
المملكة العربية السعودية

ق�م ب�لت�أليف والمراجعة
فريق من المتخ�ص�صين

ال�صف الث�لث الابتدائي

الف�صل الدرا�صي الث�لث

طبعة ١٤٤٦ - ٢٠٢٤

ةُ ةُ وَ الْاأُ�صْرِيَّ يَ�تِيَّ الْْمهََ�رَاتُ الْْحَ



fb.ien.edu.sa

مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين ا�ثرائية"

أعزاءنا المعلمين والمعلمات، والطلاب والطالبات، وأولياء ا�مور، وكل مهتم بالتربية والتعليم:
يسعدنا تواصلكم؛ لتطوير الكتاب المدرسي، ومقترحاتكم محل اهتمامنا.

ien.edu.sa

رقم الإيداع: ٢٧٩٦  /١٤٤٣ 
٩٧8-٢-٠٤٠-٥١١-٦٠٣   ردمك :

   وزارة التعليم ، ١٤٤٣ هـح
فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر

السعودية ـ وزارة التعليم
المهارات الحياتية والأسرية - للصف الثالث الابتدائي - الفصل الدراسي الثالث.

/وزارة التعليم - الرياض ، ١٤٤٣هـ
٧٢ ص ،  ٢١ × ٢٥.٥ سم

ردمك :٢-٠٤٠-٥١١-٦٠٣-٩٧8
١ ـ المهارات الاجتماعية - كتب دراسية     ٢-التعليم الابتدائي - السعودية                                               

 أ ـ العنوان:
ديوي    8٢، ٣٧٢                                                      ٢٧٩٦  /١٤٤٣  

حقوق الطبع والن�شر محفوظة لوزارة التعليم

www.moe.gov.sa





المقدمة
الحمد ˆ رÜ العالميø وال�شÓة والùشΩÓ عل≈ اأTشر± الأأfبياA والمر�شليø وبعد ..

c ΩتاÜ الطالÖ لل�شف الثالث الأبتدائي مø �شلùشلة مقرر المهارات الحياتية والأأ�شرية،  qقدf ¿اأ fا  qشرùي
العربية  المملµة  روDية  تحقي≤  في  يùشهم  وبما  التعليم  لوزارة  الأE�شتراتيéية  الأأgدا±  مع  ا  kامéشùfا
Pا  ليµو¿  الحميدة  والùشلوcيات  المهارات  و  المعار±   Öالطال  ÜشاùcEا" عل≈  تن�ص  التي   2030 الùشعودية 

Tشî�شيةm مùشتقلةm تتq�شف بروح المبادرة والمثابرة والقيادة".  

 mشورUو mΩر�شو øتلفة مîم المqم�شادر التعل Ωداîش¬ با�شتVعر Öع اأ�شالي qشنا في تاأليف¬ عل≈ تنوUد حرbو
واأf�شطة; لأKEارة التفµير، واùcEشاÜ الطالÖ مهارات القر¿ الحاد… والع�شريø في اWEار اأgدا± الوحدات 

الدرا�شية.

راأي¬;   øع ويُعبر  ويُحاور  ر  qµيُف cي  للمتعلqم  الفرUشة   Üتاµال ògا  في  المت†شمنة  التعلqم  اأf�شطة   íوتتي
ليµتùشÖ المهارات والµفايات القابلة للتطبي≤ في حيات¬ اليوميqة.

لقد حاولنا اأ¿ ي�شمل ògا الµتاÜ المéالأت الأأ�شا�شية لمقرر المهارات الحياتية والأأ�شرية; ليµو¿ عوkfا 
في  الùشليم   ± qالت�شر  ± qيت�شر لوWن¬،  محبvا  بنفùش¬،  ا  kقKوا متfõqة،  Tشî�شية  Pا   íي�شب اأ¿  عل≈   Öللطال
ية الùشليمة في òZائ¬ ومùشµن¬ وبيÄت¬، ويùشتثمر  المواbف والمنا�شبات المîتلفة، ويµتùشÖ العادات ال�شحِّ

الأk في بناA اأ�شرت¬ ومéتمع¬. qا فع kفرد íفيما يعود علي¬ بالنفع والفائدة، بحيث ي�شب ¬Zات فراbاأو

اأf¬ مø منطل≤ اgتماΩ المملµة العربية الùشعودية بالأأفراد Pو… الأEعاbة، والتõامها با�شتيفاc Aافة  cما 
الحقوق الممµنة لدعمهم ودمéهم في المéتمع، حرUشâ وزارة التعليم عل≈ اأ¿ توDد… المناgج التعليمية 
 øشامعيùال  ÜÓالط لتõويد  المقرر;  ògا  في  الأTEشارة  بل¨ة  مفردات   âLاأدر gنا   øوم Pل∂،  في  دورgا 
الل¨ة وتيùشير   õLشر حاùc ا فيgرKاأ اأ¿ يµو¿ لها  التي يوDمل  الأTEشارية  المفردات   øبح�شيلة منا�شبة م

م. tال�ش ÜÓوالط øشامعيùال ÜÓالط øشل بيUالتوا øوع مf ≥لNو ،êدماfعملية الأ

- اأ¿ يéعل ògا العمل Nال�شاk لوLه¬ تعال≈، واˆ مø وراA الق�شد. qلLو qõشاأ∫ اˆ -عùf



معلوماتُُ اKEرائية.

مقيا�صُُ يُحددُ مدi ا�شتيعاÜِ الدر�صِ وفهم¬. 

اEرTشاداتُُ عامة.

رُوDيَةُ الْمَمْلµََةِ 2030.

التفµيرُ الناbد.

التفµيرُ الأEبداعيt وحلt الم�شÓµت. 

ل. التَواUشُ

التعاوُ¿ والم�شارcةُ المéتمعية.

اأُ�شْرتي العõيõة.

دةُُ، حيث أ�شÄلةِ والأأf�شطةِ ليùصَ لها اLEابةُُ واحدةُُ محدَّ fودt اأ¿ fنبَ¬ اEل≈ اأ¿ بع†صَ الأ
اE¿ فيها مùِشاحةk لأEبداA الراأ… ووLهات الن¶ر، بهد± تنميةِ مهاراتِ التعلمِ والتفµيرِ، 

ودعمِ الثقةِ بالنفùص لدi المتعلِّم.

 Öُروحِ المرحِ، ولأ يُطل AِشفاVEيمِ الدر�صِ واgيدِ مفاcللمتعلِّم لتاأ Ωُ اأfاTشيدُ يùشيرةُُ تُقدَّ
من¬ حفُ¶ها، بل يُرددgُا مع المعلم فقَ§.

.¬LِارNَ فِّ اأو òُ دَاNِل ال�شَّ رْ�صِ، تُنَفَّ ةl اأَوْ LَمَاعِيَّةPَ lاتُ عbَÓَةm بِمُحْتَوi الدَّ اأfَْ�شِطَةl فَرْدِيَّ

ةَ الْأTEشَارَةِ َ̈ ا fَتَعَلَّمُ لُ gيَّ



تي  حَّ �صِ
و�صَلامتِي

ـيَّتي �صَــخْـ�صِ

وَقْــــــــتــــــــي

غِـــــــذَائِـــــــي 

الاأَ�صَ�بِيع فْحَة ال�صَّ وع المَوْ�صُ الوِحْدَة

اأُ�صْبُوع�ن
اأُ�صْبُوع

١١

١٨

م�س. 	 ةِ ال�صَّ لامةُ من اأ�صِعَّ ال�صَّ

بَ�حَة. 	 لامةُ اأثن�ء ال�صِّ ال�صَّ

٤٣

٢٩

٥٣
٦٤

اأُ�صْبُوع�ن

اأُ�صْبُوع�ن

اأُ�صْبُوع�ن
اأُ�صْبُوع

دِقَ�ئِي؟ 	 كَيفَ اأَخْتَ�رُ اأ�صْ

ي وَقْتَ فَرَاغِي بِمَ�يُفِيدُ؟ 	 كيفَ اأقْ�صِ

اأَقْ�صَ�مُ  الغِذَاء.  	

اآدَابُ حِفْظِ الغِذَاء. 	

اأُ�صْبُوع ٧٠ ـــــــــــــــــــــــة تَـــــــــــــــمَـــــــــــــــ�ريِـــــــــــــــنُ  عـــــــــــــــــ�مَّ

الفِـــــهْـــرِ�س

الثالثِ  فِّ  لل�شَّ ��ةِ  والأأُ���شْ��رِيَّ الحياتية  المهارات  مَنْهجِ  في  رةِ  المُقَرَّ الحِ�شَ�صِ  عَ��دَدُ 

را�شِيِّ الثالث، ح�شة واحدة في الأأُ�شْبوع. لِ الدِّ ، الفَ�شْ الأبْتِدائيِّ

٧دَلِيــــلُ الْاأُ�صْــــرَةِ



رقم الصفحةنوع النشاطالوحدة

تي وسَلامتِي صِحَّ

١١تهيئةُ الدرس: أسرتي العزيزة.
١٣نشاطُُ )أسري(.
١٥نشاطُُ )خِتامي(.

٢٦هيا نتعلم لغة الإشارة.
٣٩هيا نتعلم لغة الإشارة.وَقْتِي

٤٩هيا نتعلم لغة الإشارة.شَــخْـصِـيَّتي

غذائي

٦٤تهيئةُ الدرس: أسرتي العزيزة.
٦٥نشاطُُ )أسري(.
٦٧نشاطُُ )خِتامي(.

٦٩هيا نتعلم لغة الإشارة.

أولياءَ الأمورِ الكرامَ:
أهلًا وسهلًا بكم، نأملُ أن يكونَ هذا العامُ الدراسيُّ مثمرًا ومفيدًا، لكم ولأبنائكم الأعزاء.

والمهاراتِ  العلميةَ،  المفاهيمَ  أبنائنا  إكسابِ  إلى  والأسرية(  الحياتية  )المهارات  مقرر  تعليم  في  نهدفُ 
العمليةَ المتنوعةَ، والقيم النبيلة، التي يحتاجونها في حياتِهِم اليوميةِ، لذا نأمل منكم مشاركة أبنائكم 

في تحقيق هذا الهدف.
وستجدون في بعض صفحات هذا الكتاب أيقونة خاصة بكم أسرةَ المتعلم، فيها رسالة تخصّكم، ونشاط 

يمكن لكم أن تشاركوا أبناءكم في تنفيذه.
كما ضمن ملحق في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإشارة نهدف من خلالها إلى تزويد الطلاب 

م. بحصيلة مناسبة من المفردات الإشارية لإيجاد نوع من التواصل بين أفراد المجتمع السامعين والصُّ

فِهرسُ تضميِن أنشطةٍ خاصة بإشراك الأسرة في هذا الكتاب:

دَلِيلُ الْاأُ�صْرَةِ





الْوَحْدَةُ الأأُولَى

مسِ. ةِ الشَّ لامَةُ من أَشِعَّ السَّ  

بَاحَة. لامَةُ أَثناءَ السِّ السَّ   

تِي وَ سَلَامَتِي صِحَّ
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. سِ مْ ربةُ الشَّ وم ضَ فهُ � أن يِشرح مَ

. سِ مْ يِّزَ بين الأوقاتِ المفيدةِ والضارةِ لأشعةِ الشَّ مَ � أن يُ

. سِ مْ ةِ الشَّ عَّ ي مِنْ أَشِ مِ ياءِ التِي تَحْ شْ ا من الأَ �  أن يذكر بعضً

ها عندَ السباحة. فَ قواعدَ السلامةِ الواجبَ مراعاتُ �  أن يَصِ

البِ في نهايةِ الوحدةِ: توقعُ من الطّ يُ

ـتِـي وَسَـلامَـتِـي َصِـحَّ

حة
سبا

ال ءَ
ثنا

َ ُأ مة
سلا

ال سِ
ْ م الشَّ َّةِ ع شِ أَ من السلامةُ
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سِ مْ ةِ الشَّ لامةُ من أَشِعَّ السَّ
»ªbôdG ¢SQódG §HGQ
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اأ الة

دُ  عَ سِ ، وهذا نَشاطٌ نَسْ مْ ةِ الشَّ عَّ نْ أَشِ لامةُ مِ مُ فِيِه  السَّ لَّ تَعَ ديدٍ أَ سٍ جَ رْ ةَ دَ اسَ رَ مَ دِ أُ اليَوْ بْدَ أَ
مْ . كُ تُ مْ / ابْنَ كُ بِّ ابْنُ افِرِ الْحُ عَ وَ ، مَ دةً رةً واحِ هِ أُسْ يذِ نْفِ بِتَ

نشاط:
يَّةِ ودِ عُ ةِ السُّ ربيَّ ةِ العَ لكَ مْ د المَ وِ هُ ولَ جُ ا حَ مَ كُ بنَاءَ عزيزيَ الأبَ / عزيزتي الأمَّ ، ناقشا أَ

. جِّ مِ الحَ وسِ لالَ مَ ةِ خِ ارَّ سِ الحَ مْ ةِ الشَّ عَّ شِ ضِ لأِ رُّ اجِ مِن التَّعَ جَّ مايةِ الحُ لِحِ

س). مْ ظُ (الشَّ رَ فِيها لَفْ كِ يمِ ذُ رِ آنِ الكَ رْ تُبُ آيةً مِنَ القُ أَكْ

١

.................................................................................................................................................
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. ةُ لَّ ظَ ، المِ ، الكريمُ وبِ رُ ، الغُ يْفِ ، الصَّ رِ هْ بَـعة، الظُّ ، أَرْ باحِ الصَّ

نةِ .......................................... دُ فُصولِ السَّ دَ عَ  .١

س. مْ رارةُ الشَّ تَدُّ حَ لِ .......................................... تَشْ فِي فَصْ  .٢

بْلَ ............................. قَ رِ وَ قْتِ ........................ الباكِ ُ فِي وَ فِيدةُ سِ مُ مْ ةُ الشَّ عَّ أَشِ  .٣

قْتُ ................................. وَ وَ ةً هُ سِ ضارَّ مْ ةُ الشَّ عَّ ونُ فِيهِ أَشِ ي تَكُ قْتُ الذِ الوَ  .٤

عُ .......................الواقِي  يْفِ يُوضَ ةِ فِي الصَّ سِ الضارَّ مْ ةِ الشَّ عَّ رةِ مِنْ أَشِ مايةِ البَشَ لِحِ  .٥
. سِ مْ ضِ للِشَّ رُّ بْلَ التَّعَ قَ

. سِ مْ ةِ الشَّ عَّ قايةِ مِنْ أَشِ مُ ....................... لِلوِ دَ تَخْ تُسْ  .٦

: اتِ راغَ لِماتِ الآتيةَ في الفَ � أضعُ  الكَ

ياءِ  شْ دٍ مِنَ الأَ دَ بَرَ عَ تُبُ أَكْ تِي، أَكْ وعَ مُ جْ عَ مَ نِ مَ بِالتَّعاوُ

. سِ مْ ةِ الشَّ عَّ أْسَ مِنْ أَشِ ي الرَّ مِ التِي تَحْ

٢

ياءِ  شْ دٍ مِنَ الأَ دَ بَرَ عَ تُبُ أَكْ تِي، أَكْ وعَ مُ جْ عَ مَ نِ مَ ياءِ بِالتَّعاوُ شْ دٍ مِنَ الأَ دَ بَرَ عَ تُبُ أَكْ تِي، أَكْ وعَ مُ جْ عَ مَ نِ مَ بِالتَّعاوُ

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

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



تِي
لامَ

سَ
ي وَ

تِ حَّ
صِ

ـى
لَـــ

�و
ةُ ا

ـدَ
حْـ

ـوَ
الْـ

١٣

اأ الة

الِ الآتي: ؤَ نِ السُّ ابَةِ عَ ما على الإِجَ ، ساعدا أبناءكُ عزيزيَ الأبَ / عزيزتي الأمَّ
؟ سِ مْ ةِ الشَّ عَ شَ َ هِ لأِ ضِ رُّ نْدَ تَعَ مُ عِ سْ هُ الجِ نُ وِّ كَ ي يُ ين الَّذِ يتَامِ مُ الفَ ا اسْ مَ

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

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

ةِ السابِقةِ: دَ قِراءةِ القِصَّ بَعْ ، وَ أْيِكَ � فِي رَ

؟ سٍ مْ بةِ شَ رْ بِضَ

ةِ السابِقةِ: دَ قِراءةِ القِصَّ بَعْ ، وَ أْيِكَ فِي رَ

؟ سٍ مْ بةِ شَ رْ بِضَ يبَ  مَ أُصِ لِـ

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

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

.........................................................................
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ب على وجه  ناسِ كانِهِ المُ مَ سِ وَ مْ ةِ الشَّ عَّ ي مِنْ أَشِ مِ لُ بَيْنَ ما يَحْ أَصِ

: فلِ الطِّ

لِ  فَصْ فِي  الفاتِحةِ  لْوانِ  الأَ ذاتِ  لابِسِ  المَ تِداءَ  ارْ الناسُ  لُ  ضَّ فَ يُ لِمَ 

؟ يْفِ الصَّ
................................................................
................................................................

وائِل؟ ي مِنَ السَّ مِ سْ هُ جِ قِدُ ضُ ما يَفْ وِّ يْفَ أُعَ كَ
...........................................................
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. سِ مْ ةِ الشَّ عَّ مَ مِنْ أَشِ سْ ي الـجِ مِ لابِسِ يَـحْ تِداءُ الـمَ اِرْ
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. كانِ الحارّ يدِ المَ بْرِ لى تَ ا عَ رِصُ دائِمً احْ �

. فافِ كِ مِنَ الجَ مَ سْ ي جِ مِ ؛ لِتَحْ يْفِ ثْرةٍ فِي الصَّ ب الماءَ بِكَ رَ �  اشْ

يرةِ. هِ قْتَ الظَّ سِ وَ مْ عِبَ في الشَّ نَّب اللَّ �  تَجَ

. سِ مْ بةِ شَ رْ ابَتِكَ بِضَ نْدَ إصَ يٍّ عِ حِّ زٍ صِ كَ رْ بَ مَ رَ ع أَقْ اَجِ �  رَ

. بِ ناسِ قْتِ المُ سِ فِي الوَ مْ ةِ الشَّ عَّ تَفِد مِنْ أَشِ �  اسْ

 lá seÉY läGnOÉ°T rQpEG

اأ الة

اقِي دامِ وَ تِخْ سْ ةَ لاِ لِيمَ ةَ السَّ ريقَ ا الطَّ مُ بنَائكُ ا لأِ حَ ضِّ ، وَ عزيزيَ الأبَ / عزيزتي الأمَّ
. مسِ الشَّ
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َ  ال َالأ ُ اأُح ١

: قْتَ سِ وَ مْ رارةُ الشَّ تَدُّ حَ � تَشْ
باحِ .                • الصَّ   

              . رِ هْ • الظُّ   
. ساءِ • الْـمَ   

ي إلى: دِّ ؤَ ويلةً يُ سِ مدةً طَ مْ عِبُ في الشَّ � اللَّ
             . عالِ • السُّ    

ةِ.           يَّ وِ ـعَ لـةِ الـمِ • النَّـزْ   
. سٍ مْ بـةِ شَ رْ • ضَ   

: سِ مْ ةِ الشَّ عَّ عُ الكريـمُ الواقِي مِنْ أَشِ � يُوضَ
. سِ مْ ضِ للشَّ رُّ بْلَ الـتَّعْ • قَ   
. سِ مْ ضِ لِلشَّ رُّ دَ الـتَّعَ • بَعْ   

. سِ مْ ضِ للشَّ رُّ ثْناءَ الـتَّعَ • أَ   
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ْ  ُد َْَ  َْ ال ُ َ٢ اأ
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.ُ فِيدةُ مُ ُ وَ عةُ تِـ ـمْ ُ مُ ياضةُ باحةُ رِ السِّ �

ماذا؟  ةِ.لِـ باحَ مارسةِ السِّ نةِ لـمُ لُ فُصولِ السَّ لُ .............. أَفْضَ فَصْ �

.« يْلِ وبَ الخَ كُ رُ مايةَ وَ الرِّ ةَ وَ باحَ مُ السِّ كُ لادَ وا أَوْ مُ لِّ : «عَ ر رضي Gˆ عنه قالَ مَ نْ عُ عَ �

. بارِ رافِ الكِ تَ إشْ باحةَ تَـحْ مُ السِّ لَّ تَـعَ نَ �

ومُ بِها؟  كاتُ التِي تَقُ رَ ا الحَ بَح، مَ يَّل أَنَّك تَسْ تَخَ �

. بِ ــــــــلاَّ بِّقِها أَمامَ الطُّ      طَ

ياء؟  شْ هِ الأَ ذِ لُ هَ مِ تَـعْ تى نَسْ �  مَ

بَاحَةِ لامةُ أَثناءَ السِّ السَّ

 ال ُ َال
™≤æà°ùªdG 

π«°ùdG 
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ال  الد ا
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١

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

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

ةِ. باحَ ءِ في السِّ بْلَ البَدْ بُ .................. قَ •     يَجِ

. ينَ رِ نْظارِ الآخَ نْ أَ ا عَ يدً يِيـرِ .......... بَعِ ومُ بِتَغْ •     أَقُ

ةِ. باحَ ضِ السِّ وْ مِي .................... فِي حَ •     لا أَرْ

ةِ. باحَ ضِ السِّ وْ لُ ................... فِي حَ نَاوَ تَ •     لا أَ

ةِ.  باحَ ثْناءَ السِّ ضِ أَ وْ نَّبُ ............. ماءِ الحَ تَـجَ •     أَ

ةِ. باحَ ضِ السِّ وْ لَ فِي حَ بَوْ •     ....................... التَ

بةِ. راقَ صٍ ............. لِلمُ خْ ودِ شَ جُ يْـرِ وُ ةِ مِنْ غَ باحَ نَّبُ السِّ تَـجَ •     أَ

لِيماتِ ..................................................... تَّبعُ التَّعْ •      أَ

ةِ. باحَ ثْناءَ السِّ زاحَ الثقيلَ أَ •     ............. الـمُ

ةِ. باحَ ـوائِدِ السِّ دٍ مِنْ فَ دَ بَرَ عَ تُبُ أَكْ � أَكْ

ةِ ما يأتي: باحَ نْدَ السِّ � يُراعـى عِ
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ََ َوال ُ ال

بحونَ  الِ يَلعبُونَ ويَسْ تركُ الأطفَ
ةِ  باحَ واضِ السِّ في البَحرِ أو في أحْ

ابةٍ. دونَ رقَ

. رِ ةِ في البَحْ باحَ نْعُ السِّ مَ

. رِ واجزِ في البَحْ عُ الحَ ضْ وَ
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ةِ: باحَ يْهِ عند السِّ يطُ ما أَحتَاجُ إلَ � أُحِ
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بِّبُ  نَّـــــها تُسَ َ ؛ لأِ رِ طَ كَ لِلخَ ضُ رِّ يُولِ تَعَ ياهِ السُّ باحةَ فيِ مِ إنَّ السِّ

. ثِ وُّ لَ بِّبُ التَّ ـــا يُسَ عً نْقَ تَ سْ نُ مُ وِّ تُكَ ،  وَ ـرقَ الغَ الانْزِلاقَ وَ

رأها: مَّ أَقْ سالةِ ثُ تابةِ الرِّ مَ لِكِ هُ سْ بَّعُ الأَ تَ � أتَ
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 داْالأ ُ ْ ال

اءِ؟ يقاً في المَ رِ اذا أفعلُ إذا رأيتُ غَ مَ
........................................................................................................

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

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

. راضِ مْ ثِيرَ مِنَ الأَ لُ الكَ مِ دةِ؛ لأِنَّها تَحْ ياهِ الراكِ باحةَ في المِ نَّب السِّ �  تَجَ
يْه. ولِ إلَ زُ بْلَ النُّ قِ الماءِ قَ مْ د مِنْ عُ كَّ أَ �  تَ

. رِ ةِ فِي البَحْ بَاحَ ثْناء السِّ لِ أَ هْ نِ الأَ د عَ تَعِ بْ �  لا تَ
. ضِ رَ الِ المَ رةً وفي حَ باشَ لِ مُ كْ دَ الأَ باحةَ بَعْ نَّب السِّ �  تَجَ

. ةَ يَّ وِ مَ رةَ الدَّ وْ طُ الدَّ نَشِّ فِيدةِ التِي تُ واياتِ المُ باحةُ مِنَ الهِ �  السِّ
باحةِ. قْتَ السِّ لاةِ وَ ل أَداءَ الصَّ مِ هْ �  لا تُ

 . باحةِ بْلَ السِّ نَ مِنْ والديك قَ ذ الإذْ �  خُ

lá seÉY läGnOÉ°TQpEG
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ُْ ال لا ُ ُ  ال و ال َْَ َ اال ُُَْاأ ١

  الأ وُُا َ  َ ََ ُ وَُاأ  2

¢SìÜ

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

ُْ ال لا ُ ُ  ال و ال َْَ َ اال ُُَْاأ
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  اْ ال  َُال ََُْاأح َْاأ ُ َالأ ْَالأأ َدا ْَاأ ُُْاأ  3

ََو ْ   ْَال ْُى الَ  ُ  ال ْَال َْا ُ ََْوَاأ
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 ، مِّ تِي مِنَ الصُّ مِيلاَ ئِي/ زَ لاَ مَ عَ زُ لَ مَ تَواصَ تَّى أَ ؛ حَ فٍ غَ ةِ بِشَ ارَ ةَ الإشَ غَ مُ لُ لَّ تَعَ         أَ
الِيَةٍ. اءةٍ عَ فَ ا بِكَ انِهَ ى إتْقَ لَ هِ- عَ - بِتَوفِيقِ اللّ ادِرٌ نَا قَ أَ وَ

تِي  وَحْدَةُ صِحَّ
وَسَلامَتِي

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



انِيةُ الْوَحْدَةُ الثَّ

كيفَ أقْضِي وَقْتَ فَرَاغِي بِمَايُفِيدُ؟

وَقْتِي
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البِ في نهايةِ الوحدةِ: توقعُ من الطَّ يُ

وَقْتِي

راغه.  ه قضاءُ وقت فَ � أن يشرحَ كيفَ يمكنُ
. يْحٍ حِ ا للاستفادةِ من الوقتِ بشكلٍ صَ � أن يقترحَ أفكارً

؟ فِيدُ يُ بِماَ اغِي رَ فَ تَ قْ وَ ضيِ أقْ كيفَ

https://www.madty.net
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ي؟ راغِ قْتِ فَ تِي فِي قَضاءِ وَ يقَ رِ ةً لِطَ نِيَّ يطةً ذِهْ رِ م خَ سُ أرْ

كيفَ أقْضِي وَقْتَ فَرَاغِي بِمَايُفِيدُ؟



تِي
وَقْ

يَة
َّانِ لث

ةُ ا
ـدَ

حْـ
ـوَ

الْـ

٣٠

: لِ ـنْزِ مالِ الْـمَ ي فِي أَعْ مِّ دُ أُ : أُساعِ لاً :   أَوَّ لِ ـنْزِ مالِ الْـمَ ي فِي أَعْ مِّ دُ أُ : أُساعِ لاً أَوَّ

تِي. فَ رْ تِّبُ غُ رَ ي.     أُ مِّ نِّي أُ هُ مِ بُ لُ لَّ ما تَطْ ذُ كُ نَفِّ ي.      أُ مِّ نِّي أُ هُ مِ بُ لُ لَّ ما تَطْ ذُ كُ نَفِّ       أُ

. لِ ـنْزِ يفِ الْـمَ نْظِ دُ في تَ .     أُساعِ عامِ رةِ الطَّ فْ يرِ سُ ضِ .      أُساعدُ فِي تَحْ لِ ـنْزِ يفِ الْـمَ نْظِ دُ في تَ أُساعِ . عامِ رةِ الطَّ فْ يرِ سُ ضِ أُساعدُ فِي تَحْ

. ارِ غَ تِي الصِّ وَ تَمُّ بإخْ أَهْ

ي. مَّ ￯ أُساعد بِها أُ رَ مالاً أُخْ رُ أَعْ كُ � أَذْ
. .......................................................................................................................... .١

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

. .......................................................................................................................... .٣
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؟ لِ نْزِ مالِ الْـمَ ُمِّك فِي أَعْ تِك لأِ دَ ساعَ ثَرُ مُ ما أَ

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

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

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

. ارِ تِذكَ يْتُ مِنَ الاسْ ي إذا انْتَهَ مِّ دةِ أُ ساعَ عُ لِمُ أُسارِ

ةُ  يَ وِ قْ تَ
لاتِ  ضَ الْعَ
. ظامِ والعِ

ةِ  ظَ افَ حَ الْمُ
مٍ  سْ لَى جِ عَ
  . يٍّ حِّ صِ

ةُ  الثِّقَ
سِ  بِالنَّفْ

. اونِ والتَّعَ

وينُ  تَكْ
عَ  اتٍ مَ اقَ دَ صَ

ين. رِ الآخَ

نِيَّة لْعابِ البَدَ وائدُ الأَ فَ

فِيدة. ةِ المُ نِيَّ لْعابَ الْبدَ الأَ واياتِ وَ مارِسُ الهِ : أُ ثانِياً
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فِيدةِ  صِ الْـمُ ثالِثاً : قِراءةُ القِصَ

ها. بُ تُ مَّ أكْ لةِ ثُ ضَّ فَ واياتي المُ نْ هِ ي عَ مَ لِّ عَ مُ ملائي وَ عَ زَ ثُ مَ دّ أتَحَ

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

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

•. ةً يّدَ ـضاءً إضاءةً جَ مُ ئًا وَ كانًاهـادِ ـتارُ مَ أَخْ
•. أُ بِتَـأَنٍّ ـرَ أَقْ
أْت.• رَ يصَ ما قَ لْخِ لُ تَ أُحاوِ
ندَ القِراءةِ.• راقِ عِ وْ لى الأَ أُحافِظُ عَ
نْها.• هاءِ مِ دَ الانْتِـ ها بَعْ كانِـ ةِ إلَى مَ ومُ بِإعادةِ القِصَّ أَقُ

٣

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

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



تِي
وَقْ

يَة
َّانِ لث

ةُ ا
ـدَ

حْـ
ـوَ

الْـ

٣٣

٤

أَسْتَمِعُ وَأُنْشِد

. يْفِيّ ُ صَ زُ كَ رْ مَ يمِ وَ رِ آنِ الكَ رْ فِيظِ القُ ُ لِتَحْ زُ كَ رْ يٍّ مَ لِّ حَ فِي كُ

ةِ. يْفيَّ زِ الصَّ راكِ المَ آنِ وَ رْ فِيظِ القُ قةِ تَحْ لْ كُ فِي حَ تَرِ ا : أَشْ رابعً

قْتِ فِي القِراءةِ ؟ ضاءِ الوَ حُ بِقَ نْصَ لِمَ يُ

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

..........................................................................................................................................
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٥
تِي : أْ ودُ بِما يَ صُ قْ ما المَ

: مَ لَّ سَ يْهِ وَ لَ ى اللهُ عَ لَّ ولُ اللهِ صَ سُ الَ رَ ريفِ : قَ يثِ الشَّ دِ ١.  الحَ
ه» (١). مَ لَّ عَ آنَ وَ رْ مَ الْقُ لَّ نْ تَعَ مْ مَ يركُ «خَ

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

................................................................................................................................... : يْفِيِّ زِ الصَّ كَ رْ ٢. المَ

تِي فِيها؟ قْ ي وَ يْفَ أَقْضِ ، كَ ةُ يَّ يْفِ ةُ الصَّ لَ طْ أَتِ العُ بَدَ
تِي: أْ ا يَ مّ تارُ مِ أَخْ

نِ  دُ دينةٍ مِنْ مُ رُ وقَضاءُ الإجازةِ فِي مَ ــفَ •  السَّ
 . جَ البِلادِ رُ خارِ فَ بِلادِي أَوِ السَّ

. فازِ لْ لى التِّ كةِ عَ رِّ تَحَ ومِ المُ سُ شاهدةُ الرُّ • مُ
. يْفِيّ زٍ صَ كَ رْ تِحاقُ بِمَ • الالْ

بُوعِ بِلادِي قَضاءُ الإجازةِ فِي رُ رُ وَ فَ : السَّ خامساً

  اال ا 
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٧

نَ  ماكِ َ رٍ لأِ وَ عِ صُ مْ ي فِي جَ مَ لِّ عَ مُ ملائي وَ عَ زُ ن مَ أتَعاوَ

لِيلٍ  لِ دَ مَ عَ ةِ، وَ يَّ ودِ عُ ةِ السُّ بِيَّ رَ كةِ العَ لَ مْ بِالمَ ةٍ  يَّ ياحِ سِ

كةِ. لَ مْ نِ المَ دُ يفِ بمُ رِ يٍّ لِلتَّعْ ياحِ سِ

قِفِ الآتِي: وَ فُ فِي المَ رَّ يفَ أَتَصَ كَ

بَةِ. تَ كْ لَ المَ اخِ ينَ دَ رِ يئُ لِلآخَ مِيلاً يُسِ أيْتُ زَ ا رَ إذَ  •
.......................................................................................................................................

نَ  ماكِ َ رٍ لأِ وَ عِ صُ مْ ي فِي جَ مَ لِّ عَ مُ ملائي وَ عَ زُ ن مَ نَ أتَعاوَ ماكِ َ رٍ لأِ وَ عِ صُ مْ ي فِي جَ مَ لِّ عَ مُ ملائي وَ عَ زُ ن مَ أتَعاوَ

لِيلٍ  لِ دَ مَ عَ ةِ، وَ يَّ ودِ عُ ةِ السُّ بِيَّ رَ كةِ العَ لَ مْ بِالمَ ةٍ  يَّ ياحِ سِ
دةِ الحياةِ ٢٠٢٠ وْ نامجُ جَ بَرْ
يةِ  ؤْ قِـيقِ رُ دُ بَرامِجِ تَحْ أَحَ
ــــنى  عْ لَكةِ ٢٠٣٠، ويُ مْ المَ
دِ  ياةِ الفرْ طِ حَ ينِ نَمَ سِ بِتَحْ
ٍـع  تَمَ جْ مُ وبِناءِ  رةِ،  سْ الأُ وَ
وبِ  ــلُ سْ بِأُ هُ  رادُ أَفْ ــمُ  نْعَ يَ
مِنْ  ذلكَ  وَ  ، نٍ تَوازِ مُ ياةٍ  حَ
مةِ  زِ ةِ البِيئةِ اللاّ يِئَ هْ لالِ تَ خِ
ياراتٍ  داثِ خِ تِحْ اسْ مِ وَ عْ لِدَ
كةَ  شــارَ زُ مُ زِّ عَ ديــدةٍ تُ جَ
يــمِ فِي  قِ المُ ــنِ وَ واطِ المُ
يَّةِ  فِيهِ التَّرْ طةِ الثَّقافِيَّةِ وَ نْشِ الأَ
ياةِ  الحَ دةِ  ــوْ جَ نامجِ  بَرْ وَ

يَّة.  ياضِ الرِّ

láeÉY äGnOÉ°T rQpEG
￯ فأتجنبها. ذَ بِّبُ الأَ سَ دْ تُ ةِ قَ لِيَّ نْزِ مالِ المَ عْ ضُ الأَ � بَعْ

. ثابَرةَ بْرَ المُ الصَّ يقِ وَ رِ وحِ الفَ لُ بِرُ مَ ك العَ مُ لِّ عَ ةُ تُ نِيَّ لْعابُ البَدَ � الأَ
صِ فيه. صَ ر القَ ريمِ وتَدبُ اءةِ القرآنِ الكَ رِص على قِرَ � احْ

نْها. دَ الانتهاءِ مِ ةَ بَعْ صُ القِصَّ لَخِ أُ �
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ي أَنْ أقوم بهِا، ١  أَرْسُم  تَحْتَ صُوَرِ الَأعْمالِ التيِ تُحِبُّ أُمُّ  

وَ   تَحْتَ صُوَرِ الَأعْمالِ التيِ أود القِيامَ بهِا:
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: يحةَ حِ تارُ الإجابةَ الصَّ أخْ ٣

ثْل: ، مِ كارِ فْ ضِ الأَ يذِ بَعْ نْفِ يدٍ بِتَ فِ لٍ مُ كْ تِي بِشَ قْ رُ وَ ثْمِ تَ أَسْ ٢

: فازِ لْ هُ بِمشاهدةِ التِّ لَّ ها كُ راغِ قْتَ فَ ي وَ ضِ تَك تَقْ أَيْتَ أُخْ إذا رَ

. فازِ لْ ها التِّ عَ د مَ ١. أُشاهِ

نْها. فازِ عَ لْ ٢. أُغلق التِّ

. رارٍ تِمْ فازِ باسْ لْ دةِ التِّ شاهَ ضارِّ مُ ها بِمَ رُ ٣. أُذكِّ

نِيني. نَّهُ لا يَعْ َ ؛ لأِ رِ مْ ٤. لا أهتم بِالأَ

. راغِ قْتِ الفَ ضاءِ وَ ￯ لِقَ رَ سائِلَ أُخْ ا بِوَ هَ رُ كِّ ذَ ٥. أُ

. ...................................................................................................................................................... •

. ...................................................................................................................................................... •

. ...................................................................................................................................................... •

. ...................................................................................................................................................... •
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ها بُ طُ ـمُّ أَشْ ا، ثُ يًّ قِ فُ ا وأُ يًّ ودِ مُ لِماتِ الآتِيةِ عَ نِ الكَ ثُ عَ بْـحَ أَ ٤

¿¥¢UIhG

CGΩ∑äÜI

•O∑äÜQ

∫`gOhAê

´ìG¥QCG

ها.   بُ ها صاحِ رِفَ بِـ يفةٍ عُ رِ ةٍ طَ يَّ صِ وعةٍ قَصَ مُ ـجْ مَ مَ روفِ الباقِيةِ اسْ نُ مِنَ الحُ وِّ كَ ـمَّ أُ •  ثُ

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

أَ رَ وء - قَ دُ بَةٌ - هُ تَ كْ تُبٌ - مَ ةٌ - كُ - قِصَّ لِعُ أَطَّ
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 ، مِّ تِي مِنَ الصُّ مِيلاَ ئِي/ زَ لاَ مَ عَ زُ لَ مَ تَواصَ تَّى أَ ؛ حَ فٍ غَ ةِ بِشَ ارَ ةَ الإشَ غَ مُ لُ لَّ تَعَ         أَ
الِيَةٍ. اءةٍ عَ فَ ا بِكَ انِهَ ى إتْقَ لَ هِ- عَ - بِتَوفِيقِ اللّ ادِرٌ نَا قَ أَ وَ

وَحْدَةُ وَقْتِي

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية (٢٠١٨). قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ِََْا و ُ

..........................................................................................................................................................................
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..........................................................................................................................................................................
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الِثة الْوَحْدَةُ الثَّ

كَيفَ أَخْتارُ أَصْدِقَائِي؟

تِي شَخْصِيَّ



٤٢

البِ في نهايةِ الوحدةِ: توقعُ من الطَّ يُ

تِي شَخْصِيَّ

أصدقائي؟ أختارُ كيف

ةِ . اقَ دَ وم الصَّ فهُ � أن يِشرح مَ
ثَالِي. يقِ المِ دِ اتِ الصَّ فَ أيَهُ فِي صِ � أن يُبدي رَ

اتِهِ. يَ لَى حَ يقِ عَ دِ يِّدِ لِلصَّ تِيَارِ الجَ أثِيرَ الاخْ جَ تَ تِ نْ تَ أَنْ يَسْ �

https://www.madty.net
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ديقِ  سُ اختيارِ الصَّ أُسُ

ايير مِن عَ ذه المَ ةُ هَ ميَّ تلفُ أَهَ نَة وَ تَخْ يَّ عَ ايِير مُ عَ ا لِمَ ًـ ق فْ نَا وِ اءَ قَ دِ تارُ أَصْ نَحنُ نَخْ
ر. خَ دٍ لآِ رْ فَ

ةِ  يدَ مِ لاقِ الْحَ خْ كُ بِالأَ التَّمسُّ

امُ  جَ بةُ والانْسِ حَ الْـمَ

( نُ كَ امةُ والسَّ (الإقَ الجوارُ

( لِ مَ ةِ أو العَ رسَ دْ ( فِي المَ الةُ مَ نِالزَّ بُ السِّ ارُ قَ تَ

ةِ. تركَ شْ اتُ الْـمُ امَ وايَاتُ والاهتِمَ الهِ

لاعُ القِراءةُ والاطِّ



٤٤

١

يَاتِي. داقةِ فِي حَ ةَ الصَّ ميَّ نَاقِشُ أَهَ تِي أُ وعَ مُ جْ عَ مَ يَاتِي.بِالتَّعاونِ مَ داقةِ فِي حَ ةَ الصَّ ميَّ نَاقِشُ أَهَ تِي أُ وعَ مُ جْ عَ مَ يَاتِي.بِالتَّعاونِ مَ داقةِ فِي حَ ةَ الصَّ ميَّ نَاقِشُ أَهَ تِي أُ وعَ مُ جْ عَ مَ بِالتَّعاونِ مَ

؟ أيِكَ أمتَن، ولِمَ فِي رَ داقاتِ الآتيةِ أَقْو￯ وَ أَيُّ الصَّ

قِيدةِ. ينِ والعَ قَ الدِّ فْ نيتْ وِ اقةٌ بُ دَ �صَ

ةِ. اسِ الثَّقافَ ى أَسَ لَ ت عَ اقةٌ تمَّ دَ �صَ

. ةُ تركَ شْ ايَاتُ المُ وَ ا الهِ هَ معُ اقةٌ تَجْ دَ �صَ

ةُ يَّ وِ ةُ القَ اقَ دَ الصَّ

ذا  وهَ ويَّة..  قَ ا  هَ لُّ كُ تَكونَ  أنْ  نُ  كِ مْ يُ ة  ابِقَ السَّ داقاتِ  الصَّ بِأنَّ  ا  نَ نَعْ تَ اقْ نْ  إذَ
ئ؟  اطِ وكِ الخَ لُ ن السُّ بَها عَ احِ دُ صَ بْعِ اتِ تُ داقَ ه الصَّ ذِ ، بِرأيكَ أَيُّ هَ يحٌ حِ صَ

ا؟ اذَ لمَ وَ
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بُ  رَ أَقْ ونُ  يَكُ يقٍ  دِ أيُّ صَ فَ ى  فَ تَشْ سْ المُ لْتُ  خَ دَ تُ وَ رِضْ مَ َّيِ  ن أَ أفترضُ 
ي؟ سِ إِلى نَفْ

ى. فَ تَشْ سْ نِي فِي المُ ارَ ي زَ يقُ الَّذِ دِ                �   الصَّ

ا. يَّ اتِفِ تِي هَ حَّ لَى صِ أنَّ عَ مَ ي اطْ يقُ الَّذِ دِ �   الصَّ
دِ. رْ ةً مِنَ الوَ لَ بَاقَ سَ ي أَرْ يقُ الَّذِ دِ �   الصَّ

نِي. ارَ مَّ زَ ى ثُ فَ تَشْ سْ ي مِن المُ وجِ رُ رَ خُ ي انْتَظَ يقُ الَّذِ دِ �   الصَّ

ي؟ سِ إِلى نَفْ

ضيِ االلهُ  يق رَ دِ رٍ الصِّ مَ معَ أَبيِ بَكْ لَّ سَ يْهِ وَ لَ لىَّ االلهُ عَ بِيِّ صَ ةُ النَّ داقَ دُّ صَ عَ تُ
. اتِ اقَ دَ تَنِ الصَّ أمْ ￯ وَ وَ أَقْ لِ  وَ نْه مِنْ أَفْضَ عَ

لِك. تِي فِي ذَ وعَ مُ جْ ي ومَ مِ لِّ عَ نَاقِشُ  مُ أُ



٤٦

 ، ارحٍ جَ وبٍ  لُ سْ بِأُ أيكَ  رَ هُ  لَ لْ  تَقُ لا  فَ ب  لاَّ الطُّ دُ  أَحَ أ  طَ أخْ ا  إِذَ

مْ أَنَّ  لَ اعْ ه، وَ ورِ عُ شٍ لِشُ دْ ونَ خَ أيكَ دُ نْ رَ نُ التَّعبِيرُ عَ كِ مْ بَلْ يُ

. ةِ اقَ دَ سِ الصَّ يقِ مِنْ أُسُ دِ ورِ الصَّ عُ لى شُ ةَ عَ افظَ حَ المُ

٣

ΩáØ u°üdGá sª¡eá sª¡e ÒZÖÑ s°ùdG
مرِي.1 ثلِ عُ أَنْ يَكونَ فيِ مِ
راسي.2 تَواي الدِّ سْ ثلِ مُ أنْ يَكونَ فيِ مِ
واتِه.3 لَ لىَ صَ ا عَ ًـ واظب أَنْ يَكونَ مُ
4. نِي فيِ الهِوايَاتِ كُ ارِ أَنْ يُشَ

آراؤنَا.5 نَا وَ كارُ تَشابَهَ أفْ أَنْ تَ
ا.6 تاجُ إِليهَ ةٍ أَحْ دمَ لَّ خِ م ليِ كُ دِّ قَ أَنْ يُ
تِه.7 اسَ رَ ا فيِ دِ ًـ ق تَفوِّ أَنْ يَكونَ مُ
8. ينَ رِ ِمَ الآخَ ترَ ْ أَنْ يحَ
9. بِ ارِ قَ أَنْ يَكونَ مِنَ الأَ

يقِ دِ ا فِي الصَّ ودِهَ جُ ةَ وُ ميَّ ￯ أَهَ تِي أرَ فاتِ الَّ امَ الصِّ ةَ (�) أَمَ لامَ عُ عَ أَضَ
: بَبِ رِ السَّ عَ ذِكْ ثَالِي مَ  المِ
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٤
يلَ اصِ هُ تَفَ كى لَ حَ يه، وَ الِدَ عَ وَ هُ مَ دثَ لَ لافٍ حَ نْ خِ ديقِه عَ ى إِيَادُ لِصَ كَ شَ

يلِهِ. تَفاصِ لافِ وَ ا الخِ ذَ نْ هَ رٌ عَ يقٌ آخَ دِ لَهُ صَ أَ يَّامٍ سَ بَعدَ أَ ، وَ لافِ ا الخِ ذَ هَ

. قعَ فِيهِ إِيادٌ ي وَ أ الَّذِ طَ يدِ الخَ دِ تِي فِي تَحْ وعَ مُ جْ عَ مَ اونُ مَ تَعَ أَ
.........................................................................................................................................................

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

láeÉY äGnOÉ°T rQpEG

ةِ. داقَ لى الصَّ ةِ عَ افظَ حَ أ لِلمُ طَ تِرافِ بِالخَ لى الاعْ � اِحرِصْ عَ
نَةِ. تْ فِ نِ الْ ابْتَعدْ عَ رارِ وَ سْ لى الأَ افِظْ عَ � حَ

. بِ ذِ مِ الْكَ دَ عَ انَةِ وَ مَ الأَ دقِ وَ ى بِالصِّ لَّ �  تَحَ
. كَ لِقُ قْ تِي تُ ورِ الَّ مُ ين فِي الأُ وءِ إِلَى الَوالِدَ جُ ى اللُّ لَ رِصْ عَ � اِحْ

ف. رَ عْ إنَّكَ بِه تُ وءِ فَ رينَ السُّ قَ � إِيَّاكَ وَ



٤٨

لَ الآتِيَة: مَ تِّبُ الجُ رَ أُ ١

ين. صَ خْ يَّة - شَ تِماعِ ة - اجْ اقَ دَ ثَر - الصَّ ة - بَيْنَ - أَوْ أَكْ لاقَ • عَ

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

. إنَّكَ - إِيَّاكَ وءِ - فَ ين السُّ رِ قَ ف - وَ رَ عْ • بِهِ تُ

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

ل ٍّمِنْ : يحةً لِكُ أُقدم نَصِ ٢

ا. ًـ حَ اضِ ـأً وَ طَ يقِه خَ دِ لَى صَ أَ عَ طَ رٌ أَخْ نَاصِ •

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

ا. ابِهَ يَ وءٍ فِي غِ ا بِسُ تِهَ يقَ دِ نْ صَ • نُورةُ تَتَحدثُ عَ

...................................................................................................................................................................................
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نَا  أَ ، وَ مِّ ينَ مِنَ الصُّ رِ خَ عَ الآْ لَ مَ تَواصَ تَّى أَ ؛ حَ فٍ غَ ةِ بِشَ ارَ ةَ الإشَ غَ مُ لُ لَّ تَعَ         أَ
الِيَةٍ. اءةٍ عَ فَ ا بِكَ انِهَ ى إتْقَ لَ هِ- عَ - بِتَوفِيقِ اللّ ادِرٌ قَ

تِي وَحْدَةُ شَخْصِيَّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ِََْا و ُ



غِذَائِي     

  أَقْسَامُ الغِذَاء.

  آدَابُ حِفْظِ الغِذَاء.

غِذَائي



٥٢

بَ المجموعاتِ الغذائيةِ. سْ نِّفَ الأغذيةَ حَ � أن يُصَ
بَةٍ. جْ لِّ وَ اءِ في كُ ذَ امِ الغِ سَ حَ أهميةَ تكاملِ أَقْ ضِ � أن يُوْ

. فِ امِ فِي الصَّ عَ لِ الطَّ ابَ تَناوُ بِقَ آدَ طَ � أن يُ
. اءِ ذَ ظِ الغِ فْ ةِ عندَ حِ لامَ ةِ والسَّ حَ وط الصَّ رُ � أن يطبقَ شُ

غِذَائِي

َاء ذ
ِ الغ

ِ فْظ
ِ ح

ابُ آدَ اء ذَ ُالغِ َام س قْ أَ

البِ في نهايةِ الوحدةِ: توقعُ من الطَّ يُ

https://t.me/madtyy
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    



أَقْسَامُ الغِذَاء

مة. عِ طْ ثِيـرةً مِـنَ الأَ ا كَ نْواعً لَّ - أَ جَ زَّ وَ هُ - عَ ـقَ اللّ لَ � خَ

يم. رِ آنِ الكَ رْ تْ فِي الْقُ رَ كِ تِي ذُ مةِ الَّ عِ طْ دٍ مِنَ الأَ دَ بَرَ عَ رُ أَكْ كُ أَذْ

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

تَاجُ يَحْ يَاةِ، وَ يدِ الحَ لى قَ اءِ عَ لِ البَقَ ي مِنْ أَجْ ائنٍ حَ لِّ كَ ةٌ لِكُ رورَ عـامُ ضَ � الطَّ
ة. يِّدَ حةِ الجَ تعِ بِالصِّ امِ لِلتَّمَ عَ انِ إِلَى التَّنويعِ فِي الطَّ مُ الإنسَ سْ       جِ



٥٤

٢

. رِ ضَ ونِ الأخْ لْب باللَّ عام الصَّ ائلَ باللونِ الأزرقِ والطَ امَ السَ عَ نُ الطَ لَوِ أُ
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تِي: أْ ذائِيةِ فِيما يَ وعاتِ الغِ مُ جْ مَ ا لِلْ قً فْ لِفةَ وَ تَ خْ مةَ المُ عِ طْ َ نِّفْ الأْ صَ

ليِب وعةُ الْحَ مُ ـجْ مَ

بُوب الْحُ بْزِ وَ وعةُ الخُ مُ ـجْ مَ

ول قُ ومِ والبُ حُ وعةُ اللُّ مُ ـجْ مَ

حةِ  زارةَ الصِّ مِ أَنَّ وِ لَ لْ تَعْ هَ
ا تَثْقِيفِيًّا  نْتَجً تْ مُ مَ دَّ ودِيةَ قَ عُ السُّ
لةُ  ى (النَّخْ مَّ سَ تَ مُ ذائِيًّا تَحْ غِ
يحِ  حِ بِتَصْ نَى  عْ يُ ذائِيَّــة)  الغِ
ئة؟  ذائِيةِ الخاطِ العاداتِ الغِ

حةِ  زارةَ الصِّ مِ أَنَّ وِ لَ لْ تَعْ هَ

٣

هِ  واكِ وعةُ الفَ مُ ـجْ مَ
راوات ضْ الخَ وَ



٥٦

ذائِيَّة: وعاتِ الغِ مُ جْ وائِدُ المَ � فَ

. وِّ مُ لى النُّ دُ عَ تُساعِ

. اقةِ مَ بالطَّ سْ دُّ الـجِ ـمِ تُ

دُ  تُساعِ اقةِ وَ مَ بالطَّ سْ دُّ الـجِ ـمِ تُ
. وِّ مُ لى النُّ عَ

. راضِ مْ َ هِ - مِنَ الأْ نِ اللّ تَقِي - بِإذْ



٥٧
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ََُُّْ َِِِِّّّ

ممارسة النشاط البدني: من ٣٠-٦٠ دقيقة يوميا حسب الحالة الصحية.

ُ



٥٨

يًّا. مِ وعةٍ يَوْ مُ ـجْ لِّ مَ نْفٍ مِـنْ كُ لُ صِ يْنا تَناوُ لَ بُ عَ � يَـجِ

مةِ. عِ طْ َ دٍ مِنَ الأْ عٍ واحِ لى نَوْ ذائهِ عَ رُ فِي غِ تَصِ نْ يَقْ يحةً لِمَ م نَصِ دِّ قَ أُ

                  

ا لتكوينِ  نفً لِّ مجموعةٍ صِ تارُ من كُ تِي أخْ وعَ مُ ْ بالتعاونِ معَ مجَ
وجبةِ غداءٍ متكاملةٍ.

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

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

٤
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: رانِ دَ صْ مةِ مَ عِ طْ َ � لِلأْ

ى  لَ عَ ة لامَ يَوانِي وعَ رِ الحَ دَ صْ اءِ ذِي المَ ذَ ى الغِ لَ ة () عَ لامَ عُ عَ أَضَ
بَاتِي: رِ النَّ دَ صْ ذاءِ ذي المَ الْغِ

ي.  يَوانِـ حَ ·

ـي. ·   نَباتِـ

ى  لَ عَ



٦٠

يم: رِ آنِ الكَ رْ منَ القُ
لِهِ تَعالى: وْ لاً بِقَ مَ رابِ عَ الشَّ عامِ وَ لِ الطَّ رافَ فِي تَناوُ نبُ الإسْ أتَجَ

.(١) Z1 0 / . -, + * )[

.(31) ºbQ ájB’G ±GôYC’G IQƒ°S (1)

 :() ِة لامَ يَّة بِعَ بِيعِ ةَ الطَّ مَ عِ طْ ةِ (×) والأَ لامَ ةَ بِعَ عَ نَّ صَ ةَ المُ مَ عِ يِّزُ الأطْ مَ ): أُ
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ةِ  يميائيَّة لِتَحسينِ النَّكهَ وادِ الكِ ا بَعضُ المَ ة، يُضاف إليهَ مَ عِ طْ نيعِ الأَ ثْناء تَصْ � أَ

ذائيةً  ادةً غِ بحَ عَ تَّى تُصْ انَ يُكثِرُ مِنْ تَناولِهاحَ علُ الإنْسَ تَجْ مِ فَ عْ ونِ أو الطَّ أوْ اللَّ

. ويلِ ￯ الطَّ دَ ى المَ لَ ا عَ ندَ تَناولِهَ انِ عِ ة الإِنسَ ةٌ لِصحَّ رَّ ضِ يَ مُ هِ يَّة له. وَ يَومِ

ةِ، بِمَ نَّعَ صَ ةِ الْـمُ ليَّ قْ سِ المَ اطِ رائحَ البَطَ تنَاولُ شَ ا يَ الِبً اهدتَ طَ شَ
ه؟ حُ تَنْصَ

٥

láeÉ nY äGnOÉ°T rQpEG
ةِ. صنَّعَ ةِ الْـمُ يَ ذِ غْ نَا مِنَ الأَ امِ سَ ةِ أَجْ لامَ سَ تِنَا وَ حَّ لُ لِصِ ةِ أَفْضَ يَّ بِيعِ ذيةِ الطَّ غْ نَاولُ الأَ � تَ

ا. ًـ ن صُ ثَمَ خَ أَرْ ةِ وَ لامِ نُ لِلسَّ مَ أَضْ لُ وَ لِ أَفْضَ نْزِ ةِ فِي المَ بَ جْ دادُ الوَ � إِعْ
بُوخة. طْ لُ مَ كَ ؤْ ها تُ ضُ بَعْ ةً وَ لُ نِيئَ كَ ؤْ مةِ تُ عِ طْ ضُ الأَ � بَعْ

نَا. امِ سَ ةِ أَجْ لامَ يّ لِسَ ورِ رُ ـرٌ ضَ ا أَمْ يًّ مِ بُ الـماءِ يَـوْ رْ �  شُ
منةِ . ي إلى السِّ دِّ ؤَ مةِ تُ سِ مةِ الدَّ عِ طْ لِ الأَ بالَغةُ فِي تَـناوُ � المُ

يَّة. ورِ رُ تِياجاتِهِ الضَّ كَ بِاحْ مَ سْ دُّ جِ مِ ذاءِ يُ يعُ فِي الغِ نْوِ � التَّ



٦٢

يحة من بين المجموعات الآتية: حِ تارُ الإجابةَ الصَّ أَخْ ١

وعةِ: مُ ـجْ كُ مِنْ مَ مَ السَّ
اتِه. تَـقّ شْ مُ لِيبِ وَ الـحَ

. ولِ قُ البُ ومِ وَ ـحُ اللُّ
. راواتِ ضْ الـخَ هِ وَ واكِ الفَ

وعةِ: مُ جْ ويتش مِنْ مَ بْزُ السانْدْ خُ
. راواتِ ضْ الـخَ هِ وَ واكِ الفَ

. بُوبِ الـحُ بْزِ وَ الـخُ
. ولِ قُ البُ ومِ وَ ـحُ اللُّ

وعةِ: مُ ـجْ عُ مِنْ مَ رْ الـقَ
. ولِ قُ البُ وَ ومِ ـحُ اللُّ

اتِه. تَـقّ شْ مُ لِيبِ وَ الـحَ
. راواتِ ضْ الـخَ وَ هِ واكِ الفَ
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ا: ولاً لَهَ لُ تَرحُ حُ قْ الِ الآتِيَةِ، وأَ كَ شْ اءَ فِي الأَ طَ خْ فُ الأَ تَشِ أَكْ  2



٦٤

ولُ  سُ الَ لِيَ الرَّ قَ ةِ فَ فَ حْ يشُ فِي الصَّ ي تَطِ انَتْ يَدِ كَ : الَ ةَ  قَ مَ لَ بِي سَ و بْنِ أَ رِ مْ نْ عَ عَ

.(١)« ا يَلِيكَ مَّ لْ مِ كُ ، وَ ينِكَ لْ بِيَمِ كُ مِّ الله، وَ ، سَ مُ لاَ صلى االله عليه وسلم:«يَا غُ

آدابُ حِفْظِ الغِذَاء
     

 
 



www.ien.edu.sa
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       

ةٍ  يقَ رِ ذاء بِطَ امِ وحفظ الغِ عَ ابَ الطَّ مُ فِيهِ آدَ لَّ تَعَ ديدٍ أَ سٍ جَ رْ مَ دِراسةَ دَ أُ اليَوْ بْدَ أَ

. مْ كُ تُ نَ بِّ ابنكم/ اِبْ عَ وافِرِ الحُ ، مَ دةً رةً واحِ هِ أُسْ يذِ نْفِ دُ بِتَ عَ ذا نَشاطٌ نَسْ هَ ةٍ، وَ يحَ حِ صَ

 : نشاطُ
تْ فِي  دَ رَ ا وَ مَ عامِ كَ ابِ الطَّ تَاجِ آدَ تِنْ ا فِي اسْ مَ كُ بْنَاءَ ا أَ دَ اعِ ، سَ مَّ تِي الأُ يزَ زِ /عَ يَ الأَبَ يزِ زِ عَ

ابِق. يثِ السَّ دِ الْحَ

.(5376) ,…QÉîÑdG (1)
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       
فِ  رُّ ديدِ التَّصَ ما فِي تَحْ ا أبْنَاءكُ دَ اعِ مَّ سَ تِي الأُ يزَ زِ /عَ يزِي الأَبَ زِ  عَ

واقِفِ الآتِيَة: بِ فِي المَ نَاسِ المُ

. امِ عَ هُ الطَّ بُ جِ عْ ا لَمْ يُ •  إذَ

. امِ عَ ا فِي الطَّ يبً رِ ئًا غَ يْ دَ شَ جَ ا وَ •  إذَ

ه؟ دَ بَعْ لِ وَ كْ َ بْلَ الأْ ا قَ نَ يَ يْدِ لُ أَ سِ مَ نَغْ لِـ
.........................................

يَّة؟ رسِ دْ يبَةِالمَ قِ لَ الحَ اخِ ةِ دَ ائيَّ ذَ ةِ الغِ بَ جْ عِ الوَ ضْ أيُكَ فِي وَ ا رَ  مَ

لـماذا؟ ة، مَ لَّ قَ يْرَ مُ انَتْ غَ ي إِنْ كَ ارِ فَ مُ أَظْ لِّ قَ � أُ

امَ  عَ لُ الطَّ نَاوَ تَ أَ لِ وَ كْ َ نْدَ الأْ ا عَ يحً حِ ا صَ وسً لُ لِسُ جُ � أَجْ

ا. يِّدً هِ جَ غِ ضْ عَ مَ وءٍ مَ دُ بِهُ

ة. اقِفَ نَا وَ أَ بَ وَ رْ نَّبُ الشُّ تَجَ � أَ

ه.   دَ بَعْ لِ وَ كْ َ بْلَ الأْ يَّ قَ لُ يَدَ سِ � أَغْ
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٢

. لماذا؟ ارَ ابِ الحَ رَ امِ والشَّ عَ خَ في الطَّ نَّبُ النَّفْ تَجَ أَ

ذاءِ  ظ الغِ فْ ةِ وحِ مَ انِ النِعْ سَ ها في إِحْ بِقُ طَ تِي أُ بَارةِ الَّ امَ العِ أَمَ  ع ضْ مُ نفسي بِوَ وِّ قَ أُ
ةٍ. يحَ حِ ةٍ صَ يقَ رِ بِطَ

ين.· تَاجِ حْ بَرعُ بِه لِلمُ أتَ ةٍ وَ بَ نَاسِ ةٍ مُ ريقَ امِ بِطَ عَ ائضَ الطَّ لِّفُ فَ غَ أُ
تُب.· ةِ بَيْنَ الكُ رسَ دْ ةِ المَ يبَ قِ ةِ فِي حَ يَّ سِ رَ دْ تِي المَ بَ جْ عُ وَ لاَ أَضَ
د.· ا بَعْ ا فِيمَ لَهَ نَاوُ لَ تَ مِ كْ ُ ةِ؛ لأِ يَّ سِ رَ دْ ةِ المَ بً جْ يَ مِنَ الوَ بَقّ تَ لِّفُ المُ غَ أُ
·. ايَاتِ فَ ةِ النِّ يَ اوِ عامِ فِي حَ ائِضَ مِنَ الطَّ مِي الفَ لاَ أَرْ
·. فِ حُ ائرَ بِورقِ الصُّ طَ لِّفُ الشَّ غَ لاَ أُ
ظِ · فْ قِ حِ رَ بَة، أَو وَ نَاسِ تيكِ المُ يَاسِ البِلاسِ ا فِي أكْ هَ ظُ فَ طيرةً أَحْ ذاءُ شَ انَ الغِ ا كَ إذَ

. لِكَ صِ لِذَ صَّ خَ عامِ المُ الطَّ
·. بٍ نَاسِ مـة بِشكلٍ مُ قسَّ هُ فِي علبة مُ ظُ فَ دٍ أَحْ احِ ذاءُ أَكثَرَ مِن نَوعٍ وَ انَ الغِ ا كَ إِذَ
·. ومنيُومِ لُ قِ الأَ رَ تِيكِ أَو وَ ةً بالْبلاسْ فَ لَّ غَ ةِ مُ ةَ فِي الثَّلاجَ مَ عِ طْ ظُ الأَ فَ أَحْ
·. راتِ بَاب والْحشَ ا لِلذُّ ضً رَّ عَ مُ ا وَ وفً شُ كْ امَ مَ عَ كُ الطَّ أَترُ لاَ
·. يلةً وِ ةً طَ دَّ ةِ مُ جَ الثَّلاجَ ارِ امَ خَ عَ كُ الطَّ لا أَترُ
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       

ثَرِ مِنْ نَوعٍ مِن ظِ أَكْ فْ مِ حِ دَ بَابِ عَ ا َفِي أَسْ مُ كُ بْنَاءَ ا أَ ، نَاقِشَ مَّ تي الأُ زيزِ بَّ عَ يزِي الأَ زِ عَ

بيرةٍ. ةٍ كَ دَ احِ ةٍ وَ افِظَ يَةِ فِي حَ ذِ غْ الأَ

láeÉ nY äGnOÉ°T rQpEG

ا. هَ امِ رَ إِكْ ا وَ هَ ظِ فْ ونُ بِحِ اءِ يَكُ ذَ ةِ الغِ مِ ى نِعَ لَ رُ اللهِ عَ كْ � شُ

. ادِ الْفسَ هُ مِن التَّلوثِ وَ ظُ فَ اءِ يَحْ ذَ لِيفِ الغِ ى تَغْ لَ صُ عَ رْ � الحِ
. عامِ تِكَ مِنَ الطَّ اجَ رَ حَ دْ بقِ قَ عْ  فِي  الطَّ � ضَ

ا. لاب فِيهَ لاقَ الطُّ أَخْ سُ قِيَمَ وَ كِ ةِ تَعْ رسَ دْ ةُ المَ افَ � نَظَ

https://www.madty.net
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يرَ  غَ حُ  حِّ وأُصَ ذاءِ  الغِ ظِ  فْ حِ في  يحِ  حِ الصَّ التَّصرفِ  أمام   () ةِ  لامَ بِعَ يرُ  أُشِ   
: يحِ حِ الصَّ

أَوفناءِ  لِ  صْ الفَ أَو  ةِ  فَ رْ الغُ في  ةً  لَ مَ هْ مُ امِ  عَ الطَّ ا  ايَ بَقَ كُ  يَترُ نْ  فِيمَ أيِكَ  رَ ن  بِّرعَ عَ   
ة. سَ رَ دْ المَ

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

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

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

وفةً . شُ كْ ةِ مَ ةِ فِي الثَّلاجَ مَ عِ طْ ظِ الأَ فْ لا بَأسَ مِنْ حِ  •

. ينِ تَاجِ حْ هُ لِلمُ مَ دِّ قَ أُ بة وَ نَاسِ ةٍ مُ ريقَ ةِ بِطَ يَ ذِ غْ ائِضَ مِنَ الأَ لِّفُ الفَ غَ أُ  •

. ة بَيْنَ الْكتُبِ سَ رَ دْ ةِ المَ يبَ قِ يَّة فِي حَ سِ رَ دْ تِي المَ بَ جْ عُ وَ أَضَ  •

. ايَاتِ فَ يَة النُّ اوِ امِ فِي حَ عَ ائِضَ مِنَ الطَّ مِي الفَ لاَ أَرْ  •

ائِر. طَ لِيفِ الشَّ لُ لِتَغْ فْضَ وَ الأَ فِ هُ حُ قُ الصُّ رَ وَ  •




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نَا  أَ ، وَ مِّ ينَ مِنَ الصُّ رِ خَ عَ الآْ لَ مَ تَواصَ تَّى أَ ؛ حَ فٍ غَ ةِ بِشَ ارَ ةَ الإشَ غَ مُ لُ لَّ تَعَ         أَ
الِيَةٍ. اءةٍ عَ فَ ا بِكَ انِهَ ى إتْقَ لَ هِ- عَ - بِتَوفِيقِ اللّ ادِرٌ قَ

وَحْدَةُ غِذَائي

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية (٢٠١٨). قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ـــة تَـــمَـــارِيـــن عَــامَّ
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رِ يْ بارةِ غَ لامةَ (�) أَمامَ العِ عَ يحةِ، وَ حِ بارةِ الصَّ لامةَ (�) أَمامَ العِ عُ عَ أَضَ ١

يحة: حِ       الصَّ

                                           . النَّباتِ يَوانِ وَ فِيدةٌ لِلإنْسانِ وَ الحَ سُ مُ مْ ١. الشَّ

                                                        . يعِ مِ جَ يدةٌ لِلْ فِ ياضةٌ مُ باحةُ رِ ٢. السِّ

                              . ةِ اديَّ الِحِ الْـمَ صَ ى المَ لَ ومُ عَ ةُ تَقُ قَّ ةُ الحَ داقَ ٣. الصَّ

ناسبةِ: راغاتِ الْـمُ لِماتِ الآتِيةَ فِي الفَ عُ الكَ أَضَ  2

واياتِ باحةُ - الهِ بَاحِ - السِّ الصَّ

. تِعةٌ مْ ياضةٌ مُ           ١. .................................................... رِ

وب. رُ بْلَ الغُ قَ رِ وَ فِيدةٌ فِي .................................. الباكِ سُ مُ مْ          ٢. الشَّ

فِيدة. نِيةَ المُ لْعابَ البَدَ الأَ          ٣. أُمارِسُ .................................. وَ

 (          )

(          )

(          )
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ةِ: يحَ حِ تارُ الإجابةَ الصَّ 3  أَخْ

بُ باحةِ يَجِ نْدَ السِّ ١. عِ

. يُولِ ياهِ السُّ باحةُ فِي مِ السِّ     . يَّ نِ مِنْ والِدَ ذُ الإذْ     أَخْ

يقةِ. مِ نِ الْعَ ماكِ باحةُ فِي الأَ     السِّ

ي فِي راغِ قْتَ فَ ي وَ ٢. أَقْضِ

                       . مِ فِيدةِ.    النَّوْ .    القِراءةِ المُ قْتِ والَ الوَ فازِ طَ لْ دةِ التِّ شاهَ     مُ

. بِ نَاسِ ا يُ اغِ بِمَ رَ اءِ فِي الفَ ذَ امِ الغِ سَ مٍ مِنْ أَقْ لِّ قِسْ ةَ كُ ائِدَ تُبُ فَ أَكْ  4

وم والبُقوليات حُ بزاللُّ بوب والخُ هالحُ ار والفواكِ ضَ الخُ
......................................................................................................


