G páHÉàc .Ü

.ÜÉàµdG nºéM oÖ°SÉæJ m∂«à°SÓH pá©£b u¢üb .`L
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.É¡«∏Y páHÉàµdÉH É¡H påÑ©dG phCG p¬ pbGQhCG p≥jõªJ oΩóY

.ÜÉàµdG pΩGóîà°SG pAÉæKCG »a pÜô°ûdGh pπcC’G oÖtæéJ

.¬d p¢ü°üîªdG p¿ÉµªdG »a pQÉcòà°S’G nó©H o¬ o¶ØM

 u»`̀Ø`̀∏`̀î`̀dG pAõ`̀`é`̀`dG o¥É`̀`°`̀`ü`̀`dEG  .O

 .»eÉeC’G pAõédGh

.±GôWC’G p¥É°üdEG .`g

.»°SQóªdG pÜÉàµdG p∞«∏¨J nóæY pIô£°ùªdG oΩGóîà°SG oπ s°† nØ oj

 






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.AGõLCG pIóY hCG pøjCGõL ≈dEG p¬p∏°üa oΩóY

 pΩÉ©dG  pájÉ¡f  ‘  pá°SQóŸG  pIQGOEG  ≈`̀dEG  o¬ oª«∏°ùJ

.¬æe pIOÉØà°SÓd u»°SGQódG

 






 p¿É`̀µ`̀ª`̀dG »`̀a ( ) pá`̀eÓ`̀Y p™`̀°`̀Vƒ`̀H á`̀«`̀JB’G päÉ`̀«`̀cƒ`̀∏`̀°`̀ù`̀dG p∞`̀ uæ`̀°`̀U

 :Ö°SÉæªdG


¬ pHÉàµH l∂ p°ù o‡ ƒgh o¬ neÉ©W o∫hÉæàj lÖdÉW

.QÉ¨°üdG  p¬ pJƒNEG påÑ©d ká°Vô©e p¢VQC’G ≈∏Y lIÌ©Ñe o¬ nÑàc o∑Îj lÖdÉW

.QÉcòà°S’G nøe pAÉ¡àf’G nó©H ¬àÑ«≤M ‘ o¬ nHÉàc o™°†j lÖdÉW

.á°SQóŸG nøe p¬ pJOƒY nó©H p¢Sƒ∏÷G páaôZ ‘ p¬ pàÑ«≤ëH r»eôj lÖdÉW

 pIOÉØà°SÓd É¡ peGóîà°SGh päÉØ∏î oªdG p™«æ°üJ oIOÉYEG
 ..É`̀g pQGô`̀°`̀VCG  r…OÉ`̀Ø`̀Jh  É¡æe
 p±Gó`̀`̀gC’G  nøª°V  nOQh  ó`̀bh
 á`̀ª`̀¶`̀æ`̀ª`̀H pá`̀`̀eGó`̀`̀à`̀ `̀ °`̀ `̀ù`̀ `̀ª`̀`̀dG
 páÄ«ÑdG  oájÉªM)  ƒµ°ùfƒ«dG

 ,É¡oà«ªæJh  oá«©«Ñ£dG  É`̀g oQOÉ`̀°`̀ü`̀eh  ,É¡ pJÉfƒµeh
 oá`̀`¡`̀`LGƒ`̀`eh ,É`̀¡`̀ p∏`̀cÉ`̀°`̀û`̀e uπ````M »```a oá`̀`cQÉ`̀`°`̀`û`̀`ª`̀`dGh

.(É¡¡LGƒJ »àdG päÉjóëàdG



 سيء

 سيء

 حسن

 سيء
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

 nIôgÉ¶dG  nIQôµàªdG  päÉª∏µdG  pÖ£°TG  páYƒªéªdG  »a  n∂ pFÓeR  ™e  p¿hÉ©àdÉH

 nπNGO  n∂d  G kQÉ©°T  Ég oòîàJ  mIó«Øe  má∏ªL  ≈∏Y  nπ°üëàd  , n∂`̀ neÉ`̀eCG  páMƒ∏dG  »a

.É¡ nLQÉNh n∂pà°SQóe


























: n∂ u≤M øe
.±ƒN n¿hO pº∏©ŸG oÆÓHEG n∂«∏Y pá°UÉÿG n∂ p°VGôZCG øe kÉ°VôZ n∂FÓeR póMCG pòNCG nóæY

 الكتاب ثروة 
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.»≤ædG oAGƒ¡dG nπNó«d ; mìÉÑ°U sπc pòaGƒædGh pÜGƒHC’G oíàa
.∂dòd pá°ü°üîªdG pá∏°ùdG »a pá∏ª¡ªdG p¥GQhC’G o™°Vh

.äÓª¡ªdG pá∏°S »a pΩÓbC’G pájGôoH o»eQ
»a pìÉ°†jE’G pπFÉ°Sh oâ«ÑãJh , mQGôªà°SÉH o¬ oØ«¶æJh u∞°üdG oÖ«JôJ

.Ö°SÉæªdG p¿ÉµªdG

.»≤ædG oAGƒ¡dG nπNó«d ; mìÉÑ°U sπc pòaGƒædGh pÜGƒHC’G oíàa.»≤ædG oAGƒ¡dG nπNó«d ; mìÉÑ°U sπc pòaGƒædGh pÜGƒHC’G oíàa




.∞°üdG oáaÉ¶f
.∞°üdG o≥«°ùæJ

.AÉæØdG


                 

  

 nπ``ª©dG  oRõ``© oJ  p∞`` s°üdÉH  oá``jÉæ©dG
 pIQOÉ``ÑªdG  nìhQ  oô``¡¶oJh  , s»``YÉªédG

. pá«dhDƒ°ùªdÉH nQƒ©°ûdGh
 páÄ«ÑdG páaÉ¶f ≈∏Y o¢UôëdG oº¡``°ù ojh
 …õ``jõY  n¿ƒ``µJ  ¿CG  »``a  pá«``°SQóªdG
 p™ªàéªdG »a k’É`` s©a G kƒ°†Y , oÖ``dÉ£dG
 pø``WƒdG päÉµ``∏àªe ≈``∏Y pá``¶aÉëª∏d

.»dÉ¨dG

páMƒd »a râ n≤ p°üd oCG kábQh nógÉ°T mΩƒj näGP , p™HGôdG u∞°üdG »a lÖdÉW lOÉjEG
øY É kfÓYEG oCGô≤j ¬H GPEÉa ,É¡«a Ée iô«d É¡æe nÜôàbG , pá``°SQóªdG päÉfÓYEG

  .»°SGQO x∞°U p∞¶fCG pQÉ«àN’ má≤HÉ°ùe
 p¬ pª∏©e p∫ƒ``NO nó``©Hh , pá``MGôdG pâbh pAÉ``¡àfG nó``©H p¬`` uØ°U ≈``dEG lOÉ``jEG nOÉ``Y
 páØYÉ°†eh ppπª©dG ≈∏Y o√ nAÓ``eR såMh , pá≤HÉ``°ùªdG pôeCÉH º og nôÑNCG ,¬FÓeRh
 p¬ pª∏©ªd o™ªà``°ùj lOÉ``jEG n¿Éc .Rƒ``ØdG p≥«≤ëàd º`` p¡ uØ°üH pAÉ``æàY’G »``a pó``¡édG
 ≈dhC’G páÑJôªdG ≈dEG p∫ƒ°Uƒ∏d p¬``FÓeR ™e n¿hÉ©àj ¿CG ≈∏Y mQGô``°UEGh m¢``UôëH
? n∂dP p≥«≤ëàd º p¡ uØ°U »a Gƒ∏©Øj ¿CG oÖéj GPÉe oôµØj nCGóHh , pá≤HÉ``°ùªdG »a

 ƒgh ,Gƒ∏©Øj ¿CG r»¨Ñæj ÉªH º og nôÑNCÉa , p¬ pª∏©e ≈∏Y p∫GDƒ°ùdG Gòg pìô£H nQOÉH
:»JB’Éc

 oÜÓW nÖ sb nôJ  , pá≤HÉ°ùªdG  nIõFÉL p¬j nój  nø«H  oπªëj nƒgh  pá°SQóªdG  oôjóe nπÑbCG  r»dÉàdG  ṕ ƒÑ°SC’G  p™∏£e
 ÓH- ¬fEG , p¥ƒØàªdG u∞°üdG nº°SG pá°SQóªdG oôjóe nø∏YCG Ég nóæY , mâª°üH põFÉØdG u∞°üdG nº°SG pá°SQóªdG
 p±ƒØ°U nôãcCG º o¡ tØ°U n¿ƒµj ¿CG pôªãªdG º p¡ p«©°Sh rº p¡ pfhÉ©àH p¬FÓeR n™e ń É£à°SG …òdG mOÉjEG t∞°U - x∂°T

.ΩÉ©dG Gò¡d É kª«¶æJh É kÑ«JôJh káaÉ¶f pá°SQóªdG
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



 rí u°Vh ? u∞°üdG »a páaÉ¶ædG páYÉªéd G kóFGQ n∑oQÉ«àNG sºJ ƒd oπ©ØJ GPÉe

. ∂dP

 ≈∏Y oÖàµjh p¢`̀VQC’G ≈∏Y n¥GQhC’G »eôj nƒgh n∂FÓeR nó`̀MCG  nâ¶M’

?¬ ngÉéJ n∂oÑLGh Ée , p¿GQóédG ≈∏Yh p¬ pàdhÉW

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

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

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

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

 سأعمل بإذن الله قصارى جھدي لتوعیة زمیلاتي على أھمیة النظافة 

 وبذل المجھود لبقاء المكان نظیف دائما

أنصحھا بعدم فعل ذلك وأساعدھا في تنظیف مااوسختھ
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. ±ƒØ°üdG p√òg nóMCG n∂ tØ°U n¿Éc ƒd n∑nQƒ©°T r∞ p°U

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

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

. ±ƒØ°üdG nø«H p∫hC’G põcôªdÉH nRƒØ«d n∂ uØ°U p≥«°ùæàd É kMôà≤e rΩ uób

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

   

p™«ª÷G pá«dhDƒ°ùe ø pe
 .áeÉ©dG päÉµ∏àªŸG øe n»¡a pá«°SQóŸG páÄ«ÑdG ≈∏Y o¢Uô◊G 

 سأشعر بالفرح لنظام الفصل ونظافتھ وحسن تنسیقھ 

 ترتیب الصفوف ووضع اللافتات الجمیلة والاعتناء بنظافة الصف
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   

   

 , p™«ªédG pπnÑ pb øe É¡«∏Y pá¶aÉëªdGh É¡H pájÉæ©dG øe sóH ’ »àdG páª¡ªdG p≥aGôªdG øe oójó©dG pá°SQóªdG »a

.»æWhh w»fÉ°ùfEG lÖLGh nƒgh

  


»a páeÉ©dG p≥aGôªdG pAÉª°SCÉH káªFÉb só pYnCG páYƒªéªdG »a n∂FÓeR n™e p¿hÉ©àdÉH

. á°SQóªdG

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

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

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

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

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

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

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

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

:»JCÉj Ée p≥aGôªdG p√òg uºgCG øeh

.á°SQóªdG »a pΩÉ¶ædGh páaÉ¶ædÉH pΩÉªàg’G ióe o¢ùµ©J »àdG nIBGôªdG tó n© oj

 مكتبة المدرسة ملعب المدرسة دورات میاه المدرسة ومختبرات المدرسة 

 تألمت إحدى الطالبات  تنتقل الحشرات إلى الفناء المدرسة غیر مرتبة 

 یستمتع التلامیذ في فناء  یصبح الفناء مرتب  ترتب التلمیذات فناء المدرسة 
مرتب ونظیف من 

الحشرات والأمراض 
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 ≈∏Y pá¶aÉëªdG »a mQhO ø pe É¡d Éª pd páª¡ªdG pá°SQóªdG p≥aGôe ø pe tó n©oJ

. q»°SQóªdG p™ªàéªdG pOGôaC’ pá«ª°ùédGh pá«°ùØædG páë°üdG páeÓ°S

:√É«ªdG pIQhO pΩGóîà°SG oá≤jôW
.√ nó©Hh pΩGóîà°S’G nπÑb ( u»°SôµdG) p¢VÉMôªdG ∞«¶æJ

.¬ peGóîà°SG nó©H p±É£°ûdG pIOÉYEG øe oócCÉàdG

.¢VÉMôªdG øe pAÉ¡àf’G nó©H ( p¿ƒØ«°ùdG) pOô£dG p¥hóæ°U oÖë°S

.¿ƒHÉ°üdGh pAÉªdÉH pΩGóîà°S’G nó©H pøjó«dG oπ°ùZ

.¢VQC’G ≈∏Y É¡ p«eQ oΩóYh päÓª¡ªdG pá∏°S »a pπjOÉæªdG o»eQ

 


 ≈∏Y m≥«∏©J nπ°†aCG rôàNG ,äGQÉÑàN’G nó©H p¢SQGóªdG ióMEG pAÉæ pØd lIQƒ°U n∂ neÉeCG

:∂pjCGQ røY p¬«a oôuÑ n© oJ , pIQƒ°üdG p√òg

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

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







 náë```F’  oáeÉ```````©``dG  oáHÉ``````«``æ`dG  päQó````°UCG
 pøcÉeC’G »a uΩÉ©dG p¥hòdG ≈∏Y pá¶aÉëªdG
 pQGô`≤`H  nIQOÉ`°ü``dG  É`¡` pJÉ`Hƒ`≤`Yh  pá``eÉ``©`dG
 ï```````jQÉ````Jh (444) pºbQ pAGQRƒdG p¢ù∏ée

.`g1440/8/4
 páëFÓdG  pOƒæH  uºgCG  ≈∏Y ṕ ÓWÓdh   
 hCG p∂«aGôLƒØfE’G ≈dEG ó ƒLôdG oøµªj

.¬H u¢UÉîdG QR`dG

 یدل على الإھمال وعدم 
ا.............................................

.لنظافة 
 یدل على الإھمال وعدم النظافة 
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؛ لِا لذلكَ من ت�أثيٍر على �صحةِ 
ِ
مِنَ الأدبِ تركُ دورةِ المياهِ نظيفةً بعدَ الا�ستخدام

زملائِكَ ونف�سياتِهِم.

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

المرحا�ض.

الوطنيِّ  البرنامجِ  على  فْ  تعرَّ

ا�سـتـهـلاكِ  تــر�شـيـدِ  بــرنـامـجِ 

الـمـيـاهِ )قــطـرة( مـن خــلالِ 

الدخولِ على الرابط  الآتي: 

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

 منه«.

النتيجةال�سبب

ا�ستخدامِ  بعدَ  الوقائيةِ  والتدابيِر  الاحترازيةِ  الإجراءاتِ  مِنَ 

مِ  مُعقِّ ا�ستعمالُ  �أوِ  وال�صابونِ  بالماءِ  الأيديْ  غَ�سلُ  المياهِ،  دورةِ 

الكُحولِ، لمنعِ انتقالِ الجراثيمِ والفيرو�ساتِ مثلِ ) كوفيد- 19 (.

د   عدم تنظیف دورات المیاه بع
     الاستعمال 

 تجمع الأمراض ونقل الجراثیم لأیادي 
الطالبات فیصابون بالأمراض
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

      

                   
    





√ pòaGƒfh u∞°üdG pÜÉH oíàa

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

áZQÉØdG pÖn∏ o©dG o™°Vh

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

Iô°TÉÑe p¬ pªt∏°ùJ nó©H u»°SQóŸG pÜÉàµdG o∞«∏¨J

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

»°Sôc∞«∏¨J∞°üdGÜÉH»°†≤j

áaÉ¶f±ôXójAÉæa







.äGô°ûëdG ≈∏Y r»°†≤j
.AGƒ¡dG oO uó néoj

.¢VôªdG oô o°ûæj





.äÓª¡ªdG pá∏°S »a
.á°SQóªdG pAÉæ pa »a
.AÉæ pØdG pá∏¶e n¥ƒa





.¬«∏Y pá¶aÉëª∏d
.øjôNB’ÉH lAGóàbG

.ÖdÉ£dG ¬«∏Y nOÉàYG lπªY





 یجدد الھواء 

 في سلة المھملات 

 للمحافظة علیھ

 كتابي نظیف 



11٥

.äÓª¡ªdG  pá∏°S »a o™°Vƒojh , o¬æe pAÉ¡àf’G nó©H t»°SQóªdG oÜÉàµdG o¥õªoj

.∞°üdG pádhÉW ≈∏Y páª¡ªdG päÉeƒ∏©ªdG oáHÉàc oø pµªoj 

.äÉØs∏ nî oªdG p»eQ nó©H páeÉª≤dG p¥hóæ°U oá«£¨J oÖéJ

.ΩGóîà°S’G nó©H káØ«¶f p√É«ªdG pIQhO o∑ôJ oÖéj

.¬nHÉàc n¥ sõe ¬fC’ nô«¨°üdG o√ÉNCG oÜ pô°†j lÖdÉW 

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

 .√É«ªdG pIQhO øe pAÉ¡àf’G nó©H p¬jój rπ°ù¨j ºd lÖdÉW 

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

.á°SQóªdG pAÉæ pa »a pΩÉ©£dG ÉjÉ≤H hCG n¥GQhC’G »eôj lÖdÉW 

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

  ×       
 








    

×  

× 

✓

✓

 تصرف غیر صحیح

 تصرف غیر صحیح وھذا یؤدي إلى انتشار الأمراض 

 تصرف غیر صحیح وذلك یؤدي إلى سوء منظر الفناء 



11٦

أشياء لا تعجبني أشياء تعجبني

          
 

 
................................................ .١
................................................ .٢
................................................ .٣
................................................ .٤

.ìÉÑ°üdG pQƒHÉW ‘ t»æWƒdG oó«°ûædG .5

    
.¢VQC’G ≈∏Y pΩÉ©£dG ÉjÉ≤H o»eQ .1

................................................ .٢

................................................ .٣

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

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

 منظر الطابور وھو منظم 

 التمارین الصباحیة 

 ترتیب الفصول 

 الإذاعة المدرسیة

 الضوضاء 

الإھمال بالكتب المدرسیة 

 تشاجر الطالبات مع بعضھن 
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

 







 







 







 





.∞°üdG nπNGO mÖ°SÉæe m¿Éµe »a..........∫G o™°Vh

.Ö°SÉæªdG p¿ÉµªdG »a pìÉ°†jE’G pπFÉ°Sh ..........h mQGôªà°SÉH o¬ oØ«¶æJh u∞°üdG oÖ«JôJ

.áÑ°SÉæªdG pô«Z päÉeƒ°SôdGh páHÉàµdÉH u»°SQóªdG pÜÉàµdÉH ............ oΩóY

.............`dG ≈dEG o¬æ pe pAÉ¡àf’G nó©H pÜÉàµdG oIOÉYEG









        

 حقیبة

 تثبیت 

 العبث

 مدرسة 
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و

ط

ن

ل
ا

غ
ي

ي

................................ : IQÉ``Ñ©dG

           
            

 و

 ط

 ن

 ي

 غ

 ا

 ل

 ي

 وطني غالي 
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


، وأنا  مِّ ؛ حتَّى أتواصلَ مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ
- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانِها بكفاءةٍ عاليةٍ. قادرٌ
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




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مهاراتي 
في الحياة

        

  

 

أهداف الوحدة

âbƒdG o∞jô©J

â«ÑdG ‘ âbƒdG oº«¶æJ

 pAÉæKCG ‘h u∞°üdG ‘
¢SQódG

    
. IÉ«ëdG »a pâbƒdG ná«ªgCG ní u°Vƒoj ¿CG

.¬ pàbh pº«¶æàd Év«eƒj k’hóL nÖoàµj ¿CG

.»°SGQódG p¥ƒØàdG pÜÉÑ°SCG »a o¬njCGQ n… póÑoj ¿CG

.¢SQódG »a pádÉ©ØdG pácQÉ°ûª∏d ná«HÉéjE’G nQÉKB’G n∞ p°ünj ¿CG
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.πªY u…CG pRÉéfE’ o¬ obô¨à°ùfh o¬ o°û«©f …òdG oøeõdG ƒg




.âbƒdG   
.¬ª«¶æJ   




        

 p̂ G  pº`̀ n©`̀ pf  pº`̀ n¶`̀YCG  ø`̀ pe  s¿EG
p√ pOÉÑY ≈∏Y ≈dÉ©Jh o¬ nfÉëÑ o°S

 oâ`̀bƒ`̀dÉ`̀a , pâ`̀ `bƒ`̀ `dG ná`̀ª`̀©`̀f
 , mOô`̀a uπ`̀ oµ`̀ pd p̂ G ø`̀ pe lá`̀ nÑ`̀ pg
 pOGô`̀ `aC’G  o™«ªL  rihÉ°ùàjh
 …ò`̀dG pâ`̀bƒ`̀dG pQGó`̀≤`̀e »`̀a
 n¿ƒØ∏àîj  º o¡ sæµdh  o¬ nfƒµ∏ªj
 ,¬æe  pIOÉØà°S’G  ióe  »a
 pº«¶æJ  ≈∏Y  º p¡ pJQób  »ah
pájOCÉàd  º o¡ nd  pìÉà oªdG  pâbƒdG
.º¡«dEG pádƒcƒªdG p∫ÉªYC’G




 pâbƒdG  pá«ªgCG  n∫ƒM  n∑ pô¶f  pá¡Lh  øY  rôuÑ nY

.¬ pª«¶æJh

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

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

       

oº∏©JCGh  ,IÉ«ëdG »a »JGQÉ¡e pIóMh ná°SGQO nΩ rƒn«dG oCG nó rHnCG :nIõj põ n©dG » pJ nô r°SoCG

 n™ ne ,É k©e p√ pò«ØæàH oó©°ùæ°S p•É°ûædG Gòg »ah ,»àbh oº¶fCG n∞«c É¡æe

 º oµoàæHG / º oµoæHG : uÖ oëdG pô paGh

 :•É°ûf
 ¿CG r»¨Ñæj »àdG n∫ÉªYC’G oøª°†àJ máªFÉb pOGóYEG ≈∏Y Éª ocAÉæHCG Gó pYÉ°S

.Ωƒ«dG Gòg É¡H nΩƒ≤j

ء  الوقت كالنقود نستخدمھ لقضا
 الحاجات لذا یجب علینا استغلالھ 
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



 n∑AÓeR r¢û pbÉf , pâbƒdG pº«¶æJ pá«ªgCG n∫ƒM pAGQB’G øe láYƒªée n∂ neÉeCG

 p™°VƒH  ( x»Ñ∏°S)  h  ( x»HÉéjEG)  ≈dEG  É¡ rØuæ°U  ºK  , pAGQB’G  p√òg  »a  páYƒªéªdG  »a

:É¡d pÖ°SÉæªdG p¿ÉµªdG  »a ( � )  páeÓY

 n∂FÓeRh  n∂ pª∏©e  ≈∏Y  o¬ r°V pôYG  sºK  n∂ pZGôa  pâbh  »a  Év«YGóHEG  kÓªY  rò uØf

.¬p∏ªY ná≤jôW rº o¡nd rìô°TGh



.¬æe oIOÉØà°S’G Éæ«∏Y oÖéj n∂dòd , päÉLÉ◊G pAÉ°†≤d o¬ oeóîà°ùf pOƒ≤ædÉc oâbƒdG

.ôNBG Ωƒj ‘ o¬æ pe »æ nJÉa Ée o¢†jƒ©J »ææµª«a ; pâbƒdG pº«¶æàd náLÉM’

.√ oó«Øoj ÉÃ p¬ pàbh ø pe oó«Øà°ùj …òdG nƒg oπbÉ©dG o¿É°ùfE’G

.Ö©∏dG nø pe oâ ræ sµ“ Ée pIôcGòŸGh pIó«ØŸG p∫ÉªYCÓd »àbh oâ°ü°üN ƒd

.Üƒ∏£ŸG pπª©dG pá«ªgCG ≈∏Y pâbƒdG nøe o¬°ü°üîof Ée oQGó≤e o∞bƒàj

.¬æe pIOÉØà°S’Gh pâbƒdG pº«¶æàd m∫hóL pπªY øe só oH ’ ¬fCG iQCG ÉfCG

✓

✓
✓

✓

✓

✓

 یترك لطالب 



١٢٥

 n∂ pàbh  pº«¶æJ  ≈∏Y  n∑ oóYÉ°ù oj  É kMÎ≤ oe  ∂d  oΩ uó n≤ of  ,G kôªãe  É keƒj  n∂ oeƒj  n¿ƒµj  ¿CG  oÖZôJ  rø ne  Éj  …Ò¨°U

:¬H ṕ ÉØàf’Gh

   

.á«LQÉN mábQh ‘ mäÉ«dhDƒ°ùeh m∫ÉªYCG ø pe »qæe lÜƒ∏£e nƒg Ée uπµH káªFÉb o¿ uhOoCG

 päÉ`̀bhCGh  pá«°SQóŸG  »JÉÑLGhh  »°ùHÓeh  »àaô¨H  pájÉæ©∏d  É kàbh  oâ r°ü s°üN  rπg  : r»°ùØf  o∫CÉ°SCG
 ?»JôcGòe

.∫hó÷G ‘ pá«≤ÑàŸG päÉZGôØdG ‘ pá£°ûfC’Gh päÉÑLGƒdG n»bÉH ó uR nhoCG

 .É¡«a p¥ÉØNE’Gh pìÉéædG nÖfGƒL oßM’CGh , ḿ ƒÑ°SCG nIóe pò«ØæàdG n™°Vƒe ná£ÿG o™ n°VCG

mäÉ`̀bhCG  ‘  Ég oRÉ‚EG  s»∏Y  oÖéj  »àdG  p∫ÉªYC’ÉH  káFóàÑe  , m∫hó`̀L  ‘  ná≤HÉ°ùdG  n∫ÉªYC’G  oÖ`̀ uJQoCG
 n∂dòch  ,É¡æ pe  pIOƒ©dGh  pá°SQóŸG  ≈dEG  pÜÉgòdGh  p®É≤«à°S’Gh  pΩƒædGh  pIÓ°üdG  : pπãe  , máª¶àæe

.äÉÑLƒdG p∫hÉæJ pó«YGƒe











       
?âbƒdG pº«¶æJ päGQÉ¡e oºt∏©J oøµÁ o¬fCG oRGƒa Éj o¥ uó n°üoJ πg :IQƒf

?IQƒf Éj n∂dP oøµ oÁ n∞«c :RGƒa
.ájƒdhC’G n≥ah p¬p∏NGóH uΩÉ¡ŸG pøjhóJh ṕ ƒÑ°SC’G pΩÉjCG p∫hóL pOGóYEG p∫ÓN ø pe :IQƒf

?∂dP p∂ nªs∏Y øeh  :RGƒa
.äÉjƒdhC’G pójó– p∫hóL pOGóYEG p∫ÓN øe r»àbh pº«¶æJ ≈∏Y pÜ tQóàdG ≈∏Y » ueoCG »ærJóYÉ°S :IQƒf

. É¡«∏Y »eCG  …ô oµ°ToG , oá∏«ªL lIôµa :RGƒa



١٢٦



»JƒNEG  oóYÉ°SCGh  …ôjô°S oÖuJQoCGh  r»°ùHÓe r…óJQCG  sº oK  r»u∏°UoCGh  oCÉ s°VƒJCÉa  , pΩƒædG  øe rƒë°UCG
.º p¡ pJ sô p°SCG pÖ«JôJ ≈∏Y

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

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

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

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

..............................h ............................»u∏°UCG

..............................h ............................»u∏°UCG

.»°SGQódG »eƒj  oCGóHCG sºK , pìÉÑ°üdG pQƒHÉW ‘ o∑QÉ°TCGh oº¶àfCG

.»JƒNEG n™e oÖ©dCG Ég nó©Hh , nô°ü©dG »u∏ n°UoCG sº oK , kÓ«∏b oìÉJQCG

:»JB’G n∫GDƒ°ùdG n∂ n°ùØf r∫CÉ°SG É¡ pMÉ‚ ióeh pá£ÿG pá«dÉ©a p¢SÉ«≤dh
?º«∏°Sh mº¶àæe mƒëf ≈∏Y »JÉ«dhDƒ°ùe pò«ØæJ ‘ pá£ÿG øe oäóØà°SG pπg

:∂ neÉeCG …òdG p∫hó÷G nπNGO n∂ndÉªYCG ŕ uRh pá≤HÉ°ùdG päGƒ£î∏d É k≤«Ñ£J

áYÉ°ùdGπª©dG

       
 , mΩÉ°ùbCG  náKÓK oøª°†àj m∫hóL pOGóYEG p∫ÓN ø pe º p¡ pàbh pº«¶æJ ≈∏Y Éª ocnAÉæHCG  GóYÉ°S :ΩC’G /ÜC’G …õjõY
 oAÉ«°TC’G :ådÉãdG º°ù≤dG ,É≤M’ ÉgoRÉ‚EG oøµÁ »àdG oAÉ«°TC’G :ÊÉãdG º°ù≤dG , oá∏LÉ©dG oAÉ«°TC’G : o∫hC’G oº°ù≤dG

 .º p¡ paô oZ ‘ pp¬ p©°Vƒd º ogGó p°TQCGh ,πjƒ£dG ióŸG ≈∏Y ÉgoRÉ‚EG oøµÁ »àdG

 اذھب إلى المدرسة 

 ارجع من المدرسة 

 اعمل على حل واجباتي المدرسیة 

 ارتاح قلیلا  المغرب

 اجلس مع عائلتي 

 أنام  العشاء 



١٢٧

.∂pÑ©dh n∑ pQÉcòà°SG nÚH n∂nàbh º qp¶f
 .ΩƒædG øe Ék«aÉc É k£°ùb rò oN

 päGhGô°†ÿGh  p¬cGƒØdG  øe  pQÉãcE’Gh  pIó«ØŸG  pájòZC’G  p∫hÉæàH  n∂dPh  , n∂pàë°üH  sºàgG
 .á«©«Ñ£dG pôFÉ°ü©dGh

. É«eƒj n∂pJÉÑLGh uπMh n∂ p°ShQO pQÉcòà°SG ≈∏Y ¢U pôMG
p√ÉÑàf’Gh põ«cÎdG ≈∏Y n∑ oóYÉ°ùj n∂dP s¿C’ ;º∏©ŸG pìô°T nπÑb É k≤Ñ°ùe p¢SQódG ń ƒ°Vƒe rCGôbG

.ìô°ûdG pAÉæKCG ‘




.OÉ¡àL’G

     

 øe  pÜÓ£dG  oOƒ¡L  o∞∏àîJ
 ,ºt∏©àdG  ≈∏Y  º o¡odÉÑbEG  oå«M
 É`̀ ke tó`̀≤`̀J  oRô``ë`` oj  º o¡ o°†©Ña
 , máæ°S  nó©H  káæ°S  É kXƒë∏e
 øY G kôNCÉàe o¿ƒµj º o¡ o°†©Hh

.á«≤ÑdG




 r™ pÑsJÉa »∏ãe É kbƒØàe n¿ƒµJ ¿CG näOQCG GPEG
:á«JB’G »àë«°üf

 …ô¶f  nâ nØd  !ˆG  nAÉ°T  Ée  ,ΩGõY  Éj
 oÖÑ°S Ée , u∞°üdG ‘ oádÉ©ØdG n∂oàcQÉ°ûe

?iôoJ Éj n∂dP












     



١٢٨


 n∑ uOGƒe  pQÉcòà°S’  Év«eƒj  ná°ü°üîŸG  n∂ pJÉYÉ°S   »JB’G  p∫hó÷G  ‘  rπ ué°S

 :á«°SGQódG

        

pá°ûbÉæªd pÜÉàµdG pô«Z øe ṕ ƒ°VƒªdG pøY É k≤Ñ°ùe É¡ oaô©J máeƒ∏©e s…CG rô p°†ëà°SG

.É¡ndƒM pº∏©ªdG

. IôcGòª∏d nÖ°SÉæªdG n¿ÉµªdG pônàNG

.áª¡ªdG p¢SQódG p•É≤f nóæY kIQÉ°TEG hCG m¿ƒ∏e mº∏≤H É v£N r™°V

 .Iô°SC’G pOGôaCG øe mOôa u…CG hCG n∂ pª∏©e pIóYÉ°ùªH n¢SQódG p¢ü uîd









Ωƒ«dGIOÉŸGQÉcòà°S’G âbhIOÉŸGQÉcòà°S’G âbh
óMC’G

ÚæK’G
AÉKÓãdG
AÉ©HQC’G
¢ù«ªÿG
á©ª÷G
âÑ°ùdG

 یترك لطالب 



١٢٩



?∂ p°ShQO pQÉcòà°SG nóæY o¢ù∏Œ nøjCG .CG   

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

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

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

 .É«eƒj pQƒ£ØdG páÑLh p∫hÉæJ ≈∏Y r¢U pôMG

. »eƒ«dG u»°SGQódG p∫hó÷G nÖ°ùM pôJÉaódGh pÖàµdG pQÉ°†MEÉH sºàgpG

. ¢SQódG pAÉæKCG ‘ ní«ë°üdG n¢Sƒ∏÷G p≥ uÑW

. ôNBG mA»°T u…CÉH n∂ n°ùØf rπ n̈ °ûJ ’h pº∏©ŸG pìô°û pd râ p°üfCG

. á«eƒ«dG päÉÑLGƒdG uπé°S ‘ nÜƒ∏£ŸG nÖLGƒdG pπ ué n°S

.¬ oª¡a oÖ o©°üj ÉªY pº∏©ŸG p∫GDƒ°S ‘ rOOÎJ ’

.º¡ØdG ≈∏Y n∑ oóYÉ°ùj n∂dP s¿C’ ;¢SQódG pAÉæKCG ‘ r¢û pbÉfh r∑ pQÉ°T

  





 ‘ É¡f uhOh , p¢Sƒ∏÷G páaôZ ‘ pπgC’G nÚH o¬ n°ShQO oôcGòj …òdG n∂p∏«eõd káë«°üf rΩ uób .Ü

: »JB’G pπ«£à°ùŸG











 على مكتب الدراسة الخاص بي 

 لا ینبغي علیكن المذاكرة بین الأسرة في غرفة الجلوس لأن ذلك یؤدي
 إلى عدم تركیز



١٣٠


 päÉaô°üàdG ≈∏Y náÑJÎŸG nèFÉàædG p uÚH páé«àædGh pÖÑ°ùdG pº¶æe pΩGóîà°SÉH

:á«JB’G

 nπÑb É kMÉÑ°U pQƒ£ØdG páÑLh p∫hÉæJ ≈∏Y o¢Uô◊G

.á°SQóŸG ≈dEG pÜÉgòdG

.∫hCÉH ’hCG p¢ShQódG oQÉcòà°SGh oOÉ¡àL’G

.á«°SQóŸG päÉÑLGƒdG uπM ‘ oÒ°ü≤àdGh o∫ÉªgE’G

.á©æ≤e mÜÉÑ°SCG n¿hO pá°SQóŸG øY pÜÉ«¨dG oIÌc

















 n∂ pJÉ«dhDƒ°ùe ø pe
.¬«∏Y r¢U pôMÉa u»°SGQódG n∂ pbƒØJ øe oójõj pá« uØ°üdG pÚfGƒ≤dÉH oΩGõàd’Gh páª¶fC’G oΩGÎMGh pâbƒdG páª«b oôjó≤J

 النشاط

 النجاح

 الرسوب

 الرسوب 



١٣١



 p√òg r∞uæ°U ºK , pô u°ü≤ŸG pÖdÉ£dGh pó¡àéŸG pÖdÉ£dG päÉØ°U ‘ páYƒªéŸG ‘ n∑AÓeR r¢ûbÉf

:»JB’G p∫hó÷G ‘ n∂dòd É k≤ah päÉØ°üdG



¬ p°ShQO ‘ ló¡à›

¬ pÑLGƒd lπª¡e

. ¬FÓeR n™e lÅ«°S o¬o∏eÉ©J

.Ió«ØŸG päÉeƒ∏©ŸG pøY oåëÑj

.¬FÓeR n™e oπ°UGƒàj

.√AÓe oRh p¬« pªu∏©e oΩÎëj

. ΩÉªàgÉH pº∏©ª∏d »¨°üoj

.¬ n°ShQO oôcGòj ’

. ¢SQódG pAÉæKCG ‘ pº∏©ª∏d r»¨°üoj ’

. Ió«ØŸG päÉeƒ∏©ŸG pøY oåëÑj ’

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 



١٣٢



.GÒãc »ænJÉa …òdG p¢SQódÉH tºàgCG ’

.ìô°ûdG nIOÉYEG pº∏©ŸG øe oÖo∏WCG

.¬ oª¡a nÖ o©°U É qªY nº∏©ŸG o∫CÉ°SCGh ,G kó«L n¢SQódG oCGôbCG

  .áHƒ∏£ŸG ¬ pJÉÑLGhh p¢SQódG pøY r»∏«eR o∫CÉ°SCG

                       
  









    

.∫ƒªÿGh pπ°ùµdG øe ÊÉ©j …òdG n∂p∏«eõd

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

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

.¢SQó∏d p√ÉÑàf’G øY oπ¨°ûæj …òdG n∂p∏«eõd

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

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





✓

✓

 یجب علیكي الحرص على تناول الطعام 

 أن تنصت للمعلم 



١٣٣

 .»eƒ«dG p∫hó÷G nÖ°ùM pÖàµdG pQÉ°†MEÉH tºàgCG

 .á«eƒ«dG päÉÑLGƒdG uπé°S ‘ náHƒ∏£ŸG päÉÑLGƒdG oπé°SCG

 .Ék«eƒj pQƒ£ØdG páÑLh p∫hÉæJ ≈∏Y o¢UôMCG

.º∏©ŸG pìô°ûd oâ p°üfoCG

 .¬ oª¡a oÖ o©°üj É qªY pº∏©ŸG p∫GDƒ°S ‘ oOOôJCG ’

 .∞°üdG ‘ kádÉ©a kácQÉ°ûe o∑QÉ°TCG

         

.É kMÉÑ°U pQƒ£ØdG n∫hÉæJ tÖMCG’

.∫õæŸG ‘ …Qƒ£a n∫hÉæJCG ¿CG tÖMCG

.ÖÑ`°ùdG pí«°VƒJ n™e ? u»MÉÑ°üdG pQƒ£ØdG p∫hÉæJ ‘ n∂ojCGQ Ée

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

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



 مھم جدا لأنھ یقوي الجسم ویمده بالنشاط 

۲

٦ 

۱ 

۳ 

٥ 

٤ 
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( �أمامَ ال�سلوكِ الذي تطبقه: مْ نف�سَكَ من خلالِ و�ضعِ علامةِ ) قيِّ 5

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

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

مفتاح الدرجات: دائما = درجتين/ �أحيانا = درجة/ �أبداً= �صفرا.

�أبداً�أحياناًدائماًال�سلوك
راً. لُ �إلى المدر�سةِ مبكِّ �أَ�صِ

�أنتبهُ �إلى �شرحِ المعلم.

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

�أكتبُ الواجباتِ المنزلية.

�أواظبُ على الدرا�سة.

راً. �أنامُ في الليلِ مبكِّ

�أجتهدُ لأح�صلَ على درجاتٍ مرتفعةٍ في الاختبار.

 یترك لطالب 



١٣٥

 .Oôa tπc ¬H o™sàªàj p̂ G øe lánÑ pg oâbƒdG

 .âbƒdG pº«¶æàd náLÉM ’ 

 .âbƒdG øe ≈°†e Ée oIOÉ©à°SG oø pµ oÁ ’ 

 .≈°üë`oJ ’h tó n©oJ ’ pOÉÑ©dG ≈∏Y p̂ G nº© pf ¿EG 

 .IQhô°V ¬æe pIOÉØà°S’Gh pâbƒdG pº«¶æàd m∫hóL oπªY 

          
     



ح

 ر

 ح

 ح

 ح
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         
  



ح

ا

و

ل

ا

ر

nIQÉ¡e n∂j nód » uªæJ u∞°üdG nπNGO pº∏©ŸG ™e pá°ûbÉæŸG ‘ nácQÉ°ûŸG ¿EG 
..............................................................................................................................

 ا

 ل

 ح

 و

 ا

 ر

 الحوار 



١٣٧




، وأنا  مِّ ؛ حتَّى أتواصلَ مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ
- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانِها بكفاءةٍ عاليةٍ. قادرٌ



١٣٨

     

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 یترك لطالب 







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غذائي

 

  



 



أهداف الوحدة
    

.Éæ pJÉ«M »a pAÉªdG ná«ªgCG ní°Vƒoj ¿CG

.º°ùé∏d pAÉªdG pÜô°T póFGƒa n¢†©H nO uó©oj ¿CG

.¬ neÉeCG ná°Vhô©ªdG pÖ«∏ëdG ń GƒfCG n» uª°ùoj ¿CG

. á«FGò¨dG oáª«≤dG oå«M øe pº≤©ªdGh pêRÉ£dG pÖ«∏ëdG nø«H n¿QÉ≤j ¿CG

. Ö«∏ëdG ṕ GƒfCG póMCG øe pøNÉ°ùdG pÖ«∏ëdG nÜhô°ûe só p© oj ¿CG

.êRÉ£dG pÖ«∏ë∏d ná«FGò¨dG náª«≤dG nπ∏ëoj ¿CG
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غذائي
الــمــاءُ

المفاهيم
الرئي�سة

   المـــاء.
   الجفاف.

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

مناعةِ الج�سمِ وغيرِها.

ماذا يعني لنا الــمــاء؟

قال تعالى:

: الماءُ مهمٌّ

للنباتللحيوانللإن�سان

ن�شــاط )1( 

ماذا يحدثُ لوِ انقطعَ المــاء؟

)١(

حِفظُ المواردِ الطبيعيةِ للمياهِ واجبٌ وطنيٌّ و�إن�ساني.
البرنامجِ  �إطلاقُ  تمَّ   ٢٠٣٠ الوطنيةِ  الر�ؤيةِ  ولتحقيقِ 
العربيةِ  المملكةِ  في  المياهِ  ا�ستهلاكِ  لتر�شيدِ  الوطنيِّ 

ال�سعوديةِ)قطرة(.

)١( سورة الأنبياء الآية : ٣٠.

 لانعدمت الحیاة 



1٤٢

 :QOÉ°üe páKÓK øe pAÉªdG ≈∏Y oº°ùédG oπ°üëj
•.Üô°ûdÉH t¢UÉîdG oAÉªdG
•.¬cGƒØdGh päGhGô°†îdG : pπãe páª©WC’G pÖ«côJ »a oπNGódG oAÉªdG
• .º°ùédG nπNGO pAGò¨dG p¥GôàMG pøY oèJÉædG oAÉªdG

       

  

     
  

  
•.É k°ùdÉL oÜô t°ûdG
•.(ˆG pº°ùH )  oá«ª°ùàdG
•.ø«ª«dG pó«dÉH oÜô°ûdG
•.AÉfE’G nπNGO p¢ùØæàdG oΩóY
•.¢SÉØfCG páKÓK ≈∏Y oÜô°ûdG
•.(ˆ oóªëdG) pÜô°ûdG øe pAÉ¡àf’G nó©H oó«ªëàdG

 مثل العصائر والشوربة 



1٤٣



 Ékæ«©à°ùe  p∞«°üdG  pπ°üa  »a  pAÉªdG  pÜô°T  øe rô pãµof  ºd  ƒd  oçóëj  GPÉe  r™ sbƒJ

 :»JB’G pº¶æªdÉH

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

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

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

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

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

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

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

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



 ارتفاع درجة حرارة الجسم

 مشكلات البشرة 

 آلام المفاصل 

 انخفاض ضغط الدم 



1٤٤

 pπ°üa  »a  uƒédG  pIQGôM  páLQO  p¢VÉØîfG  nóæY  ká°UÉNh  mΩÉ¶àfÉH  pAÉªdG  nÜô°T  n¢ùæJ  ’
.á«ë°üdG pπcÉ°ûª∏d n∂ o°V uô©oj n∂dP ¿C’ pAÉà°ûdG





 ™e p¿hÉ©àdÉH nIQÉÑ©dG p√òg r¢û pbÉf ( pº°ùé∏d ká«ªgCG pô°UÉæ©dG pôãcCG øe oAÉªdG tó n© oj)

.É¡rf uhO ºK , pº°ùé∏d mΩÉ¶àfÉH pAÉªdG pÜô°T nóFGƒa É kë°Vƒe páYƒªéªdG »a n∂FÓeR

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

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

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

.∂ pªu∏©e n™e É¡°û pbÉf sºK ,ΩõeR pAÉe póFGƒa øY pº∏©àdG pQOÉ°üe »a råëHpG

         


   
 p∞°üæH  pΩÉ©£dG  nπÑb.  ,ΩƒædG  øe  p®É≤«à°S’G  nóæY

 ,ΩÉªëà°S’G  nπÑb  ,á°VÉjôdG  pá°SQÉªe  nó©H  ,áYÉ°S

  .ΩƒædG nπÑb

 p¢SÉ°ùME’G nóæY k’hCG pAÉªdG pÜô°ûH oí°üæoj

 %37 ¿CG oäÉ°SGQódG päóLh oå«M ,´ƒédÉH

 pQƒ©°ûdG nø«H n¿ƒb uôØoj ’  p¢UÉî°TC’G øe

.´ƒédGh p¢û£©dÉH

 ھذا صحیح فللماء فوائد كثیرة مثل الحفاظ على درجة حرارة الجسم 

 ویزود الجسم بالطاقة ویحسن البشرة والتخلص من السموم 

 وتلیین المفاصل وغیرھا من الفوائد الكثیرة 

 الماء لان لھ الكثیر من 
الفوائد للجسم 

 الشفاء من الأمراض ویسھل عملیة الھضم 
جعل ماء زمزم طعاما وشرابا - جعل ماء زمزم شفاء من الأمراض   

بإذن الله - عافیة وشفاء سقم - أي ان شرب الماء زمزم جعل الله 
تعالى فیھ شفاء من الأسقام والأوجاع 

 ھذا صحیح فللماء فوائد كثیرة مثل الحفاظ على درجة حرارة الجسم 
الطبیعیة ویزود الجسم بالطاقة ویحسن البشرة والتخلص من السموم 

وتلیین المفاصل وغیرھا من الفوائد الكثیرة 



1٤5

 ? > = < ; : 9 87 6 5 4 3 قال تعالى: 
D C B A @

 ≈∏Y t∫ oóJ kÓ nª oL r¿ uƒc á«JB’G p∫Éµ°TC’G ≈∏Y páHƒàµªdG päÉª∏µdG øe

 :Ö«∏ë∏d pá«FGò¨dG páª«≤dG




.Ö«∏ëdG
.¬YGƒfCG

.á«FGò¨dG ¬àª«b

 É v«©«ÑW  kAGòZ  oÖ«∏ëdG  tó n© oj
 n∫hC’G  nAGò`̀ `̀ ¨`̀ `̀ dGh  , kÓ`̀`eÉ`̀ `c
 øe o¬`̀ `̀ `fCG É`̀ª`̀c , p™`̀«`̀°`̀Vô`̀∏`̀d
 pá`̀«`̀ë`̀°`̀ü`̀dG päÉ`̀ Hhô`̀ °`̀ û`̀ ª`̀ dG
 pº°ùL  páë°üd  pIó`̀«`̀Ø`̀ª`̀dGh
 ≈∏Y p¬`̀FGƒ`̀à`̀M’ ; p¿É`̀ °`̀ù`̀ fE’G
 pô`̀°`̀UÉ`̀æ`̀©`̀dG ø`̀ `e pó`̀`jó`̀`©`̀`dG
 ¬d pá````eRÓ````dG pá`̀`«`̀`FGò`̀`¨`̀`dG
 , p¿OÉ©ªdGh  , päÉæ«eÉà«ØdÉc
 oπ`̀ uã`̀ ª`̀ jh , päÉ`̀ `æ`̀ `«`̀ `Jhô`̀ `Ñ`̀ `dGh
 päÉéàæªd s»°SÉ°SC’G n¿ uƒµªdG
 , u…OÉHõdGh , pøÑ∏dÉc p¿ÉÑdC’G

.Ég pô«Zh , pIó°û≤dGh




 

πeÉc - ø«JhôH - »fGƒ«M - Ö«∏ëdG

(CG) ø«eÉà«ØH - Ö«∏ëdG - º°SódG - »æZ - πeÉc

 AÉæÑd pør« ne pRÓdG - Qó°üe Ö«∏ëdG - Ωƒ«°ùdÉµ∏d
¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG - QƒØ°ùØdGh -







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

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

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

       

 pÖ«∏ëdG ń GƒfCG É¡«a oº∏©JCG mIójóL mIóMh ná°SGQO nΩ rƒn«dG oCG nó rHnCG :nIõj põ n©dG » pJ nô r°SoCG

 /  º oµoæHG  :  uÖ oëdG  pô paGh  n™ ne  ,É k©e  √ pò«ØæàH  oó©°ùæ°S  l•É°ûf  Gògh  .¬nàª«bh

º oµoàæHG

.Ö«∏ëdG póFGƒa n∫ƒM ṕ ƒ°Vƒe páHÉàc ≈∏Y Éª ocAÉæHCG GóYÉ°S  :•É°ûf

النحل الآية: ٦٦. (١) سورة

(1)

 الحلیب بروتین حیواني كامل 

 الحلیب مصدر للكالسیوم والفوسفور اللازمین لبناء العظام والأسنان

 الحلیب كامل الدسم غني بفیتامین أ 



1٤6

     
.¿ÉÑdC’G oπãe lIô«°üb p¬ p¶ØM oIóeh : oôà°ùÑªdG oÖ«∏ëdG.CG  

 







:Ö pMÉ°ü oªdG u»£«£îàdG pº¶æªdÉH Ékæ«©à°ùe »JB’G p∫GDƒ°ùdG pøY rÖ pLnCG

:êRÉ£dG pÖ«∏ëdG øe pÜô°û∏d mÖ«∏M oOGóYEG

.áFOÉg mQÉf ≈∏Y nÖ«∏ëdG p™°V

.≥FÉbO 5-3 nIóe »∏¨nj o¬ rc oôJGh pø«î°ùàdG ∫ÓN má≤©∏ªH ¬Ñu∏b

.Ö«∏ëdG nÜô°T Éæ∏ªgCG ƒd oçóëj GPÉe

 

 nÖ«∏ëdG  nÜô°ûf  ¿CG  nπÑb  nπ©Øf  ¿CG  oÖéj  GPÉe  n∂ pjCGQ  »a

?GPÉªdh ,∂ neÉeCG pIQƒ°üdG »a lí°Vƒe ƒg Éªc nêRÉ£dG

 .πLC’G pπjƒ£dG pÖ«∏ëdG oπãe lá∏jƒW p¬ p¶ØM oIóeh : oº s≤© oªdG oÖ«∏ëdG .Ü


 قل الكالسیوم 

 یجب أن یفلیھ لكي یقضي على المیكروبات 



1٤٧

 pAÉªdG  oô«îÑJ  tºàj  oå«M  pêRÉ£dG  pÖ«∏ëdG  p∞«ØéJ  øY  oèJÉædG  oÖ«∏ëdG  nƒgh

 pø«é°ùcC’Gh pAƒ°†∏d mIòØæe pô«Z mäGƒÑY »a nCÉ sÑ© ojh m¥ƒë°ùe ≈dEG  n∫ƒëà«d o¬æe

 .áHƒWôdGh

 





:∞ØéªdG pÖ«∏ëdG øe pÜô°û∏d mÖ«∏M oOGóYEG

:áYƒªéªdG »a »FÓeR ™e p¿hÉ©àdÉH

.êRÉ£dG pÖ«∏ëdG p∫hÉæàH oÖZôj ’ øe p™«é°ûàd kádÉ©a nÖ«dÉ°SCG rìôàbG

. kÓ«∏b nOôÑ«d o¬ rcôJGh nAÉªdG pπ rZG

má≤©∏ªH kGó«L ¬c uôMh AÉªdG ≈dEG nÖ«∏ëdG p∞ p°VCG 

 .áØ«¶f

 أجلب بھا الحلیب بالشكولاتة وأدعھا تجربھ أھدیھا كتاب عن الحلیب وان الرسول صلى 
الله علیھ وسلم كان یشربھ أناقشھا في سبب عدم بالحلیب وأصحح لھا ما یدور في ذھنھا 

من شكوك 



1٤٨

 o™àªà°ùf ÉkÄaGO Éæd râ©æ°Uh âÑ∏M ób o¿ƒµJ pôcÉÑdG »a oß≤«à°ùf ÉeóæY

 oáëFGQ ¬æe oå©ÑæJ Év«¡°T É keÉ©W rä sóYCG o¿ƒµJ pIô«¡¶dG »ah ,á°SQóªdG ≈dEG p¬ tLƒàdG nπÑb pòjò∏dG p¬ pª©£H

 ºK mIƒ≤H o¬à s°†Nh mAÉfEG  »a o¬ rà©ªL ¿CG  nó©H pÖ«∏M øe É¡rà©æ°U »àdG  páLRÉ£dG  

.  ≈∏Y p∫ƒ°üë∏d p¬ pà«Ø°üàH râeÉb

 øe Éæd o™æ°üJ oIQÉàa , mΩÉ©W øe Éæ pà∏FÉ©d o¬ oe uó n≤oJ Éª«a p™jƒæàdG ≈∏Y o¢UôëJ , lIôgÉe láNÉÑW  ¿EG

 o¬ n¶ØëJ ºK ,¬ oª©W nOƒé«d pøeõdG øe kIôàa p¬ pcôàH o√ nô uª nîoJh nÖ«∏ëdG nº u≤ n©oJ ¿CG nó©H É k°û©æe pÖ«∏ëdG

 nπ°üëàa nß∏¨jh nøîãj ≈àM mAÉYh »a o¬ o©°†J ºK oø uî°ùJ kIQÉJh , pΩGóîà°S’G pø«ëd páLÓãdG »a

 nÖ°û©dG ká°TôàØe pôª≤dG pQƒf nâëJ Éæoà∏FÉY o™ªàéJ ÉeóæY pAÉ°ùªdG »a Éæd o¬ oeó≤Jh pøÑ∏dG ≈∏Y

.ÖWôdG nô°†NC’G

 oÜô°ûf Gò¡dh ,É¡ pdhÉæJ nπÑb Éæ p°SQGóe ≈dEG n¬Lƒàf ¿CG o¢†aôJh ,Qƒ£ØdG páÑLh ≈∏Y  o¢U pôëJh

 p¢SÉ«cCG »a p¬ p©°Vh nó©H  pøÑ∏dG øe É¡rà©æ°U »àdG pº©£dG nIòjò∏dG  o∫hÉæàfh ,êRÉ£dG

 ≈∏Y p∫ƒ°üëdGh  póFGõdG  pπFÉ°ùdG  øe p¢ü∏îà∏d  ; mOQÉH  m¿Éµe »a É¡ p≤«∏©Jh  máØ«¶f  m¢TÉªb

 √ƒ°ûëJ G kõÑN Éæ pÑFÉ≤M »a o™°†J râfÉc Éªc ,É¡ ob shòàj rø ne É¡æe o™Ñ°ûj oOÉµj ’ »àdG 

 o¿ƒµààa   pπ tàµJ ≈∏Y oπª©J »àdG uOGƒªdG o¢†©H p¬«dEG p±É°†ªdG  øe Ég tó p©oJ pº©£dG náÑ«W kájôW

 ÉeóæYh . q»¡°ûdG É¡ pª©Wh ,É¡ pàëFGQ pÖ«£d É¡ pFGô°T p¿Éµe øY »FÉbó°UCG »æodCÉ°ùj »àdG 
 

 øe É¡ o©æ°üJ »àdG pá s°û¡dG  o¢UGôbCG É¡æeh ÉgÉjGóg É¡©e oπªëJ Éæ pHQÉbCG n¢†©H oQhõf

.∞ pé« pd  pá s© p°TC p’ o¬ o°V uô n©oJ ºK kájhÉ°ùàe kÉeÉéMCG o¬o∏ uµ°ûoJ kÉæ«éY ¬æe o¿ uƒµoàa ≈n∏ r̈ oªdG 

 الحلیب أساس قوتي .........................................
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.á°ü≤∏d ÉkÑ°SÉæe ÉkfGƒæY r™°V .1¢S

:á≤HÉ°ùdG pá°ü≤dG øe rèàæà°SG .2¢S

:Ö«∏ëdG äÉéàæe

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

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

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

.á`æÑ∏dG áYÉæ°U

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












 n™e o¬ rd nhÉæJh  ,  p∫ƒ°SôdG  oAGò`̀Z  ƒ¡a ; pôªàdG  pπ`̀cCG  ≈∏Y r¢U pôMpG
 lAGò``Z  Éª o¡a  ; pá`̀°`̀SQó`̀ª`̀dG  ≈`̀`dEG  pÜÉ``gò``dG  nπ`̀Ñ`̀b  É k°Uƒ°üN  pÖ«∏ëdG

 .ájƒ«ëdGh páë°üdGh uƒªædG ≈∏Y oóYÉ°ùj lπeÉµàe


  

 ≈dhC’G áYƒªéªdGá«fÉãdG áYƒªéªdG

 øjòdG  pÜÓ£dG iƒà°ùe »a oåëÑJ

 nπ`̀Ñ`̀b pQƒ```£```Ø```dG ná`̀ `̀Ñ`̀ `̀Lh n¿ƒ`̀ `dhÉ`̀ `æ`̀ `à`̀ `j

.á°SQóªdG ≈dEG pÜÉgòdG

 øjòdG  pÜÓ£dG iƒà°ùe »a oåëÑJ

 nπÑb  pQƒ£ØdG  páÑLh  n∫hÉæJ  n¿ƒ∏ª¡oj

.á°SQóªdG ≈dEG pÜÉgòdG

 الزبادي 

 الجبن 

 الزبدة 

 أقراص خبز ھشة 

 جنبة طریة 

 لبنة 

 یتم وضع البن في أكیاس قماش غیر متسخة - تعلق الأكیاس في مكان بارد للتخلص من  
السائل الزائد یكون الناتج بعد التخلص من السائل الزائد ھو اللبنة 
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
:∂ n°ùØf Ω uƒb

 ?Ωƒ«dG n∫ÓN p¬ pJÉéàæe hCG pÖ«∏ëdG øe mÜGƒcCG náKÓK o∫hÉæàJ πg

:∂ neÉeCG …òdG p∫hóédG »a o∫hÉæàJ Ée nQGó≤e rπ ué n°S
Ωƒ«dG

¬dhÉæJ ” Ée
Ö`«∏M Üƒc

QGó≤ª`dG
ø`Ñd Üƒc
QGó≤ª`dG

áæ`ÑL á≤©∏e
QGó≤ª`dG

áæ`Ñd á≤©∏e
QGó≤ª`dG

á£`°ûb á≤©∏e
QGó≤ª`dG

…OÉ``HR Üƒc
QGó≤ª`dG

                         óMC’Gø«æK’GAÉKÓãdGAÉ©HQC’G¢ù«ªîdGá©ªédGâÑ°ùdG

       
?á°SQóªdG »a mΩÉ°üY »∏«eõd nçóM GPÉe nø«ª∏©J πg oIQƒf :RGƒa

?¬d nçóM GPÉe ,’ :IQƒf
.≈Ø°ûà°ùªdG ≈dEG π p≤ofh pá°SQóªdG pAÉæ pa »a p¬ pÑ©d pAÉæKCG »a o¬ oeób râÑ« p°UoCG :RGƒa

?Ö«Ñ£dG ¬d n∫Éb GPÉe :IQƒf
.Ö«∏ëdG oÜô°ûj ’ ¬fC’ pΩÉ¶ p©dG pá°TÉ°û¡H lÜÉ°ü oe ¬fEG :∫Éb :RGƒa

?Ö«∏ëdG pÜô°T oIóFÉa Ée :IQƒf
.»Yh páYôL pÜÉàc ≈∏Y ó ÓW’G n∂æµªjh ,ΩÉ¶©∏d pó«ØªdG pΩƒ«°ùdÉµdG ≈∏Y …ƒàëj :RGƒa

. É¡«∏Y o∑ôµ°TCG lIó«Øe láeƒ∏©e :IQƒf

  یترك لطالب 
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شكل (5)

.Ö«∏M oÜƒc 

.hÉcÉµdG p¥ƒë°ùe øe p¿ÉJô«¨°U p¿Éà≤©∏e 

.π°ù©dG øe p¿ÉJô«Ñc p¿Éà≤©∏e 

.Ö«∏ëdG øe mπ«∏b ™e hÉcÉµdG o¥ƒë°ùe o§n∏îoj

 .»∏¨j ≈àM G kóu«L Ös∏≤ojh ,hÉcÉµdG o§«∏N ¬«dEG ±É°†ojh oÖ«∏ëdG ≈∏¨oj

.ÉæNÉ°S Ω só≤ojh ∑ sôëojh ,π°ù©dG ¬«dEG ±É°†ojh mÜƒc »a tÖ°üoj











 

  

?π©Øf GPÉe oπ°ù©dG pôaƒàj ºd GPEG

 .»∏¨j ≈àM G kóu«L Ös∏≤ .»∏¨j ≈àM G kóu«L Ös∏≤ .»∏¨j ≈àM G kóu«L Ös∏≤

.ÉæNÉ°S Ω só≤ojh ∑ sôëojh ,π°ù©dG ¬«.ÉæNÉ°S Ω só≤ojh ∑ sôëojh ,π°ù©dG ¬«

 یستبدل العسل بسكر مع تفضیل وجود العسل
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شكل (5)

p≥FÉbQ hCG ,(¿É°Uô≤dG) píª≤dG p≥FÉbQ øe mÜƒc o∞°üf

.(¢ùµ«∏a ¿Qƒc) IQòdG

.Ö«∏ëdG øe lÜƒc

 .π°ù©dG øe lá≤©∏e

.á«∏ëà∏d pÖ«∏ëdG ≈dEG oπ°ù©dG o±É°†oj 

 .≥«ªY m≥ÑW »a o≥FÉbôdG o™ n°VƒoJ 

.Ω só n≤ ojh , p¬«∏Y oÖ«∏ëdG tÖ°üoj 










  

 páª¡ªdG p¿OÉ©ªdGh päÉæ«eÉà«ØdG øe má«dÉY máÑ°ùf ≈∏Y oádÉîædG …ƒàëJ

 ,ΩÉ¶©dGh n¿Éæ°SC’G ∂dòch nΩódGh nô©°ûdG …ƒ≤oJ  »¡a ; p¿É°ùfE’G páë°üd

 É¡FGƒàM’ p∑É°ùeE’G páédÉ©e »a oádÉîædG É¡jƒàëJ »àdG o±É«dC’G oó«ØJh

.Rƒ∏«∏«°ùdG p±É«dCG ≈∏Y



15٣


          

 
.òjòd p≥FÉbôdG oº©W

.á¶aÉM sOGƒe ≈∏Y o≥FÉbôdG …ƒàëJ ’

.ènàæªdG Gòg øe oπcCÉJ láHƒÑëe läÉ«°üî°T

.IóMGh kIôe p∫Éª©à°SÓd máëdÉ°U pºéëdG pIô«¨°U mäGƒÑY »a o≥FÉbôdG n¿ƒµJ ¿CG

.á«fÉée lájóg pIƒÑ©dG pπNGóH







       

 oÖZôj ’ mπØ£d máHPÉL má≤jô£H oΩ só≤oj pÖ«∏ëdG øe m∞æ°U pQÉµàHG ≈∏Y Éª ocAÉæHCG GóYÉ°S

.Ö«∏ëdG pÜô°ûH

✓

✓

✓
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





       

 

(ب)(أ)
øe pAÉŸG ≈∏Y oº°ù÷G oπ°üëj

øe oÖ«∏◊G oòNDƒoj

∞ sØéŸG oÖ«∏◊G

Ö`«∏◊G oËó≤J oøµ oÁ

áæ`Ñ÷Gh oáæÑ∏dG tó n©oJ

.Ö`«∏◊G päÉéàæe øe

.√ oÒîÑJh o¬ oØ«ØŒ ” lπFÉ°S lÖ«∏M

.ábÉædG - IÉ°ûdG - Iô≤ÑdG

.GOQÉH hCG ÉæNÉ°S

.¬ pà«MÓ°U oIóe p¬àæJ ⁄  lêRÉW lÖ«∏M

.Üô°ûdÉH t¢UÉÿG oAÉŸG

              .∞«°üdG pπ°üa ‘ pAÉŸG pÜô°T øe pQÉãcE’G oIQhô°V 

.¬ p«∏Z nóæY pá≤©∏ŸÉH oÖ«∏◊G o∑ sôëoj 

.áHƒWôdG øY kGó«©H o∞ØéŸG oÖ«∏◊G oßnØëoj







 لتعویض نقص السوائل نتیجة ارتفاع الحرارة 

 حتى یغلي جیدا ویقضي على المیكروبات 

 حتى لا ینتزع 
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......  ......          ......  ......   ...... »`Ñ∏°S

 ......  ......   ......  í«`Ñb

......  ......   ......      Ö°†¨dG o™jô°S

......   ...... QÉ`¡`f

 ......         ......   ...... π`jƒW

......   ......         ...... ô`«`¨°U

.ÊÉæ°SCGh »eÉ¶Y n…uƒbC’ ;Év `«`eƒj ........... oÜô°TCG









......      
   

           
    





 ي ب ا ج ي ا

 ل ي م ج

 ي ا نح

 لي ل
 ر يص ق

 ر ي ب ك

 الحلیب

٥ 

۲ 
٤ 

۳ ۳ 
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.Éæ peÉ¶Y pájƒ≤J ≈∏Y pÖ«∏◊G ‘ oΩƒ«°ùdÉµdG oóYÉ°ùj

.ájƒ©ŸG päÉHGô£°V’G p¢†©H pá÷É©e ‘ u…OÉHõdG pÍ∏dG ‘ oIOƒLƒŸG ÉjÒàµÑdG oó«ØJ

.¢VGôeC’G só°V pº°ù÷G páYÉæe p™aQ ≈∏Y oπª©jh , p¬ pJÉéàæeh pÖ«∏◊G ‘ (CG) oÚeÉà«a oôaƒàj

.kÉ«eƒj pAÉŸG øe mÜGƒcCG 8 -6 øe  oº°ù÷G oêÉàëj

          

















 الكالسیوم
 البكتیریا التي في الزبادي 

 فیتامین أ

 تقویة العظام 

 معالجة بعض الاضطرابات المعویة
 زیادة المناعة الموجودة في الجسم 
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      

          



٥ 
٦ 
۱۰ 

٤ 
۹ 
۳ 

۳ 
۸ 

۱۱ 

 متروك للطالب 
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


، وأنا  مِّ ، حتَّى أتواصلَ معَ زملائي/ زميلاتي من الصُّ أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ
- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانِها بكفاءةٍ عاليةٍ. قادرٌ

Water
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