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

تـــدري�س الـــتـعــلـيـــم  وزارة  قــــررت 

نفقـتـها عــلــى  وطــبــعــه  ــاب  ــكــت ال ــذا  هـ
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المهارات الحياتية والأأ�سرية



   وزارة التعليم ، ١443 هـ
فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر   

السعودية ـ وزارة التعليم
ـ  العام  التعليم  ـ  المتوسط  الأول  الصف  والأسرية:  الحياتية  المهارات 

الفصول الدراسية الثلاثة /وزارة التعليم ـ الرياض،١٤٤٣هـ
2١٨ ص ،  2١ × 25.5 سم

ردمك 7 ـ ١٠2 ـ 5١١ ـ ٦٠٣ـ 97٨ 
أ ـ العنوان ١ ـ التعليم - مناهج - السعودية         

ديوي ٣5٠٬٠٠95٣١                       ١٤٤٣/٨٤2٦

رقم الإيداع : ١٤٤٣/٨٤2٦
ردمك: 7 ـ ١٠2 ـ 5١١ ـ ٦٠٣ ـ 97٨

ح

fb.ien.edu.sa

مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين ا�ثرائية"

أعزاءنا المعلمين و المعلمات، والطلاب و الطالبات، وأولياء ا�مور ، وكل مهتم بالتربية و التعليم:

يسعدنا تواصلكم؛ لتطوير الكتاب المدرسي، ومقترحاتكم محل اهتمامنا.

ien.edu.sa
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 AÉ«بfC’G  ±ô`̀°`̀TCG  ≈∏Y  ΩÓ`̀°`̀ù`̀dGh  IÓ`̀°`̀ü`̀dGh  ø«ªdÉ©dG Qب   ˆ  óªحdG
:ó©Hh ø«©ªLCG ¬حب°Uh ¬dBG ≈∏Yh ø«∏°SôªdGh

 OQƒªdG  ƒ¡a É°ùfE’Gن,   ≈∏Y  ájOƒ©°ùdG  á«Hô©dG  áµ∏ªªdG  â°UôM
كÉن   Gذ¡dh  ,¬à°�¡fh  øطƒdG  AÉنH aي   ¬«∏Y  ∫ sƒ`̀©`̀ oj dG̀`ذ…  SÉ°SC’G°ي 
àd Éط∏©Éت ƒdGطa øي  k≤«≤حJ ;√ójƒجJh º«∏©àdG ôjƒطàH ΩÉªàه’G

.(2030) áµ∏ªªdG ájDhQ ≥ah ¬ئÉنHCG
 É¡ثjóحJh èهÉنªdG ôjƒطàH º«∏©àdG IQGزh ΩÉªàهG AÉL Éهن øeh
 IQƒطàe á«ª«∏©J èهÉنe OGó`̀YEG dG ájDhôdGطa ìƒªي"   ∂∏àH É keGõàdG
 AÉنHh ÖهGƒªdG ôjƒطJ ≈dEG áaÉ°�E’ÉH á«°SÉ°SC’G تGQÉ¡ªdG ≈∏Y õكôJ

."á«°üî°ûdG
aي   ábOÉ°U  áغبQ  ó°ùجoj  á`̀jô`̀°`̀SC’Gh  á«JÉ«حdG GQÉ`̀¡`̀ª`̀dGت  كÉàب   sنEG
 É¡àب°SÉنe بÉàµdG تGóMh يa يYhQ ó≤a ,πª©dGh IÉ«ح∏d بÓطdG OGóYEG
 ájƒ¡dG زGô`̀HEGh ,¬eó≤Jh ™ªàجªdG ôjƒطJ يa É`̀هQhOh Iô°SC’G تÉLÉ«àM’
 º`̀هó`̀jhõ`̀Jh  ,És«°ùØfh  É`̀ s«`̀ئGغ̀`ذh  Év«ح°U dG̀`ط̀`Óب  Jث≥»∞   ∂`̀dك̀`ذ  ,á`̀«`̀ط̀`نƒ`̀dG
 ájô°SC’G ÉbÓ©dGhت   á«JÉ«حdG GQÉ¡ªdÉHت   á≤∏©àªdG Éeƒ∏©ªdGhت  îdÉHبGôت 

GQGô≤dG PÉîJG ≈∏Y IQó≤dGh ,á«YÉªàL’Ghت Óµ°ûªdG πMhت.
 ,ábÉYE’G …hP OGôaC’ÉH ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG ΩÉªàهG ≥∏نطe øe ¬fCG Éªك
 ,™ªàجªdG µªªdGنeOh º¡ªYód áج¡a ºي   ¥ƒ≤حdG  áaÉك  AÉØ«à°SÉH  É¡eGõàdGh
 øeh ,∂dP يa ÉهQhO á«ª«∏©àdG èهÉنªdG …ODƒJ نCG ≈∏Y º«∏©àdG IQGزh â°UôM
dGطÓب   ójhõàd  ;IQÉ°TE’G  á¨∏H ájÉ¡f كGOôØe IóMh πت  a â`̀LQOoCGي   Éهن
H ø«©eÉ°ùdGحe á∏«°üنSÉ°بGOôØªdG øe áت àdG ájQÉ°TE’Gي CG πeDƒjن ƒµjن 
 ´ƒf OÉجjEGh  ,êÉeóf’G á«∏ªY ô«°ù«Jh á¨∏dG  õLÉM ô°ùي كa ÉهôKCG  É¡d

 .º t°üdGh ø«©eÉ°ùdG ™ªàجªdG OGôaCG ø«H π°UGƒàdG øe
CGن jح≥≤ هذÉàµdG Gب C’Gه̀`e IƒLôªdG ±Góن¬, CGhن   ∫CÉ°ùf ˆGh

.√QÉهOزGh ¬e qó≤Jh øطƒdG ô«N ¬«a Éªd ™«ªجdG ≥aƒj

الم≥دمةالم≥دمة
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 ™e hCG G kOôØنe ÖdÉطdG É¡H Ωƒ≤j ,É¡LQÉN hCG á°üحdG ájÉ¡f يa á«ªjƒ≤J áط°ûfCG ™e hCG G kOôØنe ÖdÉطdG É¡H Ωƒ≤j ,É¡LQÉN hCG á°üحdG ájÉ¡f يa á«ªjƒ≤J áط°ûfCG
.¢SQódÉH ábÓY ¬d Éªe ¬ئÓeز.¢SQódÉH ábÓY ¬d Éªe ¬ئÓeز

eفاتيeíفاتيíرƒeزرƒeزالكتابالكتاب

.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«ئôdG º«هÉØŸG.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«ئôdG º«هÉØŸG

d õeQنª«∏©J •É°ûي jجh á°ü◊G πNGO …ôهj ƒثdG ÒµØJ ÒطJôjh ÖdÉبط d õeQنª«∏©J •É°ûي jجh á°ü◊G πNGO …ôهj ƒثdG ÒµØJ ÒطJôjh ÖdÉبط 
.¢SQódG πNGO áن«©e á«ئõجH.¢SQódG πNGO áن«©e á«ئõجH

. ¢SQódG ‘ áª¡e á«ئõL ≈∏Y Aƒ°�dG ط«∏°ùJ. ¢SQódG ‘ áª¡e á«ئõL ≈∏Y Aƒ°�dG ط«∏°ùJ

.á≤M’ IôµØd ÖdÉطdG ÒµØJ IQÉثà°S’ يeÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S.á≤M’ IôµØd ÖdÉطdG ÒµØJ IQÉثà°S’ يeÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S

.IóMh πك ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d ¬à°SGQO ó©H ÖdÉطdG É¡H Ωƒ≤j يàdG تÉ≤«طبàdG.IóMh πك ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d ¬à°SGQO ó©H ÖdÉطdG É¡H Ωƒ≤j يàdG تÉ≤«طبàdG

.¢SQódG يa áن«©e á«ئõL ∫ƒM بÓطdG ô«µØJh √Éبàf’ IQÉKEG.¢SQódG يa áن«©e á«ئõL ∫ƒM بÓطdG ô«µØJh √Éبàf’ IQÉKEG

.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É qn«ه.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É qn«ه
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�االالف�االالف

اا
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الفهر�س

IóMƒdG ±GógCG10

11فø التعامل

21اختيار الüسدي≤

âb�ال º24تن¶ي

30الت£Ñي≥ات

IسارTE’لغة ا º34هيا نتعل

IóMƒdG ±GógCG38

∫õما∫ المنYفي اأ Ωسها�E’لية واõالمن IدارE’39ا

44ترتي`Ö الم`�ائ`د

I51مناديل المائد

57الت£Ñي≥ات

IسارTE’لغة ا º60هيا نتعل

IóMƒdG ±GógCG64

Aس`ا�`ë`65ال

68ال�سل£ات

74الت£Ñي≥ات

IسارTE’لغة ا º76هيا نتعل

4                       الم≥دمة

Üتاµال R�ورم í5                       مفاتي

المهارات الëياتية
 ¢üسüM  ¢�خم

المهارات ا’أ�سرية
 ¢üسüM  ™Hاأر

الغذاA والتغذية
 üMستا¿ 

IóMƒdG                                ´�سV�ةالمëسفüال

الفهر�س
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الحياتيةالمهارات الحياتية المهارات

Ió````Mƒ````dGIó````Mƒ````dG

≈`````````dh≈`````````dhCC’G’G

فنّ التعاملفنّ التعامل

تنظيم الوقتتنظيم الوقت

اختيار الصديقاختيار الصديق
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يت�b™ مø المتعلº في نهاية ال�MدI اأ¿:
.á«eƒ«dG ¬JÉ«M يa øjôNB’G ™e πeÉ©àdG qøa ≥طبj  1

.QÉ¨°üdG ¬JƒNEG ájÉYQ ø°ùëoj  2

.™ªàجªdG ™e êÉeóf’G ≈∏Y √óYÉ°ùJ Ö«dÉ°SCG ìôà≤j  3

.ádÉe qõdG h ábGó q°üdG ø«H ¥ uôØoj  4

.≥jó°üdG QÉ«àNG ¢ù°SoCG í u°�ƒoj  5

.á«eƒ«dG ¬dÉªYCG º«نظàd k’hóL ططîj  6

.ÆGôØdG âbh يa É¡jODƒj k’ÉªYCG O uó©j  7



١١١١

مP ¥�≤M øو… ا’YEاbة معاملتهH ºاMتراΩ. ناûb¢ هذ√ العÑارI م™ مجم�Yت∂.

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

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

 ,∂©ªàجeh ∂نjO  √ÉجJ ∂JÉبLGh h ∂bƒ≤M áaô©e ≈∏Y G kQOÉb Ωƒ«dG âبح°UCG
 ,øjôNB ’G  ™e ø°ùحdG  πeÉ©àdGh  ≥∏îdG  ø°ùM á«ªهCG  ºq∏©àJ CGن  jنب¨ي   Gذd
 IÉ≤à°ùªdG √óYGƒbh ¬dƒ°UCG oºt∏©Jh ,¬àaô©e نب¨يj wøa πeÉ©àdG qنCG ∑QóJ نCGh
 ø°ùMh ,º¡eGôàMGh øjôNB’G uÖM sºK ˆG É°�Q Ö°ùµd ;يeÓ°SE’G ÉننjO øe
 Gƒ q°ùMCG º¡fC’ ;ô°TÉ©J rø ne ó©°ùoJh ó©°ùnà°S ÉهóنY ,º¡Jô°TÉ©eh º¡àطdÉîe

.∂©e πeÉ©àdG áYhôH

بني..بني..

™e πYÉØàdG
™ªàجªdG

IƒNE’G

GódGƒdGن

eح»ط
á°SQóªdG

dGج»Gôن

فنّ التعاملفنّ التعامل
المفاهيم الرئيسة:

.πeÉ©àdG øa -
- YÉªàL’G πYÉØàdGي.

?A’Dƒه ™e πeÉ©àdG øa ≥طبf GPÉªd

1
(1)πµ°T

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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Ω اأYمال∂ تجا√ والدي∂، وهل اأنâ راY ¢Vنها ? u�b
.(0 = ¢Vير راZ  ،1 = ¢Vرا) ∂اتLم™ درLا

EGhن Yن∂.  ˆG É°�ôH ô°ûHCÉa   ,∂`̀jó`̀dGƒ`̀d ∂à∏eÉ©e ø°ùM ≈∏Y  t∫ó`̀j Gذ¡a á«dÉY ∂`̀JÉ`̀LQO âfÉك GPEG
GhCن. ’G Gƒ`̀`aت πبb ∂`̀jó`̀dGƒ`̀d QGذ`̀`à`̀`Y’Gh ∂°ùØf á`̀©`̀LGô`̀Ÿ êÉ`̀à`̀– ∂`̀fEÉ`̀a ,á°�Øîنe ∂`̀JÉ`̀LQO â`̀fÉ`̀ك

هT øe ´ôa Éª°جÉªjE’G Iôن  tô pبa , n∑GódGh ∂∏eÉ©J ø°ùMh ∑ qôبH ¢SÉنdG ≈dhCG نEG
:≈dÉ©J ¬dƒb É¡نe ,¬HÉàك øe ™°�Gƒe IóY يa ≈dÉ©J ˆG √ôكP

.(١)﴾                                                                                  ﴿
 É«fódG aي   ÉهQÉªK à°Shجني   ,áكQÉبªdG  É¡ثjOÉMCG aي   ájƒنبdG  áن°ùdG  É¡JóكCGh

.ájÉYôdGh É«≤ t°ùdÉH Éهó q¡©àJ ÉeóنY IôNB’Gh

 ∞aCÉàdG ΩóY
Éª¡نe

Éª¡eGôكEG

 óنY بqOCÉàdG
Éª¡àطبÉîe

Éª¡d AÉYódG

 áYô°S
 áHÉجà°S’G
ÉªهôeGhC’

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

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

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

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

.øjódGƒdG  AGóنd áHÉجà°S’G áYô°S
.Éª¡JÉط∏ب á«ب∏J

.Éª¡©e åjó◊G ‘ ∞ tط∏àdG
.∫õنŸG ∫ÉªYCG ≈∏Y Éª¡JóYÉ°ùe
EG ΩóYزdG IÌµH Éª¡LÉYط∏بÉت.

áج«àنdG

1

2

3

4

5

¢�GQ¢�GQ Òغ ∫ÉªYC’G Ω

الوالدان:الوالدان:

?øرّ ال�الديÑسلة لU�ماال£ر¥ الم

2

. 23 :ájBG AGô°SE’G IQƒ°S (1)
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 :∫Éb z∂ teCG { ∫Éb ?يàHÉح°U pø°ù oحH p¢SÉنdG t≥ nMnCG ø ne :∫É≤a صلى الله عليه وسلمp ˆG p∫ƒ°SQ ≈dEG lπLQ AÉL{ :(�) Iôjôه ƒHCG ∫Éb 
.(١)z ∑ƒHCG ºK { :∫Éb ?øe ºK :∫Éb z n∂ teCG ºK { :∫Éb ?øe ºK :∫Éb z n∂ teCG ºK { :∫Éb ?øe ºK

∂JÉ«M يa ≥«aƒàdG

∂H ∂ئÉنHCG qôH É°�QهY Éªن∂

DhÉYOهa ∂d Éªي
ø∏©dGh ô q°ùdG

áجنdÉH زƒØdGيa IOÉ©°ùdG
IôNB ’Gh É«fódG

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

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

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

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

تأملتأمل

. 2548 :º∏°ùe í«ë°U (١)
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 ,Qó°U áHÉMQh نÉحنH ºµfÉ«Yôj Éª¡a ,∂JƒNEG πLCGh ∂∏LCG øe نÉب©àj ∑GódGh
 ∂dPh ,Éª¡JóYÉ°ùeh Éªه uôH  ∫ÓN øe í°�àj É kج°�Éf  ≈kàa ∂Ø°UƒH ∑QhOh

.º¡àjÉYQ óنY n∂a qtô°üJ áeÓ°Sh n∂JƒNEG ™e n∂∏eÉ©Jh n∂≤∏N ø°ùحH

ا�خوة :ا�خوة :

 ,øjódGƒdG  ™e πeÉ©àdG a øe Éنƒن  k≤HÉ°S  â°SQO  Ée ≈dEG  áaÉ°�E’ÉH  :QÉبdG H ,øjódGƒdGني   ™e πeÉ©àdG a øe Éنƒن  k≤HÉ°S  â°SQO  Ée ≈dEG  áaÉ°�E’ÉH  :QÉبdG Hني 
jEÉH É¡rfجÉز. uhnO , Éª¡H ∂àbÓY …ƒ≤J ىôNCG Ö«dÉ°SCG ∑Éز.هنÉجjEÉH É¡rf uhnO , Éª¡H ∂àbÓY …ƒ≤J ىôNCG Ö«dÉ°SCG ∑Éهن

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

?É¡H âªb GPEG ∂H øjQƒîa  ∂jódGh π©جJ يàdG  ∫É©aC’G Ée ∂jCGQ يa

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1

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

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

3
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.I�خE’م™ ا øس�ëمار التعامل الK فيها ø uيÑعية تbة وا sسüb ا�سرد
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

áqحبªdG بÉ°ùàكG 

 º¡°ùØfCG يa á≤ثdG ´Qز
º¡dƒM øª«ah

Ihó≤dG π«ثªJ
áن°ùحdG

OÉªàY’G ºq∏©J
dG ≈∏YذGت

4

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

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

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

............................................
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ها. rë uسV nخ�ت∂، وEها م™ اYاÑن∂ اتµع†¢ ا’أم�ر التي يمH ≈لEسير اûتية تB’ا∫ اµسTا’أ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5

(3)πµ°T

(5)πµ°T (4)πµ°T

(2)πµ°T
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?¢ùfCGh óªMCG øe πك ±ô°üJ º«b /1¢S
.............................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................
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 ÖهP ,ط°SƒàªdG ∫hC’G ∞°üdG يa ÖdÉط óªMCG

á°SQóªdG ≈dEG ك©JOÉ¬ كùf óbh ,Ωƒj π°ي a á«°SQóªdG ¬JGhOCGي 
 ÖغQ Éª∏a ,ôبM º∏bh Iôط°ùe ¢ùfCG  ¬∏«eز øe Ö∏طa ,∫õنªdG

 ,¬àLÉحH  ∫Gز  Ée  ƒ¡a eن¬   óªMCG  ∞ qaCÉJ  ,¬ª∏b  ´ÉLôà°SG aي   ¢ùfCG
 ¢�QC’G ≈∏Y ôحبdG nÖµ°ùfÉa Iƒ≤H ¬aذb ,¬ي ط∏بa ¢ùfCG qídCG ÉeóنYh

 Öب°S øY ¬dCÉ°Sh ,¬∏©a øe Ö sج©J ºu∏©ªdG √CGQ Éª∏a ,¢ùfCG áب«≤M ≈∏Yh
 .∂dP π©Ød aO©ني   É k°ùfCG EGن   : kÓئÉb  ¬°ùØf  øY É©aGóe sOôa ,¬a tô°üJ

 ó©H àµeب¬  aي   ¬à©LGôe óªMCG  øe Ö∏طh á∏µ°ûªdG  ºu∏©ªdG  ≈¡fCG
.çóM Éª«a ¬à°ûbÉنªd ي°SGQódG ¬eƒj AÉ¡àfG

JCÉj ÉªY ÖLCG á≤HÉ°ùdG á°ü≤dG øeي:
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فاعل مع المجتمع: فاعل مع المجتمع:التَّ التَّ
̀`≥̀`eh n∂`̀fGô`̀«`̀Lh n∂`̀`Jƒ`̀`NEGh n∂`̀`jó`̀`dGh ™`̀e π`̀eÉ`̀©`̀à`̀dG qø`̀`a nâح»ط  q≤`̀M É`̀e ≈`̀à`̀e
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 rø ne πك IóYÉ°ùeh ,Ωƒª¡ªdG IÉ°SGƒeh ∞«© s°�dG ≈∏Y á≤Ø°ûdÉH ∂dPh ,øjôNB’ÉH Qƒ©°ûdG
jحƒ©dG êÉàن.

.º¡©e πeÉ©àdG يa á≤ثdG ∫OÉبJh ,øjôNB’ÉH øظdG ø°ùMh ,ø«q∏dGh íeÉ°ùàdG ´ÉبJG
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.á«°üî°ûdG º¡°�GôغCG ΩGôàMGh øjôNB’G تÉµ∏àªe ≈∏Y áظaÉحªdG

 ’ , pº∏°ùªdG ƒNCG oº∏°ùªdG{ :صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SQ ∫Éb :∫Éb � ôªY øH ˆG óبY øY
 øY nê sôa ø neh ,¬ pàLÉM يa ô G نÉك ¬«NCG páLÉM يa نÉك ø neh ,¬ oªp∏ r°ù oj ’h ¬ oªp∏ rظnj
 √ nônà°S É kª∏°ùe nônà°S ø neh , páeÉ«≤dG pΩƒj pتÉnH oô oك ø pe káHôن¬ كY oˆG nê sôa káHôك mº∏°ùe

.(1)z páeÉ«≤dG nΩƒj ô G

.2442 :…QÉîÑdG í«ë°U (1)
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.∂fGô«L
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 ¢ùØنdG aي   óqdƒj  É qªe  ,ΩGôàM’Gh  áحبªdGh  áØطÉ©dÉH  ≥«ª©dG  Qƒ©°ûdG  çqQƒ`̀ oJ  á« q°ùØf  áطHGQ
.≥jó°üdG √ÉجJ á«HÉجjEG ∞bGƒe PÉîJG

 nنƒtHÉحà oªdG nøjCG : páeÉ«≤dG nΩƒj o∫ƒ≤j n̂ G sنEG{ :صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SQ ∫Éb :∫Éb � Iôjôي هHCG øY
.(١)zيu∏X s’EG sπX ’ nΩƒj .يu∏X يa º¡t∏ pXoCG nΩƒ«dG ?يdÓجH

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

 øسدي≥يU نا�µي∞ ا�ست£عتما اأ¿ تcما? وµتbسداU rا�ستمرّت ºcسدي≥∂? وU º```ما ا�س
?øميليR ’
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 ,  ≥j uó p°üdG ôµH يHCG ™e ˜ ∫ƒ°SôdG ábGó°U هي ïjQÉàdG uô ne ≈∏Y ábGó°U ºظYCG نEG
.∂àbGó°U يa É¡H Gó°Tôà°ùe É¡dƒM Oõà°SGh Iô«°ùdG Öàك ≈dEG ™LQG
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المفاهيم الرئيسة:
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2566 :º∏°ùe í«ë°U (١)

 ¢üسائüîفي ال AاbسدUسترك ا’أûد ’ يb -

المهنية.
- يûسترك الõمAÓ في الüîسائü¢ المهنية.
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.á°SQóªdG
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. ( kÓjƒط ΩCG kGô«°üb نÉكCG AGƒ°S ,Ée ôeC’ Q qó ob نÉeõdG øe QGó≤e) Hاأن¬: âb�ال ± uر oY

? nسعرتT اPماHو ?çدM اPفيها? ما n∂تbو º¶اتا دو¿ اأ¿ تنbاأ¿ ت≥†سي اأو nâHّرL هل? nسعرتT اPماHو ?çدM اPفيها? ما n∂تbو º¶اتا دو¿ اأ¿ تنbاأ¿ ت≥†سي اأو nâHّرL هل? nسعرتT اPماHو ?çدM اPفيها? ما n∂تbو º¶اتا دو¿ اأ¿ تنbاأ¿ ت≥†سي اأو nâHّرL هل

:â``````b�ال

 : m¢ùªN nπبb É k°ùªN ºpنnàغG{ :صلى الله عليه وسلم ˆG o∫ƒ o°SQ n∫Éb :∫Éb � ¢SÉبY øH ˆG óبY øY
 ,∂p∏¨ o°T nπبb ∂ nغGôah ,∑ pô≤a nπبb n∑Éغنh ,∂ pª≤ n°S nπبb ∂nà sح°Uh ,∂ peô nه nπبb ∂nHÉب°T

.(٢) z n∂ pJƒe nπبb ∂nJÉ«Mh
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.¬H ΩÉ«≤dG πبb πª©dG تGƒطN Ö«JôJ ≈∏Y O qƒ©àdG

.∫ÉªYC’G AGOCG π«¡°ùàd ;áeóîà°ùªdG تGhOC’G Ö«JôJ

.ájóجªdG ô«غ ∫ÉªYC’G OÉ©بà°SG

.É¡«dEG áLÉحdG óنY AGQB’ÉH áfÉ©à°S’G

.ICÉLÉØe …C’ OGó©à°S’G
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.ˆG نPEÉH تGزÉجfE’ÉH á∏aÉM I qô≤à°ùe

 øe  ¬d  Éªd  ,á«eƒ«dG  ÉنdÉªYC’  m∫hó`̀L îJط»ط   Éن«∏Y  kÉeGõd  íب°UCG  âbƒdG  ¢üئÉ°üîd  Éنà°SGQO  ó©H
.âbƒdG QÉªثà°SG يa á«ªهCG
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:(Ü) •س`اûن

 ¬j qODƒà°S kÓªY O qóM

 hCG ∫õæªdG »a

 É kë q°Vƒe ,á°SQóªdG

äGƒ£îd ∂YÉ```````ÑJG

 »```````à`````dG IQGOE’G

.É¡àªq∏©J

ƒÑ°SC’G Gòg ∫ÓN I´نûس`ا• (اأ): qó`̀Y RÉ`̀é`̀fEÉ`̀ H â`̀ª`̀b π```````NGO ∫É````````ª````````YCG ™e ,ÉgôcPG ,∫õæªdG Ö`°ù`M É```¡Ø«æ°üJ.â°SQO É`````e
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ΩÉ©£dGΩÉ©£dGIóFÉeIóFÉeOGóYEGOGóYEG

≈ ÉªdGئTôØªH Ió¢ كب»üJ Iô«¨°U ¢TQÉØe hCG ô°ن™  sطn̈ oJ ób
 ,π`̀«`̀à`̀fGó`̀dGh ,ø`̀ط`̀≤`̀dGh ,نÉ`̀ qà`̀µ`̀dG :π`̀ث`̀e ,á`̀°`̀û`̀ª`̀bCG Ió`̀`Y ø`̀e
 ,áحJÉØdG Gƒ`̀`dC’Gن   hCG  ¢�«HC’G ƒ∏dGن   øe ƒµJن   kÉبdÉغh...
كÉن   GPEGh üdG°حƒن,  Gƒ```dCGن   ™`̀e  É`̀¡`̀fGƒ`̀dCG  Ö°SÉنàJ CGن   ≈∏Y
É¡Lت   ™«ªL  øe  ≈qdóàj CGن   ø°ùحà°ù«a  kGô«كب  ¢TôØªdG

.…hÉ°ùàdÉH Ió°�نªdG
dGجh ¢ùdÉهي  Éµe ΩÉeCGن   ™°�ƒàa Iô«¨°üdG  ¢TQÉØªdG  ÉeCG
 êÉLõdG øe ádhÉطdG âfÉك GPEG á°UÉN ádhÉط∏d k’ÉªL طي©J

.∫ƒ¨°ûªdG Ö°ûîdG hCG

¢Tالمفر¢Tالمفر’اأو’اأو

 É¡نe âط∏بh ,AÉ°û©dG ΩÉ©ط ∫hÉنàd É¡JÉبjôb øe áYƒªجe âYO É¡fCG É¡nàنHG تôبNCG (AÉØ°U) oIódGh
.IƒYódG √ذ¡d OGóYE’G يa É¡JóYÉ°ùe

ما ا’أTسياA التي تëتاLها (UسفاA) ’YEداد مائدI ال£عاΩ لهذ√ المنا�سÑة مø وLهة ن¶رك ?

ترتيب الموائدترتيب الموائد
المفاهيم الرئيسة:

.ΩÉ©طdG تGhOCG -
.óئGƒªdG Ö«JôJ -

(1)πµ°T

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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.¢ùdÉجdG ΩÉeCG ø«µ°ùdGh áكƒ°ûdG ø«H πكC’G øح°U ™°�ƒoj  
 ™e AÉ°ùحdG øح°U ¬bƒa ºK ,k’hCG í qط°ùªdG øح°üdG ™°�ƒoj  
 Éª¡e mOôa uπك ΩÉeCG نƒح°U áKÓK øe ôكثCG ™°�h ΩóY IÉYGôe

.(3)πµ°T ,±Éن°UC’G âfÉك
 øح°üdG πª©à°ùoj óbh ,áكƒ°ûdG ±ôط ≈∏YCG ¢ùdÉجdG QÉ°ùj ≈∏Y óHõdGh õبîdG øح°U ™°�ƒoj  

.áط∏°ù∏d ¬ o°ùØf

 á naÉM ≈∏YCG  ø«°ùdÉجdG  ø«ªj ≈∏Y IOÉ`̀Y C’Gك``Gƒب   ™°�ƒoJ   
.(4)πµ°T , kÓ«∏b ø«ª«dG ≈dEG hCG π«∏≤H ø«µ q°ùdG

 ,¢üî°T uπك ΩÉeCG áKÓK øY بGƒكC’G OóY ójõj q’CG π°�Øoj  
aي   ô«°ü©dG  hCG  Ö«∏حdG hك̀`ƒب   AÉªdG كƒب   ,IOÉ©dG aي  hهي 

.QÉطaE’G áبLh

Üا�cا’أÜا�cا’أاãالKاãالK

̀`a ™`̀°`̀�ƒي  oJh á°ù«ئôdG ±É`̀ن`̀°`̀UC’G …ƒ`̀ح`̀J à`̀dG̀`ي  ه̀`ي üdG°حƒن 
.(2)πµ°T , IóئÉªdG ∞°üàنe

 âfÉك GPEÉa ,øح°U uπك QGƒجH áeزÓdG ±ôn̈ dG تGhOCG ™°�ƒoJ Éªك
üdG ø«ªj ≈dEG°حGPEGh ,ø كÉن   â©°�h á∏ª©à°ùªdG هي á≤©∏ªdG
 øح°üdG  QÉ°ùj  ≈`̀dEG ªdG∏≥ط   ™°�oh  kÉط n≤r∏eh  kÉن«µ°S  πª©à°ùªdG
ôNC’G ±ôn̈ى dG نƒح°Uh õبîdG øح°U ÉeCG ,¬ن«ªj ≈dEG ø«µ°ùdGh

.É¡نe نÉµe u…CG يa ΩÉMOزG نhO kÉfõqàe ™jزƒàdG hóبj å«حH ,ΩÉنظH IóئÉªdG AÉحfCG ™«ªL يa ´qزƒoàa 

¿�ëسüال¿�ëسüالانياKانياK

ΩÉ©£dGΩÉ©£dG∫hÉæJ∫hÉæJ¿ƒë°U¿ƒë°UÜÜ

:á°ù«FôdG ± rô n̈ dG ¿ƒë°U (CG:á°ù«FôdG ± rô n̈ dG ¿ƒë°U (CG

(2)πµ°T

(3)πµ°T

(4)πµ°T



٤٦٤٦

 ø`̀«`̀µ`̀°`̀ù`̀dG ΩGó``î``à``°``SG Ωó`̀ ``Y ó`̀ن`̀Y É`````eCG
ƒ°ûdG ™°�ƒoàaكdG ø«ªj É¡fÉµe áطب≤,

 áكƒ°ûdG ™°�ƒoJ ø«µ°ùdG ΩGóîà°SG óنY
dG QÉ°ùjطب≤,

àdGي   á«fó©ªdG dG̀`≥̀`ط̀`™   ≈`̀∏`̀Y ̀`Éت  q«`̀ u°`̀�`̀ pØ`̀dG  áª∏ك ̀`ط̀`∏̀`≤  oJ   
 ∑ƒ°ûdGh  ≥YÓªdÉك  ,ΩÉ©طdG  ∫hÉنJh  ºjó≤J aي   πª©à°ùJ
 á«∏طªdG hCG áYƒن°üªdG يfGhC’G øY OÉ©àH’G ™e ø«كÉµ°ùdGh
� Éª«dGن   øH  áØjذM øY …hQ  Éªd  ,á°�ØdGh  ÖذهdÉH
 ’h nôjôحdG Gƒ°ùnب∏nJ ’{ : o∫ƒ≤j صلى الله عليه وسلم sنبيdG oâ©ª°S :∫Éb ¬fCG

 Éنdh É«fódG يa º¡d É¡sfEÉa ,É n¡ paÉح p°U يa Gƒ∏كCÉJ ’h , pá°�ØdGh pÖذهdG pá«fBG يa GƒHô°ûJ ’h , nêÉبj uódG
.(١)zIôNB’G يa

  dG ÖqJôoJ≥ط™ a ø«ª«dG ≈dEG QÉ°ù«dG øeh ,QÉ°ù«dG ≈dEG ø«ª«dG øe É¡dÉª©à°SG ájƒdhCG Ö°ùMي 
 .øح°üdG √ÉجJG

 º«≤à°ùe طN ≈∏Y É¡t∏ك á°�ØdG ±GôطCG نƒµJh á≤°UÓàe ô«غ øµdh ,áHQÉ≤àe ™ط≤dG ™°�ƒoJ  
.(5)πµ°T , IóئÉªdG ±ôطd mزGƒe óMGh

يّات: uس† pالف : kعاHيّات: را uس† pالف : kعاHرا 

(7)πµ°T

.(7)πµ°T

(6)πµ°T

.(6)πµ°T

(5)πµ°T

5426 :…QÉîÑdG ¬LôNCG (١)
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 áf sƒ∏ªdG hCG áaôNõªdG ¥ÉطبC’G áaÉ°�EG :πثe ,á≤ s°ùنªdG IóئÉªdG تGhOCG 1

 ±Gô`̀طC’G GPت   ∑ƒ°ûdGh  ≥YÓªdGh  ø«كÉµ°ùdG  ∂dكذh L̀`ذGب,   πµ°ûH
.áf sƒ∏ªdGh áaôNõªdG

.áØ∏àîªdG É¡≤«°ùنJ ¥ôطh É¡dÉµ°TCGh É¡fGƒdCÉH QƒهõdG 2

J©طي   å«M  AÉ°û©dG  áبLh à`ي   á°UÉN  (áàaÉîdG)  áئOÉ¡dG  IAÉ`̀°`̀�E’G 3

.Ahó¡dGh áMGôdÉH kGQƒ©°T
.(8)πµ°T ,áHG qذLh Iôµàبe ¥ôطH É¡q«ط IÉYGôe ™e á«°TÉª≤dG IôØ°ùdG πjOÉنe 4

 ,É¡fGƒdCG  O tó©Jh dGطب»©ي   É¡dÉªجH  õq«ªàJh  ,kÉ q«ح°U  Ió«ØªdG  ˆG  ºn© pf  øe  á¡كÉØdG
.k’ÉªL Éهójõj بG qذL ≥«°ùنàH IóئÉªdG ≈∏Y É¡©°�hh

?≥Ñل≈ ما �سEسافة اVE’اH Iمنها لتجميل المائد Iا’�ستفاد øµت التي يمÓّما المجم

 Égójõàd IóFÉª∏d á« uæØdGh á«YGóHE’G äÉ°ùªq∏dG ¢†©H ™°Vh øµªj

:É¡æeh  , k’ÉªLh kÉ≤fhQ

Mدّد ا’أخ£اA التي وbعâ فيها 
رHة المنõ∫ في اأKناA ترتيÑها 

.Ωال£عا Iلمائد
....................................................................................

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

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

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

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

1

(8)πµ°T
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üdG ™°�ƒJ É¡«ah°حƒن كe á∏eÉحY ájƒà∏≈ كUCG uπ°نdG ±Éط©Sh ™°�ƒoJ ºK ,ΩÉ°ط 
 Ωƒ≤J å«حH ,¬H á°UÉîdG IóئÉªdG تGhOCG mOôa uπك ΩÉeCG ™°�ƒojh ,Iô°TÉبe IóئÉªdG
.(10)πµ°T , ¬°ùØنd ±ôn̈ dÉH Oôa tπك Ωƒ≤j hCG ,á∏ئÉ©dG OGôaC’ ±ôn̈ dÉH ∫õنªdG áqHQ

العائليةالعائليةال£ري≥ةال£ري≥ةانياKانياK

 á≤jôطdG  É¡«∏Y jط∏≤   ÉkfÉ«MCGh ÉØ∏àdGز,   QÉ°ûàfÉH  á≤jôطdG ه̀`ذ√   âKóحà°SG
 ïطبªdG  øe  ±Éن°UC’G  ±ô¨d  áª°ù≤ªdG fGƒ°üdGي   É¡«a  πª©à°ùoJ  ,ájزÉØ∏àdG
 á«ن«°üdG πªحoJh ,á«ن«°üdG ΩÉ°ùbCG øe º°ùb يa ∞ن°U πك ™°�ƒj å«M Iô°TÉبe
 ™°�ƒd  ábôØàªdG  Iô«¨°üdG  ó°�ÉنªdG  πª©à°ùoJh  ,¢üî°ûdG  ¢ù∏جj å«M ≈dEG
 ±Éن°UC’G ±ô¨J hCG ,(ôحجdG) πLQC’G ≈∏Y ™°�ƒJ óbh (11)πµ°T ,يfGƒ°üdG

.Oôa πµd á«ن«°U ≈∏Y πªحoJ á∏≤à°ùe ¥ÉطبCG يa
 ¢�ôªdG óنY ôjô°ùdG يa ΩÉ©طdG ∫hÉنJ óنY ∂dكذ á«ن«°üdG á≤jôط πª©à°ùoJ

, hكذa ∂dي ÓMôdGت Gôµ°ù©ªdGhت. kÓثe

سينيةüسينيةالüالري≥ةWري≥ةWاãالKاãالK

 ±Éن°UC ’G ºjó≤J ¥ôطh ,É¡∏«ªجJh ΩÉ©طdG IóئÉe OGóYEG óYGƒb øe ≥ب°S Ée ≥«طبJ øµªj
.…Oƒ©°ùdG Éن©ªàجe يa IOÉY ô°ûàنJ يàdG á«°�QC ’G IôØ°ùdG ΩGóîà°SG óنY

 ,QGhõdG øe ô«كب OóY OƒLh óنY k’Éª©à°SG ¥ôطdG ôكثCG øe هيh
 IóئÉe  ≈∏Y  ™°�ƒojh  ,Iô«كب U°حƒن  à`ي   ΩÉ©طdG  ™°�ƒj  å«M
 å«M , (9)πµ°T ,±Éن°UC’G ºjó≤J ájƒdhCG Ö°ùM q¢Uôojh ,á«بfÉL
 ,±Éن°UC’G  øe  ¬d  ƒ∏حj  Ée  ±ô¨«a  ¬°ùØf  áeóîH  OôØdG  Ωƒ≤j
 Iô«¨°U Ió`̀ئÉ`̀e  ≈∏Y ىƒ`̀∏`̀ nح`̀dGh  á¡كÉØdG  ¥É`̀ط̀`بCG  ™`̀°`̀�ƒ`̀ oJ  IOÉ`̀ `Yh

.á`°ù«ئôdG ádhÉطdG ájÉ¡f يa hCG á«بfÉL

¬«aƒÑdG¬«aƒÑdGري≥ةWري≥ةW’اأو’اأو

: πثe ,áØ∏àîªdG ±hôظdGh تÉب°SÉنª∏d kÉ©بJ ΩÉ©طdG ºjó≤J ¥ôط ´ sƒنàJ

ΩÉ©£dGΩÉ©£dGºjó≤Jºjó≤J¥ôW¥ôW

(9)πµ°T

(10)πµ°T

(11)πµ°T
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.Ωايا ال£عا≤H øم Iستفاد�Óل kاbرW ìترbني: اH
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:ÜداB’هذ√ ا ºاتها? و اأهYلينا مراY Öيج Ωة لتناو∫ ال£عا sامY kاHداBني اأ¿ هناك اH يا ºهل تعل
.ø«ª«dÉH πكC’Gh á∏ª°ùبdÉH AóبdG 1

. áح»ح°U á≤jôطH ¢Sƒ∏جdG 2

. IóئÉªdG ∫ƒM ¢Sƒ∏جdG AÉنKCG يa á qج°� çGóMEG ΩóY 3

 πكBG ’ يfEG{ :صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SQ ∫Éb :� ئيGƒ°ùdG ˆG óبY øH Öهh ∫Éb ,ΩÉ©طdG ∫hÉنJ AÉنKCG يa AÉµJ’G ΩóY  4

.(١)zÉkÄµàe
dG π≤fط©dG ≈dEG ºØdG Öjô≤J ΩóYh ,ºØdG ≈dEG ΩÉطب≤. 5

.πكC’G hCG ,±ô¨dG hCG ,ΩÉ©طdG ™«ط≤J AÉنKCG يa ™ØJôe تƒ°U çGóMEG ΩóY 6

 ≈∏Y ∂°UôM πªLCG Ée
a ∂Jô°SCÉH ´ÉªàL’Gي LƒdGبÉت 

.á«eƒ«dG

..................................................................... 11

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

........................................................................ 12

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

 åjóحdG AÉنKCG يa á«°�ØdG ™ط≤dG ىóMEÉH IQÉ°TE’G ΩóY 7

.IóئÉªdG ≈∏Y
 ≥YÓeh  ∑ƒ°T  øe  á°UÉîdG GhOC’Gت   ∫Éª©à°SG  ΩóY   8

 ±ôn̈ dG تGhOCG ∫Éª©à°SGh ,Iô«بµdG ¥ÉطبC’G øe ±ô¨∏d
U uπµH á°UÉîdG°ن∞.

 ≈∏Y ø«كÉµ°ùdG hCG ,≥YÓªdG hCG ,∑ƒ°ûdG ∑ôJ ΩóY 9

ƒµJ πH ,¢TôØªdGن dG ≈∏Yطب≤.
OôØdG  ±ô r̈ nj CGن   Öجjh ,≥طبdG a ÉjÉ≤Hي   ∑ôJ  ΩóY    10

.ΩÉ©طdG øe ¬àLÉM Qób
?ΩÉ©ط∏d ىôNCG بGOBG نيH Éj ∂jód πه

ΩÉ©£dGΩÉ©£dG∫hÉæJ∫hÉæJÜGOBGÜGOBG

?∂dP ≈∏Y kÓ«dO ßØحJ πه

2

5398 :…QÉîÑdG ¬LôNCG (١)
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(ب): •É`°ûf

 óFGƒªd  Qƒ°üdG  ¢†©H  ™ªLG

 á∏«ªL  á`̀≤`̀jô`̀£`̀H  ä só```````Yo CG

 á≤jôW ¢ûbÉf ºK   ,IôµàÑeh

 ™e  É¡∏«ªéJh  É¡Ñ«JôJ

.∂FÓeR

:(CG) •É`°ûf á∏ªM "Ωhóàd É¡¶ØMG" á«Yƒà∏d  É¡bÓWEG ºJ.»FGò¨dG Qó¡dG ºéëH kÉjƒYƒJ kGQÉ©°T ºª°U ÜÉÑ°SCG ¬«a í°VƒJ »a »FGò¨dG Qó¡dG.…Oƒ©°ùdG ™ªàéªdG
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 ,Iôµàبe تÉª«ª°üJh áØ∏àîe ΩÉجMCGh IOó©àe نGƒdCÉH ¥QƒdG hCG á°ûªbC’G øe IóئÉªdG πjOÉنe ™ن°üoJ
.áنjزh k’ÉªL É¡«∏Y يØ°�àa áHGذL ¥ôطH É¡«∏Y ™°�ƒJ å«حH ΩÉ©طdG IóئÉe تÓªµe øe qó©oJh

.(16)πµ°T ,AGQƒdG ≈dEG º¡°ùdG øe øªjC’Gh ô°ùjC’G نÉبfÉجdG ىƒطj  44

      , å∏ثªdG øe ≈نª«dG ájƒ∏©dG á¡جdG ≈àM ىô°ù«dG á«∏Ø°ùdG á¡جdG ىƒطoJ 33

.(15)πµ°T       

.(14)πµ°T ,ô°ùjC’G ÖfÉجdG ط°Sh ≈àM ≈نª«dG á«∏Ø°ùdG áaÉحdG ىƒطJ 22

 ≈∏Y ∞°üàنªdG øe πjóنªdG ىƒطoj É¡«ah , (12) πµ°T يa Éªك º¡°ùdG á«ط ô¡ظJ 11

.(13)πµ°T ,ىô°ù«dG á¡جdG ≈dEG ìƒàØªdG ÖfÉجdG نƒµj نCG Öجjh ,π«طà°ùe πµ°T

º`````¡ q°ùdGº`````¡ q°ùdG

المفاهيم الرئيسة:
.πjOÉنªdG تÉ«ط -
πjOÉنªdG تÉ≤∏M -

: Iمناديل المائدH العناية
 ≈∏Y ßaÉحJ ≈àM ;kGó«L ىƒµoJ ºK π°ù¨oJh ,IóئÉªdG πjOÉنe ∞ qنظoJ
 Ö«Jôàd áب°SÉنªdG áq«طdG QÉàîoJ ºK ,áLÉحdG óنY ≈ s°ûنoJ óbh ,É¡∏µ°T

JhجÉªdG π«ªئøeh ,Ió هذ√ dGط»Éqت:

مناديل المائدةمناديل المائدة

(16)πµ°T

(15)πµ°T

(14)πµ°T

(13)πµ°T

(12)πµ°T

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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 ó«dÉH ىô°ù«dG å∏ثªdG ájhGز ∂°ùªoJ ºK ,kGó«L å∏ثªdG πjóنªdG ط¨°�oj 33

 áحظ∏dG ¢ùØf يa نÉàjhGõdG q∞∏oJh ,≈نªo«dG ó«dÉH ≈نª«dG  ájhGõdGh ىô°ù«dG
.(20)πµ°T ,å∏ثªdG ط°Sh √ÉجJÉH πNGódG ≈dEG

 ™°�ƒJh  ,kGó`̀«`̀L ojh�°¨طÉن   ,ô`̀`̀NB’G à`ي   É`̀ª`̀هó`̀MCG  å∏ثªdG  É`̀aô`̀ط π`̀Nó`̀ oj 44

 ø«MƒàØªdG ø«بfÉجdG AÉ≤H ™e ,êQÉîdG ≈dEG πjóنª∏d áMƒàØªdG ÖfGƒجdG
  .(21)πµ°T ,≈∏YCG ≈dEG ø«àHÉK É¡نe

 ∂dذHh ,(22)πµ°T يa Éªك πØ°SCG  ≈dEG  π¡e ≈∏Y ىôNC’G ájhGõdG ىƒطoJ 55

.(17)πµ°T ,±hô©ªdG êÉàdG πµ°T Éنjód نƒµàj

 á«∏Ø t°ùdG áaÉحdG ىƒطoJ ºK ,≈∏YCG ≈dEG ™HôªdG øe áMƒàØªdG á¡جdG ™°�ƒoJ 22

 ,≈∏YCG ≈dEG ¬ o°SCGQ å∏ثe ن qƒµàj ≈àM áMƒàØªdG ájƒ∏©dG áaÉحdG ¥ƒa á≤∏¨ªdG
.(19)πµ°T

 øe á«fÉK Iôe ىƒطoj ºK ,∞°üàنªdG øe ∫ƒطdÉH ىƒطojh πjóنªdG ط°ùبoj 11

.(18)πµ°T ,™Hôe ≈∏Y π°üحf ≈àM ∞°üنdG

êÉ````` qàdGêÉ````` qàdG

(22)πµ°T

(17)πµ°T

(21)πµ°T

(20)πµ°T

(19)πµ°T

(18)πµ°T
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ø°Sƒ q°ùdG IôgRø°Sƒ q°ùdG IôgR

.(23)πµ°T ,ø°Sƒ°ùdG Iôزه πjóنe áq«ط πªàµJ ∂dP ó©H  66

 øe ô`̀NB’É`̀H É`̀ª`̀هó`̀MCG  π`̀Nó`̀ ojh ô`̀°`̀ù`̀jC’Gh ø`̀ª`̀jC’G å∏ثªdG É`̀aô`̀ط ∂°ùªoj 55

 πNóojh πØ°SC’G ≈dEG يeÉeC’G å∏ثªdG ¢SCGQ ىƒطoj ºK ,(28)πµ°T ,∞∏îdG
.(29)πµ°T ,áaÉحdG يa

aC’G≥ي  SƒdG°ط  Ǹ`ط   ¢ùeÓoj  ¬∏©L  ™`̀e Ø∏ي  t°ùdG  å∏ثªdG  ¢`̀`SCGQ ̀`ط̀`ƒى  oj 44

  å∏ثªdG ط¨°�oj ,ط°SƒdG طN ¥ƒa ¬∏©L ™e ø«Jôeىƒطoj ºK ,πjóنª∏d
.(27)πµ°T ,kÉjƒطe kÉث∏ثe kÉ°�jCG íب°üoj å«حH

ªdG πØ°SCGنY πjó∏≈ طN ∫ƒط  oJطƒى dGحÉàaÉن ÉàMƒàØªdGن Éà∏dGن aي  33

.(26)πµ°T ,É«∏ o©dG áaÉحdG ¥ƒa πjóنª∏d ط°SƒdG

 πµ°ûH ≈∏Ø t°ùdG áaÉحdG ط°Sh ≈àM πjóنª∏d ىô°ù«dG É«∏ o©dG áaÉحdG ىƒطoJ 22

 π°üحf å«حH ,É¡°ùØf á≤jôطdÉH ≈نª«dG É«∏ o©dG áaÉحdG ىƒطJ ºK ,…OƒªY
.(25)πµ°T ,™qHôe ≈∏Y

 ≈∏Y ™HôªdG πjóنªdG ىƒطoj ºK ,™qHôe ≈∏Y π°üحf ≈àM πjóنªdG ط°ùبoj 11

.(24)πµ°T ,πØ°SCG ≈dEG å∏ثªdG ¢SCGQ π©L ™e å∏ثe πµ°T

(28)πµ°T

(29)πµ°T

(27)πµ°T

(26)πµ°T

(25)πµ°T

(24)πµ°T

(23)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T
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áëqàØàªdG IOQƒdGáëqàØàªdG IOQƒdG

 ,áحàØàe IOQh πµ°T ≈∏Y ∫ƒ°üح∏d kÉ©e نÉMƒàØªdG å∏ثªdG É°SCGQ Öح°ùoj 66

 πjóنªdG ™°�ƒj ºK ,يaƒ°üdG ط«îdÉH áحàØàªdG IOQƒdG ط°Sh øjõoj ºK
.(36)h (30) πµ°ûdG يa Éªك ,¬à«ثبàd ºjó≤àdG ¢SCÉي كa "IOQƒdG"

 ,ÉªهÉàaÉM ¬«a ي≤à∏J πµ°ûH AGQƒdG ≈dEG ≈نª«dGh ىô°ù«dG نÉàaÉحdG ىƒطoJ 55

.(35)πµ°T

 ≈dEG ¬°SCGQ ىƒطoj ºK ,≈∏YCG ≈dEG ¬«∏Y π°üحf …ذdG ي∏Ø°ùdG å∏ثªdG ™aôoj 44

Ø°S∏ي,   ô`̀NBGh  …ƒ∏Y å∏ثe ≈∏Y ¬«a π°üحf πµ°ûH  kÉeÉªJ  ¢ùبµojh   πØ°SCG
.(34)πµ°T

 ,…ƒ∏©dG ¢SCGôdG á¡L ≈dEG ي∏Ø°ùdG ¢SCGôdG øe نÉàjƒطªdG نÉà¡جdG ىƒطoJ 33

.(33)πµ°T

 ¢SCGôdG √ÉجJÉH πØ°SCG  ≈dEG  å∏ثªdG øe ≈نª«dGh ىô°ù«dG نÉà¡جdG ىƒطoJ 22

.(32)πµ°T ,ي∏Ø°ùdG

ªdG á¡L ™°�ƒoJنô°ù«dG πjóى oj ºK ,≈∏YCG ≈dEGطƒى e πµ°ûHث∏jh ,åنب¨ي  11

.(31)πµ°T ,πØ°SCG ≈dEG ìƒàØªdG πjóنªdG ¢SCGQ  نƒµj نCG

(35)πµ°T

(36)πµ°T

(34)πµ°T

(33)πµ°T

(32)πµ°T

(31)πµ°T

(30)πµ°T
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ال£ري≥ة الãانية:ال£ري≥ة الãانية:
 ôئGhOh ,(39)πµ°ûdG ÉLت كa Éªي  qô©J hP ى qƒ≤e ¥Qh Ωóîà°ùoj 1

 ≈∏Y ÉLت  qô©àdG  hP  ¥Qƒ`̀`dG  ∞∏j  å«M  ,º°S  (4)  Éهôطb  á`̀«`̀bQh
.á«fGƒط°SCG á≤∏M πµ°T ≈∏Y íب°üjh á«bQƒdG ôئGhódG

.èJÉنdG يfGƒط°SC’G πµ°ûdG hCG á≤∏حdG ≈∏Y Ωƒ«نªdC’G ¥Qh t∞∏oj 2

 ,Ωƒ«نªdC’ÉH  áaƒØ∏ªdG  ájôئGódG dGح∏≥Éت  ªdGنa πjOÉي   πNóoJ   3

.(40)πµ°T ,á°TGôa πµ°T ≈∏Y π°üنحa

ال£ري≥ة ا’أول≈:ال£ري≥ة ا’أول≈:
 Éهôطb IôئGO πµ°T ≈∏Y q¢ü≤oJh ,áf qƒ∏e á«طÉطe á©طb πª©à°ùoJ 1

.(37)πµ°T ,يfhõ∏M mπµ°T ≈∏Y IôئGódG q¢ü≤oJ ºK ,º°S (10)
 á«طÉطªdG  á≤∏حdG  Q sô`̀ª`̀J  º`̀K  ,™`̀ª`̀b  πµ°ûH  πjóنªdG ̀`ط̀`ƒى  oj   2

.(38)πµ°T ,¬°SCGQ يa á«fhõ∏حdG

 mتÉeÉîH ,kÉHG qذL kÓµ°T  πjóنªdG  ≈dEG àdGي Ø°�Jي   IôµàبªdG dGح∏≥Éت   ¢�©H πª©H  ΩÉ«≤dG µªjن∂ 
.∫õنªdG يa ∂jód Iô uaƒàe Iô«°ùj

πjOÉæªdG äÉ≤∏MπjOÉæªdG äÉ≤∏M

(40)πµ°T

(39)πµ°T

(38)πµ°T

(37)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T

)πµ°T
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(ب): •É`°ûf

 á≤∏``M hCG á«W ôµ``àHG

 ,IójóL πjOÉæe

 ,É¡∏ªY πMGôe í°Vhh

 ΩÉeCG É v«∏ªY É¡°VôYGh

.∂FÓeR

:(CG) •É`°ûf π`̀ jOÉ`̀ æ`̀e tó```` n©```` oJ ∞`̀`«`̀`c É¡u«£d  kGó«¡ªJ  IóFÉªdG?ÜG sòL πµ°ûH
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33

فيما �سÑ≤ مø مرHّعات الëرو±، اøY åëH الµلم`ات التي ت``رTسدك اEليها المعل�ماتo التالية، 
 kنة�ّµال∞ مîل�¿ مH عات العم�دية الملّ�نةHّرو± المرM n∂لP عدH ™مLوا ،kها اأف≥ياrن uو nد ºK

:Ωال£عا ºر¥ ت≥ديW دىMEة، وهي اH�لمة الم£لµال

e hCG á≤©∏e øe ±ôn̈∏≥ط. ∏d áeزÓdG تGhOC’G ¬بfÉجH ™°�ƒoJ 1

.ø«°ùdÉجdG ΩÉeCG ø«µ°ùdGh áكƒ°ûdG ø«H ™°�ƒoj 2

.É¡«∏Y kGôKCG ∑ôàJ ’ ≈àM ;تGô«©°T تGP •ƒØH í°ùªoJ ’ 3

.áØ∏àîe نGƒdCGh تÉ≤«°ùنJ É¡dh ,á«YGóHEG á°ùªd ádhÉطdG طي©oJ 4

.IóئÉªdG ¬H ≈ qط¨oJh á°ûªbC’G øe ´GƒfCG IóY øe ™ن°üoj 5

.QÉ°ù«dG ≈dEG ø«ª«dG øe É¡dÉª©à°SG ájƒdhCG Ö°ùM ™°�ƒoJ 6

. IóئÉªdG πjOÉنe تÉq«ط ∫Éµ°TCG øe πµ°T ƒهh ,تÉq« u°� pØdG ¬∏NGóH ™°�ƒoJ 7

:áHƒ∏طªdG áª∏µdG......................................................................
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 âسفûتcفيها، فا n∂راأي râÑلW  ،IسغيرU Iمائد rت sدYفلة،  فاأëتها لÓميR n∂اأخت râY44  د

:kسليما� kداداYEا Iالمائد Öترتي IادYEل≈ اY دتهاYاو∫ م�ساM ،Aع†¢ ا’أخ£اH

..................................................................................................................................................................................................... -CG
ب- .................................................................................................................................................................................................

bامH râتغ£ية المائدH IمفرÑc ¢Tير مb øماT¢ الدانتيل ال�رد… المتدلي مL øمي™ الج�انH Öالت�ساو…،  1

’معة  ف†سيuة   kعا£b  ¢Tمفر  uلc وYل≈  Hي†¢،  C’G الدانتيل   øم  kسغيراU  kساTمفر م≥عد   uلc  Ωاأما  râسعVو  ºK
متUÓس≥ا Hع†سها ÑHع†¢.

..................................................................................................................................................................................................... -CG
ب- .................................................................................................................................................................................................

 øY تلفةîاأل�ا¿ اأخرى مH ¬سغر منUاأ ≥ÑW √�اهية، يعلR ¿GƒdاأH ¿ ps�المل p±ر nالغ nøëسU م≥عد uلc Ωاأما râسعVو 2

اأMدهما للماA وا’Bخر للعüسير. øيH�c m≥ÑW uلc Ωر±، واأما nالغ øëسU

.................................................................................................................................................................................................... -CG
ب- .................................................................................................................................................................................................

 Iõsالممي ¬cالف�ا øمل العديد مëت IيرÑc سلّة� Iسم�´، وفي و�س§ المائدTو ،¿ s�رد مل�H Iالمائد pâيّنR 3

Hجمالها ال£Ñيعي.
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


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

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

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



٦٢٦٢



٦٣٦٣

والتغذيةالغذاء والتغذية الغذاء

Ió````Mƒ````dGIó````Mƒ````dG

á`̀`ã`̀`dÉ`̀`ã`̀`dGá`̀`ã`̀`dÉ`̀`ã`̀`dG

الحساءالحساء

السلطات
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يت�b™ مø المتعلº في نهاية ال�MدI اأ¿:
.ó«édG AÉ°ùëdG äÉØ°UGƒe Oóëj 1

.AÉ°ùحdG ∫hÉنàd á«ح°üdG óئGƒØdG èàنà°ùj 2

º«≤j غذGئ»U kÉ°نùdG øe ÉØ°∏طÉت. 3

ìôà≤j طL ÉbôذùdG ºjó≤àd áHG°∏طÉت. 4
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الحساءالحساء

طب≤   ø`̀Y  ¬«a  åبح∏d dGط¡ي  كÉàب   AÉØ°U  âحàa
 øe تóكCÉJ ÉeóنYh ,ÉهódGƒd ¬©ن°üJ Ö°SÉنe AÉ°ùM

.¬∏ªY يa تCGóH ,√OGóYE’ áeزÓdG ôjOÉ≤ªdG ôaGƒJ

 ó≤d ,…ó```````dGh É```j kÉ`̀ن`̀°`̀ù`̀M
 ¬eGƒb kAÉ°ùM ∂d tó pYoCÉ°S ,يJódGh øe ∂dP âªs∏©J

.ÖغôJ Éªن كGõs«ªe ¬fƒdh ¬à¡µfh í«ح°U

م�اUسفات
ó«édG AÉ°ùëdG

المفاهيم الرئيسة:
 .AÉ°ùëdG  -

 .á«ئGذ¨dG áª«≤dG  -

الم�اد الداخلة في 
¬YGƒfCGh Aسا�ëمل الY

Aسا�ëاأهميةال kAÉ°ùM يà∏ئÉ©dh ∂d qó pYoCG ±ƒ°S
a á°UÉN kÉ©«ªL Éfó«Øj kÉÄaGOي 
 øe ḿ ƒf s…CÉa ,OQÉبdG ƒجdG Gهذ

?π°�ØJ AÉ°ùëdG

 AÉ°ùëdG نCG يà°SQóe يa âªs∏©J نيfCG ôكPCG
 hCG º`̀ح`̀∏`̀dG :π`̀ث`̀e ,á`̀«`̀ن`̀«`̀Jhô`̀H IOÉ```e ≈```dEG êÉ`̀à`̀ح`̀j
 ,πHGƒàdG :πثe ,تÉ¡µنeh ,á«هنO IOÉeh ,êÉLódG
 ΩGƒ```≤dG  AÉ`°ùح`dG J©ط``````ي   IOÉe  ≈````dEG  á````aÉ°�E’ÉH
ªdGنe ,Ö°SÉثdG hCG ≥`````«bódG :πنÉaƒ°ûdG hCG ,É°ûن. 
 ΩCG kÉط°Sƒàe ΩCG ΩGƒ≤dG ∂«ª°S يHCG Éj ¬∏°�ØJ π¡a

?kÉØ«ØN

HحjôJ É`````e Ö``°ùن````¬, J ’hنù°````ي CGن 
 ójõàd á«ن«JhôH IOÉe ¬«dEG يØ«°�J

.¬ª©ط ø u°ùحoJh ¬JóئÉa

Jجنqبي   ø`̀µ`̀dh oHن»àي   ø`̀jô`̀J  Éªك
 ,ø`̀هó`̀dGh π`̀HGƒ`̀à`̀dGh í∏ªdG IOÉ`̀`jز

j Ée á°UÉNطS ≈∏Y ƒØ°طح¬.

fEG```ي É`̀Lئ̀`™ QCGh ,AÉ`̀Ø`̀°`̀U É`̀jغ````a Öي 
 ,º°�¡dG π¡°S ,øNÉ°S ∞ن°U ∫hÉنJ

.á«ئGذ¨dG áª«≤dG ™ØJôe

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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الف�ائد الüسëية لتناو∫ الë�ساÑb Aل ال�ÑLة الغذائية:الف�ائد الüسëية لتناو∫ الë�ساÑb Aل ال�ÑLة الغذائية:
ûdÉH OôØdG ¢SÉ°ùMEG øe ójõj°ب™. 1

.AÉ©eC’G áكôM õ«ØحJh º°�¡dG ≈∏Y óYÉ°ùj 2

.ΩÉ©طdG ∫Éب≤à°S’ Ió©ªdG Å«¡j 3

:Aسا�ëلة ’أن�ا´ الãاأم:Aسا�ëلة ’أن�ا´ الãاأم
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.Oô`̀`ب`̀`dG ت’õ`````f á``ئó``¡``J ي```a ó``«``Ø``jh ,تGQó```«```هƒ```Hô```µ```dGh

 á«ئGغذ ô°UÉنY øe ¬jƒàحj Ée  ≈∏Y óªà©J ∞ن°ü∏d á«ئGذ¨dG áª«≤dG نCG
.ô°UÉن©dG √هذ OƒLh Ö°ùfh ,نÉ°ùfE’G º°ùجd  Ió«Øe
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السلطاتالسلطات

. qó©ªdG ∞ن°üdG ™e kÉب°SÉنàe Ω qó≤ªdG áطn∏°ùdG ≥ن طبƒµj نCG sóoH ’

äÉ£ل°ùdG ´GƒfCGäÉ£ل°ùdG ´GƒfCG

 á≤jôطH áe só≤ªdG ábƒ∏°ùªdG hCG á∏sبàªdG áLزÉطdG تGhGô°�îdG hCG ¬كGƒØdG øe ôكثCG hCG ´ƒf
.º©طdG ø«°ùحJh á«ئGذ¨dG áª«≤dG IOÉjõd ,áqjƒ°ûf hCG á«ن«JhôH IOÉe É¡«dEG ±É°�J óbh ,á« u¡ n°û oe

ال�سل£ات:

á«¡طe تGhGô°�N áطn∏°S -2Iƒ∏M áط∏°S -4

áLزÉت طGhGô°�N áطn∏°S -1تÉن«JhôHh تGhGô°�N áطn∏°S -3

 ø`̀م ´�`̀ `̀ `̀ ̀`ل ن `µ`̀ ````````دΩّ م````ã````ا’k ل` nb
̀`£̀`ات ال̀`�̀`س̀`اH̀`≥̀`ة. nل`̀ ̀`س �`̀ اأن``````�ا´ ال

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

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

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

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

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

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

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

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

̀`ت̀`غ̀`ذي̀`ة  ̀`س`̀`ائ`̀`ي ال `ü`̀`اأخ í`̀ ي̀`ن̀`ǜ`س
ال�سل£ات  تناو∫  Yل≈   õيcالترH
 øسة لمUات الي�مية، خاÑL�في ال
لماPا? مãالي،   ¿Rو Yل≈   ¢Uرëي
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...............................................................................

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

المفاهيم الرئيسة:
- ùdG°∏طÉت.
- àªdGبÓت.
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:πª°ûJh ,√OGóYEG OGôªdG ∞ن°üdG Ö°ùM áط∏°ùdG تÉfƒµe ∞∏àîJ
.áLزÉطdG ¬كGƒØdG ΩCG áNƒطبe ΩCG áÄ«f âfÉكCG AGƒ°S تGhGô°�îdG 1

.∫ƒ≤بdG hCG ,Ωƒح∏dG :πثe ø«JhôبdG ´GƒfCG ¢�©H 2

... ,πØ∏ah ,نƒ qª nكh ,í∏e øe تÓبàªdG 3

.õ«fƒjÉªdG hCG ,نƒàjõdG âjõك á«هنódG IOÉªdG 4

... ,á¡كÉØdG ô«°üY ,…OÉHõdG ,πîdG ,نƒª«∏dG :πثe ,á∏ئÉ°ùdG IOÉªdG 5

ال≥�اYد العامةال≥�اYد العامة
في اYEداد ال�سل£ةفي اYEداد ال�سل£ة

1- غGhGô°�îdG π°ùت GƒØdG hCGك¬ 

.É¡©«ط≤J πبb kGó«Lπ∏
Y
π∏
Y

 ™°�ƒJ تGhGô°�îdG ≥∏°S óنY -4

aي ªdG AÉªdG¨∏ي.

 ó©H  AGƒ¡∏d  É¡°�jô©J  Ωó`̀Y  -5

.Éهõ«¡جJπ∏
Y
π∏
Y

.Iô«كب kÉ©طb áطn∏°ùdG ™ط≤J -8

 áطn∏°ùdÉH  á°ü∏°üdG Ǹ`∏̀`ط   -7

 .Iô°TÉبe É¡ªjó≤J πبbπ∏
Y
π∏
Y

π∏
Y
π∏
Y

π∏
Y
π∏
Y

 óنY  ’EG  É`̀¡`̀©`̀≤`̀f  ø`̀`Y  OÉ``©``à``H’G  -2

............................:πثe ,IQhô°�dG

 Iô`̀°`̀û`̀≤`̀dG GPت  ̀`GhGôت  `°`̀ `�`̀ `î`̀`dG  -3

 ÉeCG ,IÉ°TôØdÉH ∞ sنظoJ áØ«ØîdG
.ô°û≤àa áµ«ª°ùdG Iô°û≤dG تGP

 á`̀°`̀ü`̀∏`̀°`̀ü`̀dG  á`̀«`̀ª`̀ك á`̀ب`̀°`̀SÉ`̀ن`̀e -6

.I qó n©ªdG áطn∏°ù∏d

 µªjننGhGô°�îdG ≥∏°S AÉe øe IOÉØà°S’G Éت; ’j ¬fCحeÉà«a ≈∏Y …ƒà»نÉت 
.á«fó©e ìÓeCGh

:á£nل°ùdG äÉfuƒµم:á£nل°ùdG äÉfuƒµم

............................π∏
Y
π∏
Y

π∏
Y
π∏
Y
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á£n ل ّ°ùلd á«FGò¨dG áم«≤dGá£n ل ّ°ùلd á«FGò¨dG áم«≤dG
 :≈∏Y …ƒàحJ ي¡a ,á«ئGذ¨dG É¡àª«b ´ÉØJQ’ ΩÉ©طdG áªئÉb يa Iô«كب á«ªهCG áط∏°ù∏d 

eÉà«a»نÉت 
á«fó©e ìÓeCGh

 á≤©∏e ¬«dEG  ±É°�e AÉe ôàd يa ™≤نoJ ,áط∏°ùdG يa á«bQh تGhGô°�N ™°�h óنY
b - πN hCG í∏eبJ π≥ط»©¡ÉbO çÓK ≈dEG ø«à≤«bO Ióe - Éئ≤; ’EزªdG QÉKBG ádGب»Góت 

dGحÉHhôµ«ªdGh ájô°ûت.

كƒHôه»GQóت 
 hCG تÉjôµ°S)

Éjƒ°ûfت)

 á«ئGغذ ±É«dCG
á«dÉY áب°ùنH

ùf°بJhô`H øe á∏«∏b á`»نÉت
ódGهƒن

.Aساûة العÑLة التي تناولتها في و£nال�سل kذائياZ ºuي nb
..............................................................................................................................................................................................

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

3



٧١٧١

•  õMمة H≥دون�¢.
•  õM ™HQمة نعنا´.

ات WماºW متما�سµة. sÑ nM çÓK  •
.ºYل ناZرH Ü�c ™Hر  •

ات üHسل اأخ†سر.  sÑ nM çÓK  •
øسير ليم�نتيüY + ¿�يتR âيR Ü�c ∞سüيل : (نÑلتتd •

.(íمل +
خ�¢ للتجميل. •

ولة ب� ولةالتَّ ب� التَّ

ل̀`ل̀`Ñ̀`رZ̀`ل. ̀`ة  ̀`ي ̀`ذائ ̀`غ ال ال̀`≥̀`ي̀`م̀`ة   ¿ uت̀`ل̀`ف̀`ة، دو`̀î`̀ال̀`م  º`̀ ̀`لُّ ̀`ع ̀`ت ال ̀`ادر  ̀`س ü`̀ اEل````≈ م  ´�`̀`Lال`̀`ر`̀`H
........................................................................................................................................................................................

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

غ�سل الî†سراوات  o1  ت

ال�رbية Lيداk وتجف∞.
ن≥™ الÑرZل Hعد Z�سل¬  oي   2

Lيداk في üYسير الليم�¿ مدI تتراوH ìيø نüس∞ �ساYة و�ساYة.
.kداL مةYونا IسغيرU kعا£b سل ا’أخ†سرüÑدون�¢ والنعنا´ وال≤Ñال ™£≤ o3   ي

õا∫ Hذور ال£ماºW وت≥£™ b£عاU kسغيرI وت†سا± اEل≈ الî†سراوات  o4   ت

الم≥£عة.
.kيداL Ösل n≤ oوت IسرTاÑم ºل الت≥ديÑb ي الم≥اديرbاH ±5   ت†سا

جمل H�رbات الî�¢ وورود ال£ماºW، اأو M�سÖ الرÑZة، o6   ت

Tسµل(1).

ل  sف†س oي لماPا   ، n∂`̀راأي في 
üYسير  في  الÑرZل  ن≥™ 
?Aالما øم k’دH ¿�الليم

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

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

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

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

...................................
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سلَطة الطماطمسلَطة الطماطم
المحشوةالمحشوة

Ω م≥ترMات لÓ�ستفادI منها. uدb ،هيدR سعر�Hو IرãµH في م�ا�سمها ºWتت�افر ال£ما
.........................................................................................................................................................................................................

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

 Iم�ستدير ºWماW ات sÑ nM âس�  •
متما�سµة.

 .IسغيرU kعا£b ¿م≥£عتا ºWماW تاÑّ nM  •
.IسغيرU kعا£b ¿تا خيار م≥£عتاÑّ nM  •

.ºYنا Ωملع≥ة نعنا´ مفرو  •
 .ºYنا Ωدون�¢ مفرو≤H ≥YÓم çÓK  •
•  ملع≥تا TسرائR íيت�¿ اأخ†سر واأ�س�د.

•  çÓK مøÑL ≥YÓ اأHي†¢ م≥£عاk مµعÑات. 
+ خل ملع≥ة + Rيت�¿ âيR (ملع≥ة :π«بàà∏d  •

Öس�M íمل رTسة + ليم�¿ üYسير ملع≥ة
الرÑZة).

Ñّات nM غ�سل o1  ت

عدُّ  oت ºK ا kيدL ºWال£ما
 åيM ل �سلة خ†سراواتµسûH

.Öّالل øم Æّفر oالعل�… منها، وت Aõي≥£™ الج
îل§ الî†سراوات الم≥£عة والمفرومة Hع†سها م™ Hع†¢. o2  ت

†سا± الõيت�¿ الûسرائí ويîل§ م™ الî†سراوات. oj  3

.kيداL Öوت≥ل kا≤Ñم�س I sيلة المعدÑالتتH لÑت o4  ت

†سا± الجøÑ وي≥لîH Ösفّة.  oي k5  اأخيرا

ات  ال£ماH  ºWالîل£ة  ال�ساH≥ة  sÑ nM ≈سûë o6  ت

`ل،   sوتجم  ºالت≥دي  ≥ÑW في ¢Uر oوت
Tسµل (2). 

في   øÑالج ي†سا±  لماPا 
≥لîH Ösفة? oالنهاية وي

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

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

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

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

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

في   øÑالج ي†سا±  في لماPا   øÑالج ي†سا±  لماPا 
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 äÓ`̀«`̀Ñ`̀ à`̀ J ô`̀ `µ`̀ `à`̀ `HG

 á`̀£`̀n∏`̀°`̀ù`̀∏`̀d á`̀Ø`̀∏`̀à`̀î`̀e

 Iô`̀ °`̀ û`̀ æ`̀ H É``````¡``````f uhOh

.É¡Y uRhh ,á«FGòZ

:(CG) •É`°ûf äÓ`̀ uª`̀ né`̀ oe ìô``à``bG ™`̀`ª`̀`LGh á`̀£`̀ n∏`̀ °`̀ ù`̀ ∏`̀ d.É¡æY kGQƒ°U
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Zير   IارÑالع  Ωا`̀ )اأم وÓ`̀Yم̀`ة(   الüسëيëة،   IارÑالع  Ωاأم̀`ا  (   ) ÓYمة  Vس```™   11

:ÖÑر ال�سcPا ºK ،ة فيما ياأتيëيëسüال

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

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

 øe óH ’ AÉ°ùحdG ´GƒfCG ¢�©H πªY óنY
dG hCG ≥«bódG øe π«∏b áaÉ°�EGنÉaƒ°ûdG hCG É°ûن.

.ΩÉ©طdG تÉبLh ™e πئGƒ°ùdG øe QÉكثE’G

.É¡©«ط≤J ó©H á¡كÉØdGh تGhGô°�îdG π°ùغ

:åيM øم ∫õالمعد في  المن Aسا�ëوال õالجاه Aسا�ëال  øيH  ¿ارb 22

∫õæªdG »a ó©ªdG AÉ°ùëdGõgÉédG AÉ°ùëdG áfQÉ≤ªdG

áª«≤dG
á«FGò¨dG

äGô©°ùdG
ájQGôëdG

áÑ°ùf
¿ƒgódG
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لÖ من∂n اYEداد �سلn£ة مµمّلة ’أUسنا± في وليمة ما، ما ال�سلn£ة المµمّلة لµل  oW  44

Uسن∞، وما دورها?

الî†سراوات  اYÈ`داد  b�اYد  يمuãل  الذ…  الûسµل   Æفرا في   (      ) ÓYمة  Vس```™   33

الüسëيëة، وÓYمة (     ) في  فراÆ الûسµل الذ… يتناف≈ م™ ال≥�اYد الüسëيëة:

∞æ°üdGá£n∏°ùdGÉgQhO
…ƒ°ûe êÉLO

¢†«HCG RQCG
»∏≤ŸG ∂ª°ùdG øe íFGô°T

(7)πµ°T (6)πµ°T (5)πµ°T
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

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

¢ü°üëdG OóYh 
´ƒ°VƒªdGáëØ°üdG

á«ë°üdG á«YƒàdG

¢ü°üM ™HQCG

IóMƒdG ±GógCG82

ΩódG ô≤ah áaÉنحdGh áنª°ùdG83

º°ùجdÉH ájÉن©dG88

àdG97طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«100ه

العناية الملÑ�سية
üMستا¿ 

IóMƒdG ±GógCG120

àØdG º°�121حÉت

àdG128طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«130ه

الغذاA والتغذية
¢ü°üM ™HQCG

IóMƒdG ±GógCG102

ÉHhô°ûªdG103ت

QƒªàdG111

àdG115طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«118ه

áeÓ°ùdGh øeC’G

IóMGh á°üM

IóMƒdG ±GógCG132

∫õنªdG يa áeÓ°ùdGh øeC’G133

àdG140طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«144ه

الفهر�سالفهر�س
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≈dhC’G IóMƒdG≈dhC’G IóMƒdG

◀.Ωافة وف≥ر الدëّال�سّمنة والن
◀.ºالج�سH العناية

 á«YƒàdG

á«ë°üdG
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

::¿CG¿CG IóMƒdGIóMƒdG ájÉ¡fájÉ¡f »a»a ÖdÉ£dGÖdÉ£dG øeøe ™bƒàj™bƒàj

.á«°üî°ûdG áaÉنظdG ≈∏Y áظaÉحªdG á«ªهCG يa ¬jCGQ …óبj 1

àdG ø«H õu«ªj¨ذàdGh áª«∏°ùdG áj¨ذáj غ»Gôª∏d áª«∏°ùdG ôه≤. 2

.(ΩódG ô≤a ,áaÉحqنdG ,áنª q°ùdG) ájذ¨àdG Aƒ°S øY áبJôàªdG èئÉàنdG ¢ûbÉنj 3

.á«ح°üdG ت’ÉحdG ¢�©H Ö°SÉنJ áfزGƒàeh á∏eÉك á«ئGت غذÉبLƒd ططîj 4

.º°ùجdG áح°U يa √QhOh AGذ¨dG ƒحf ¬jód á«HÉجjE’G تÉهÉجJ’G يªنj 5

.º°ùجdÉH ájÉن©∏d áMôà≤ªdG ¥ôطdG ¢�©H ≥qطبj 6

.ø«eó≤dGh øjó«dG ∞«نظJ تGƒطN ذØنj 7
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fÉ©jي ÉeÓY øeت   CGó`̀H hزµdh ,¬`̀fن¬   ¢UÉ≤fEG  ∫hÉ`̀M ط°SƒàªdG  ∫hC’G  ∞°üdG ºdÉ°S طa ÖdÉي 
 QGOh ,´ƒ°�ƒªdG ∫ƒM ¬JQÉ°ûà°S’ ájذ¨àdG ئيÉ°üNCG ≈dEG Öذهa ,¬ª°ùL ≈∏Y ô¡ظJ ájذ¨àdG Aƒ°S

H»ن¡dG ÉªحJB’G QGƒي:
�سالdG áHƒ©°üH ô©°TCG :ºحôكY ™jô°ùdG Ö©àdGh OÉ¡LE’Gh áنH óذ∫ e …CGج¡Q OƒغCG ºنª°ùL qي 

.Å∏àªe
 ájذ¨àdG Aƒ°S تÉeÓY øe áeÓY نƒµJ ób πH ,áح°ü∏d G kô°TDƒe â°ù«d áنª°ùdG :سائيüا’أخ

.á∏MôªdG √ي هذa É¡H ¢UÉî°TC’G áHÉ°UEG ôثµJ يàdG ΩódG ô≤ah ,áaÉنحdG :πثe ,É¡∏ثe
 á«Ø«كh É¡°�GôYCGh ájذ¨àdG Aƒ°S ¢�GôeCG تÉبب°ùe í q°�ƒj k’hóL ºdÉ°S ≈∏Y ئيÉ°üNC’G ¢�ôY

.É¡LÓYh É¡نe ájÉbƒdG

 Öب°ùH ∂dPh ,á≤هGôªdG á∏Môe يa á°UÉNh ,Iô«كب á«ªهCG ¬d حي°üdGh زنGƒàªdG AGذ¨dG ∫hÉنJ sنEG
  QGƒM يa ∂dP í°�à«°Sh ,≥هGôª∏d ي∏≤©dGh يª°ùجdG ÖfÉجdG يa çóحJ يàdG Iô«بµdG تGô«¨àdG

 .ájذ¨àdG ئيÉ°üNCG ™e ºdÉ°S

? w‹Éثe ∂fزh πه
 :á«JB’G ádOÉ©ŸG بÉ°ùحH ºb ∂dP áaô©Ÿ

 (25- 20) ÚH œÉنdG نÉك GPEÉa ÎŸÉH ∫ƒطdG ™Hôe ≈∏Y زنƒdG áª°ùb
 Òزن غƒdÉa (30 - 25) ÚH نÉك GPEGh ,طب»©يdG ∫ó©ŸG øª°� زنƒdÉa

 (40 - 35) ÚH نÉك GPEGh ,øjóH ƒ¡a (35 - 30) ÚH نÉك GPEGh ,طب»©ي
 G vóL áطôØe áfGóH ƒ¡a (45 - 40) ÚH نÉك GPEGh ,áطôØe áfGóH ƒ¡a

.(Év«ŸÉY Ióªà©ŸG á«dhódG ájôنظdG Ö°ùM)

منة والنّحافة منة والنّحافةالس� الس�
وفقر الدّموفقر الدّم

المفاهيم الرئيسة:
.áنª°ùdG -

.áaÉنحdG -
.ΩódG ô≤a -

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

(1) πµ°T
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CGكdG ábÉ«∏d xhóY ÈبE’G á«fóكثJ øe QÉنÉjƒ∏◊G ∫hÉت 
 IQOÉبe  ¤EG  ôظfG  ,ájزÉ¨dG ÉHhô°ûŸGhت  ódGhهن»Éت 
 ¢SQGóŸG  ‘  áنª°ùdG ó©e’ت   ¢�ØN  ‘  áح°üdG  IQGزh

.(ábÉ°TQ)

ال�سمنة
 ;ábÉط∏d IóqdƒŸG ô°UÉن©dG á°UÉNh ,ΩÉ©طdG ∫hÉنJ ‘ •GôaE’G áج«àf ;زنƒdG ‘ á«©«طب Òغ IOÉjز
 áحaÉµe õjõ©Jh ºYód 2030 É¡àjDhQ ‘ áµ∏ªŸG ≈©°ùJh ,º°ù÷G ‘ نƒهódG ºكGôJ ¤EG …ODƒj É‡

.É¡نe ájÉbƒ∏d Oƒ¡÷G ∞«ثµJ ∫ÓN øe áنª°ùdG

dG ádhGõedG ádhGõe
.Év«eƒj áY üdG°حa áي ó©e ¢�ØN’ت   IQGزh  IQOÉبe ≈dEG  ôظfG

.(ábÉ°TQ) ¢SQGóªdG يa áنª°ùdG
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النëافة
.ÌكCG hCG (%10) QGó≤Ã طب»©يdG ∫ó©ŸG øY º°ù÷G زنh ¢�ÉØîfG 

YللYلل
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Ωف≥ر الد
 .ΩódG ÚHƒ∏Lƒª«ه á«ªك ‘ ¢ü≤f hCG AGôª◊G ΩódG تÉjôك OóY hCG ºجM ‘ ¢ü≤f ádÉM
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امÓأ الفراH ÆاMEدى العÓمات ا’Bتية(>، =، <):

:(Ü) •ساûن
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نûسا• (اأ):
......................................................................................
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.....................................................................................
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.....................................................................................

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

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

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

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

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

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

:(Ü) •É`°ûf

 ´Rƒ`̀ J Iô`̀«`̀¨`̀°`̀U äÉ`̀jƒ`̀£`̀e ó```YCG

 á`̀°`̀SQó`̀ª`̀dG »`̀ a ∂`̀ FÓ`̀eR ≈`̀∏`̀Y

 øY á«aÉ°VEG äÉeƒ∏©e …ƒëJ

 ájQhô°†dG  á`̀jò`̀ZC’G  º`̀gCG

 øe »`̀fÉ`̀©`̀ j ¢`̀ü`̀î`̀°`̀û`̀d

.Ωó``dG ô```≤a

:( CG) •É`°ûf »a ∂``FÓ``eR ™``e ¿hÉ``©``J  ∫hó`L §«£îàd äÉYƒªée
 á`̀«`̀FGò`̀Z äÉ`̀`Ñ`̀`Lh  …ƒ`̀`ë`̀`j

 »à``dÉ``M  ø``e πµd áÑ°SÉæe.áaÉë qædGh ,áæª q°ùdG

1

(..............)Aمية الغذاc -3

الëرcة وال£اbة المÑذولة.
(..............)Aمية الغذاc -2
الëرcة وال£اbة المÑذولة.

(..............) Aمية الغذاc -1

الëرcة وال£اbة المÑذولة.
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 ájƒن©ªdG  á`̀aÉ`̀ن̀`ظ`̀dG  ≈`̀∏`̀Y ¢`̀Uô`̀M å`̀«`̀M ,ΩÉ`̀ `Y πµ°ûH á`̀aÉ`̀ن̀`ظ`̀dG  ≈`̀∏`̀Y áظaÉحªdG ≈`̀∏`̀Y ΩÓ`̀`°`̀`SE’G  å`̀M
 áن°ùdGh ,º`̀jô`̀µ`̀dG BGô`̀`≤`̀`dGن  a ™`̀°`̀�Gƒ`̀ª`̀dG̀`ي   ø`̀e ô«ي كث`̀a á`̀ q«`̀eÓ`̀°`̀SE’G  ¢Uƒ°üنdG  â```` nYnOh ,á`̀ s«`̀°`̀ù`̀ح`̀dGh

:≈dÉ©J ∫Éb ,øjódG  Gت هذÉ°SÉ°SCG  øe ي¡a IQÉ¡طdGh áنjõdGh Ö«طà∏d áØjô°ûdG  ájƒنبdG

ما ال�سÖÑ في راأي∂?

المفاهيم الرئيسة:
.º°ùجdG -
.ájÉن©dG -

.á≤هGôªdG -

العناية بالجسمالعناية بالجسم

(1)

31 :ájBG ±GôYC’G IQƒ°S (1)

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------
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 øe ájÉbƒdGh ,áح°üdG ≈∏Y áظaÉحª∏d تÉ°SQÉªªdGh تGOÉ©dG øe áYƒªجe :ºالج�سH العناية
.º¡©e ∫É©ØdG π°UGƒà∏d øjôNB’G ىód G kó«L É kYÉطبfG ن uƒµJh ,•É°ûنdGh ájƒ«حdG å©بJ ,¢�Gôe’G

 ø°S يa  á«°üî°ûdG áaÉنظdÉH ájÉن©dG á«ªهCG í°�h
 .Æƒ∏بdGh á≤هGôªdG

----------------------------------------

----------------------------------------

----------------------------------------

 ƒ`̀ª`̀ن`̀dG Iô`̀ `̀à`̀ `̀a :á`̀ `̀≤`̀ ̀`Gôه̀` `̀ª`̀ `̀dG
 áeó≤e ôبà©J يàdG á©jô°ùdG
 çó`̀ح``Jh ,Æƒ`̀`∏`̀ ̀`ب` `dG á`̀∏`̀Mô`̀ª`̀d
 á«ª°ùجdG Gô`̀«`̀¨`̀à`̀dGت   É`̀¡`̀«`̀a
 óàªJh  ,á«∏≤©dGh  á«°ùØنdGh
 ø`̀°`̀S ø`````e á```∏```Mô```ª```dG √ه``````ذ
 á©°SÉàdG  ≈dEG  Iô°ûY  ájOÉحdG
 ∞`̀∏`̀à`̀î`̀Jh ,É`̀ `̀ kب`̀ `̀jô`̀`̀≤`̀ `̀J ô`̀`°`̀`û`̀`Y

.¢UÉî°TC’G ±ÓàNÉH

º°ùجdÉH ájÉن©∏d á«°üî°ûdG áaÉنظdG تGOÉY ºهCGh زôHCG øe

áaÉ¶f

º°ùجdG
 áaÉ¶f

ô©°ûdG
 π°ùغ

SC’G°نÉن
 ájÉن©dG

ø«eó≤dÉH

 ôjó≤Jh á≤ثdÉH É k°SÉ°ùMEG íنª«a ;ي°ùØنdG ÖfÉجdG ≈dEG π°ü«d á«°üî°ûdG áaÉنظdG ôKCG óàªj
.ΩÉY ¬LƒH ¢ùØنdG øY É°�ôdGh IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG يa º¡°ùj …ذdG ôeC’G ,تGذdG

 ájÉن©dG
 øjó«dÉH



٩٠٩٠

?ºالج�سH الي�مي للعناية Ωما ه� الن¶ا

:º°ùجdG áaÉظf 1

ƒµJhن fظdG áaÉجJG ∫ÓN øe º°ùبJB’G ´Éي:
.º°ùجdÉH â≤∏Y يàdG º«KGôجdGh ñÉ°ShC’G øe ¢ü∏îà∏d ;∞«°üdG π°üa يa á°UÉNh Ék«eƒj ΩÉªحà°S’G -
 ádGزEG  ≈∏Y óYÉ°ùj  ΩÉªحà°S’G  AÉنKCG  áنجØ°SEG  hCG  áØ«∏H  º°ùجdG  ∑ôah ,ó«L نƒHÉ°U ´ƒf  ΩGóîà°SG  -

?GPÉªd ,ΩÉظàfÉH ΩÉªحdG áØ«d ∫Góبà°SG á«ªهCG ≈dEG Éهن √Éبàf’Gh ,áà«ªdG ó∏جdG ÉjÓN
.¥ô©àdG øY áجJÉنdG º°ùجdG áئحGQ øe ¢ü∏îà∏d ;¥ôY πjõe ΩGóîà°SG -

?π∏Y ,øjôNB’G ™e á«°üî°ûdG ¢�GôغC’G áكQÉ°ûe ÖجنJ -
 ?GPÉªd .á«∏NGódG ¢ùHÓªdG á°UÉNh ,É¡àaÉنظH ájÉن©dGh xيeƒj πµ°ûH ¢ùHÓªdG ô««¨J -

:ô©°ûdG áaÉظf 2

 ¬«∏Y  ®ÉØحdG  Öجj  å«M  ,º°ùجdG  ø`̀e  É`̀ k°`̀SÉ`̀°`̀SCG  G kAõ`̀`L  ô©°ûdG  ó©j
 ≈∏Y Ö∏¨àdGh ,Ék«ح°U ¬ئÉنH πLCG øe ,يeƒj πµ°ûH ¬àaÉنظH ΩÉªàه’Gh
 ,ô©°ûdG Iô°ûb hCG طbÉ°ùàdG :πثe ,¬«∏Y ôKDƒJ يàdG á«ب∏°ùdG ¢�GôYC’G
Éª°�h ô©°ûdGن   ≈∏Y ®ÉØح∏d É¡YÉبJG  Öجj يàdG AÉ«°TC’G ºهCG  øeh

:πeÉك πµ°ûH ¬àaÉظf
 ,ƒبeÉ°ûdGh AÉªdG ∫Éª©à°SÉH G kó«L ¬∏°ùغh ¬àaÉنظH ΩÉªàه’G Öجj  -

.óMGƒdG ´ƒب°SC’G يa Iôe øe ôكثCG ∂dPh
?GPÉªd .AÉªdÉH π∏بe ƒهh ô©°ûdG ط«°ûªJ Öجj ’ -

.¬à«Yƒنd Ö°SÉنªdG ط°ûªdG ∫Éª©à°SÉH يeƒj mπ``µ°ûH ô``©°ûdG ط`«°ûªJ -
 ∂dPh ;óMCG ™e É¡àكQÉ°û oe ΩóY Öجj يàdG á«°üî°ûdG تÉ«نà≤ oªdG øe ط°ûªdG sنCG ≈dEG √Éبàf’G Öجj  -

................h.................... :πثe ,¢SCGôdG Ihôa Ö«°üoJ يàdG ىhó©dG Öoجنàd

(2) πµ°T
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.Ió«L á«Yƒf تGP نÉن°SCG IÉ°Tôa ΩGóîà°SG -
 ø«LÉ©e øe IOó©àe ´GƒfCG ôaƒàJ å«M Ö°SÉنªdG نƒج©ªdG ´ƒf QÉ«àNG  -
.............. h ,..........èdÉ©j Ée É¡نeh , ........ ¢UÉN :É¡نe ,نÉن°SC’G

?GPÉªd .IÉ°TôØdÉH نÉن°SC’G ∞«نظàH É¡«a Ωƒ≤f Iôe πك ó©H ني°S ط«N ΩGóîà°SG -
?π∏Y .∂dذH á°UÉN IÉ°Tôa hCG نÉن°SC’G IÉ°Tôa ΩGóîà°SÉH ∞ط∏H نÉ°ù∏dG ∞«نظJ -

.á«fÉK ......... Ióe ºØdG ∫ƒ°ùغ ΩGóîà°SÉH نÉن°SC’G ∞«نظJ á«∏ªY ΩÉªJEG -

:øjó«dÉH ájÉن©dG 4

?GPÉªd .º°ùجdG h ¬LƒdÉH ájÉن©dG øY áq«ªهCG πbCÉH â°ù«d øjó«dÉH ájÉن©dG sنEG

 ,á qjô°ûحdG تGó«بªdG :πثe ,áq«ئÉ«ª«µdG OGƒªdG á°ùeÓe ÖجنJ  -
 øeh ,Éهô«`غh نƒ`HÉ`°ü`dGh ,Qƒ∏`µ`dÉ`ك áq«dõن`ª`dG تÉØ qن`ظ`ª`dGh   

?π∏Y .É¡©e πeÉ©qàdG AÉنKCG áq«µ«à°SÓH تGزÉØb AGóJQG IQhô°�dG   
 Ö«طôJ يa óYÉ°ùj …ذdG ºئÓªdG نƒHÉ°üdG ´ƒf QÉ«àNG - 

.¬aÉØL øe ójõj ’ h ó∏جdG
ô«غh ,áب°SÉنe á≤jôطH É¡°üb IÉYGôeh ,óMGh √ÉجJÉH ÉهOôHh ,ºظàنe πµ°ûH ôaÉXC’G q¢üb -

.ôØظdG ∫ƒM …ذdG ó∏ج∏d ájPDƒe

3

(3) πµ°T

 ¢�GôeC’ÉH  áHÉ°UE’G  øe  ájÉbƒ∏d  ájQhô°�  á«°üî°ûdG  áaÉنظdG EGن 
 ájÉªM يa óYÉ°ùJ πH ,Ö°ùحa á qح°üdG ó«ØJ ’ ي¡a ,ÉهQÉ°ûàfG ±É≤jE’h
 ìôàbG  ,É¡à°SGQO CGن  S°ب≤  àdGي   íئÉ°üنdG  ∫ÓN øe É k°�jCG  ÉنH j øeح»ط 

.á«°üî°ûdG áaÉنظdG ≈∏Y áظaÉحª∏d ىôNCG íئÉ°üf
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................

fظSC’G áaÉ°نÉن:
 ,π«ªجdG ô¡ظª∏dh áح°ü∏d ¢ù«ئQ ô°üنY نÉن°SC’G áeÓ°S sنEG

 ,í«ح°U πµ°ûH نÉن°SC’G نƒج©eh IÉ°TôØH نÉن°SC’G ∞«نظJ نب¨يj Gذdh
ª∏dhحaÉظJG É¡«∏Y áبJB’G ´Éي:

(4) πµ°T
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QÉØXC’G ¢ü≤Ã É¡ª«∏≤àH ∂dPh Úeó≤dGh øjó«dG QÉØXCG áaÉنظH ΩÉªàه’G ≈YGôoj
 ºK ,ôØظdG بيfÉL øY óئGõdG ó∏÷G ádGزEGh ,ájƒنبdG ásن t°ùdG ¬«∏Y âثM Éªك ,Ò¨°üdG

dG OÈojظNCÉj ≈àM ¢UÉÿG OÈŸÉH ôØذ ŸG ¬∏µ°Tط∏ƒب.

 .øدد خ£�ات تدلي∂ اليديY
........................................................................................................................................................................................

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

ø«eó≤dGø«eó≤dG ∞«نظJ∞«نظJ

ø«eó≤dGø«eó≤dG ∂«dóJ∂«dóJ

1

(5) πµ°T

:ø«eó≤dÉH ájÉن©dG 5
 πµ°ûH ø«eó≤dG ôaÉXCG  ¢übh ,É¡d πµ°T π°�aCÉH É¡«∏Y ®ÉØح∏d QGôªà°SÉH Ωó≤dÉH ájÉن©dG …Qhô°�dG øe

.áq«طنb بQGƒL AGóJQG h ,áب°SÉنªdG ájذMC’G AGóJQG ™e ,ºظàنe
 Gهذh  ,ø«eó≤dG  πØ°SCG  hCG  ,ø«àكبôdG  hCG  ø«≤aôªdÉك  º°ùجdG aي   áaÉجdG ªdGنÉط≤   ¢�©H  ∑Éهن ƒµJن   ób
, jhنب¨ي EGزádG هذ√  qø°ùdG يa نÉ°ùfE’G Ωó≤J Éª∏ك á°UÉN ,áà«ªdG ó∏جdG ÉjÓN øe OóY ºكGôJ øY èàنj ±ÉØجdG
dGطب≥dG áجJh ,áaÉن©»ªdG ºنÉط≤ ûîdG°نdG øe ¢ü∏îàdGh áج∏GõdGh ß«∏¨dG óئøY ∂dP tºàjh ,ó طf ≥jô≥™ هذ√ 
à°ùe øe π«∏b ™°�h ºK ,Gح�°àdG ôنظ»∞ ƒLôa ≈∏Yن ôah ¢UÉNك¡Éµ«dóàH Éت  kó«L É¡ط»بôJh AÉªdÉH AGõLC’G

.(5) πµ°T ,É¡Ø«ØجJh É¡∏°ùغ AÉ¡fEG ó©H Öطôe ºjôك ΩGóîà°SG ºK ,áªYÉfh á∏jƒط
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اإر�ساداتاإر�سادات  d  ∑óYÉ°ùJ∑óYÉ°ùJ∏©نdájÉ∏©نájÉ  بالج�سمبالج�سم

أفµار للم�ساYدI في  تë�سيø م¶هر  ¿ Hع†¢ ا’ uاأ�سرت∂، دو IدYم�ساHو ºُّسادر التعلüل≈ مEا ´�LالرH
................................................................................................................................................................................  .ºالج�س
................................................................................................................................................................................................

 ∞ uنظŸG ΩGóîà°SGh ,AÉŸÉH ¬LƒdG π°ùغh ,á«°üî°ûdG áaÉنظdÉH ájÉن©dG  1

.)٦) πµ°T ,Ö°SÉنŸG
.......................................................................................................................................................   2

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

 ≈àM ;Qó°üdGh ¬LƒdG ≈∏Y ÉهQƒ¡X óنY بÉب°ûdG بƒحبH åب©dG ÖنŒ  3

.)٧) πµ°T ,G kôKCG ∑ÎJ لا
.......................................................................................................................................................   4

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

٥  ÉjÉYó∏d ´É«°üf’G ΩóYت àdG áØ∏àîŸGي hôJِّج الكريمات بعبارات جذّابة.

 ∂dPh ,áaÉL Iô°ûبdG âfÉك GPEG  á«ح°üdG Ö«طÎdG تÉÁôك ΩGóîà°SG   ٦

.)٨) πµ°T ,ÚYGQذdGh øjó«dGh áبbôdGh ¬LƒdG ≈∏Y

 πµ°ûH بÉب°ûdG بƒبM Qƒ¡X óنY ájó∏÷G ¢�GôeC’G ئيÉ°üNCG á©LGôe  ٧

 .í°�Gh

.ôJƒàdGh ≥∏≤dGh ô¡°ùdG øY ó©بdGh ‘ÉµdG ΩƒنdG  ٨

٢

)٦) πµ°T

)٧) πµ°T

)٨) πµ°T
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?ºل≈ الج�سY يرKتاأ Aوالما Aهل للغذا

مø خÓ∫ الûسµل المعروV¢، ما ا’أZذية 
?ºللج�س Iالمفيد

مø خÓ∫ الûسµل المعروV¢، ما ا’أZذية مø خÓ∫ الûسµل المعروV¢، ما ا’أZذية مø خÓ∫ الûسµل المعروV¢، ما ا’أZذية مø خÓ∫ الûسµل المعروV¢، ما ا’أZذية مø خÓ∫ الûسµل المعروV¢، ما ا’أZذية 

(9) πµ°T
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.¬Jô°ûH ≈∏Y ¢ùµ©نjh نÉ°ùfE’G
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 ¢ùطÉبطdG íئGô°Th áJ’ƒكƒ°ûdG øe ∫ÓbE’Gh ,ôªàdÉH تÉjƒ∏حdGh ,π°ù©dÉH تÉjôµ°ùdG ∫Góبà°SG  6

.áXƒØحªdG

.∑É°ùeE’G تÉبب°ùe øY OÉ©àH’G  7∞يc∞يc
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cي∞ يمøµ ال�bاية مø اأVسرار الûسم�¢?

 Éfô©°ûoj  ∫GóàYÉH  ¢ùª°ûdG  á©°TC’  ¢� tô©àdG
aي   ÉنeÉ°ùLCG  óYÉ°ùjh  ,ábÉطdGh  ájƒ«حdÉH
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 Öب°ùjh Iô°ûبdG …PDƒj ób Iô«¡ظdG

:πثe ,ÖYÉàªdG ¢�©H É¡d

.á«°ùª°ûdG ¥hôحdG  1

.ó∏جdG نÉطô°S  2

.IôµبªdG áNƒî«°ûdG
h ó«YÉجàdG  

3

.áكن
GódG ™

dب≥
Gh ¢

ûªنdG 
 4

.ó∏
dج

G ±
ÉØL

  5

1

انظر كتاب جرعة وعي
 (للتعرف أكثر على خطورة التعرض 
لأشعة الشمس وطرق الوقاية منها)
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 ÜÓ£dG ¢†©H OÉ````ª``à``YG

ºgQÉ`£aEG áÑ``Lh »a

  IOóëe ±Éæ°UCG ≈∏Y
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:¬d Ö°SÉنªdG ní∏ط°üªdG ∞jô©J πك ΩÉeCG ÖàكG 11

Ö«طôJ يa IôKDƒªdG πeGƒ©dG øe
º°ùجdG 

¢ùª°ûdG á©°TC’ ¢�ô©àdG

 ¢�©Hh ø«JhôبdGh ójóحdG ¢ü≤f
eÉà«ØdG»نÉت 

á«fóبdG á°�ÉjôdG á°SQÉªe
ΩÉظàfÉH áØ«ØîdG

dG ΩódG ô≤a¨ذGئي

 πئGƒ°ùdGh AÉªdG بô°T

á«°üî°ûdG áaÉنظdÉH ΩÉªàه’G

dGثfÉي: Oƒª©dG øe jنSÉ°ب¬ ÉªH ∫hC’G Oƒª©dG π°U  22

h ¢�ÉØîfG (CGزن dGجdG ∫ó©ªdG øY º°ùطب»©ي.

.ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG hCG AGôªحdG ΩódG تÉjôك ¢ü≤f ádÉM (ب

 ájÉbƒdGh ,áح°üdG ≈∏Y áظaÉحª∏d تÉ°SQÉªªdGh تGOÉ©dG øe áYƒªجe (ê
.¢�GôeC’G øe

 É¡«a  çóحJh  ,Æƒ∏بdG  á∏Môªd  áeó≤e  ôبà©Jh  á©jô°ùdG  ƒªنdG  Iôàa  (O
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.¢UÉî°TC’G ±ÓàNÉH ∞∏àîJh ,Ékبjô≤J ô°ûY á©°SÉàdG ≈dEG Iô°ûY ájOÉحdG

 Öب°ùH º°ùجdG يa øهódG ºكGôJ áج«àf زنƒdG يa á«©«طب ô«غ IOÉjه`) ز
.ΩÉ©طdG يa •GôaE’G

(1)(2)

º°ùجdÉH ájÉن©∏d QƒeC’G uºهCG øe

IOÉjز ≈∏Y óYÉ°ùJ يàdG πeGƒ©dG øe
ΩÉ©ط∏d á«¡°ûdG
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ájò¨àdGh

الال

◀.äÉHhô°ûªdG
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàj

jطب≤ طÉHhô°ûªdG OGóYE’ áØ∏àîe ¥ôت. 1

QÉ≤jن É°ü©dG ø«HئÉHhô°ûªdGh ôت. 2

.ÉهóئGƒah QƒªàdG á«ªهCG ¢ûbÉنj 3
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.I só©ªdG ±Éن°UCÓd áHG sذL π«ªجJ á≤jôط ôµàبj 5
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IOQÉبdGIOQÉبdG äÉHhô°ûªdGäÉHhô°ûªdG :: k’hCGk’hCG

?GPÉªdh ,π°�aCG Éª¡jCG
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ô«°ü©dG لª©d äGOÉ°Tô«°ü©dG ª©dل äGOÉ°TQEG
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 ´GƒfCG I só pY hCG ,óMGh
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وVسí اأيهما اأف†سل: TسرüY Üسير الفاcهة، اأΩ تناو∫ KمرI الفاcهة?
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2

 Ò°ü©dG Ωó≤j -6
             õ«ªàe πµ°ûH

.ôµàÑeh

 ¬cGƒØdG øe tó©oj -2
Ió sªéŸG hCG áLRÉ£dG

´GƒfCG ¢†©H hCG
.äGhGô°†ÿG

 ¬cGƒØdG §∏N -5
 ,Égô°üY øe k’óH

?GPÉªd

 hCG ¬cGƒØdG π°ù¨oJ -3
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.G kó«L

 ´GƒfCG ¢†©H áaÉ°VEG-4
 Ò°ü©d äGhGô°†ÿG

?π∏Y. ¬cGƒØdG
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الليمون بالنعناعالليمون بالنعناع
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 íب°üoj ’ ≈àM ;á∏jƒط IôàØd áLÓثdG يa ∑ôàoj ’ êزÉطdG نƒª«∏dG ô«°üY
.G vôe ¬ª©ط

ôjOÉ≤ªdG
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................................................................................................................................................................................................................
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?ô«°ü©dG

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

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

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

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

.óن¡dG زƒL Ö«∏M بƒك ™HQ -
.OQÉH ¢SÉfÉfCG ô«°üY بƒك -

.¢SÉfÉfC’G ™طb ¢�©H  -

4
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.óن¡dG زƒL
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ضم الفتحاتضم الفتحات

 ,IôµdG  ≈ª°ùj QÉ`̀Hز   ¢`̀SCGQ  É¡H  ≈`̀dhC’G  :ø«à©طb øe نƒµàj µdGبƒ°ùن:   
.∫hC’G AõجdG يa زhôبdG ºجM ™e ≥ØàJ áaƒجe هيh ,IóYÉ≤dG ىôNC’Gh

aي  µdGبƒ°ùن   Öكôjh  ,¢TÉª≤dG  ´ƒf  Ö°ùM  ô«¨°Uh  ô«كب  :ΩÉجMCG  ¬dh
 ¬«∏Y óªà©j ÉfÉ«MCGh ,ΩÉªكC’G QhÉ°SCG :πثe ,ó°ûd ¢�ô©àJ ’ يàdG تÉحàØdG
 QGQزC’G ™e É¡ª°� يa óYÉ°ùe ô°üك©ن πª©à°ùjh ,تÉحàØdG ≥∏ي غa √OôØªH

.á°ûبµdGh

µ````dG````ب````ƒ````°````ùن:

M ∞∏àîjجµdG ºبƒ°ùن dG ∂ª°S ±ÓàNÉHنôJ øe ¢�ô¨dGh è«°ùك»ب¬.

äÉëàØdGäÉëàØdG ¥ÓغEG¥ÓغEG πئÉ°ShπئÉ°Sh

المفاهيم الرئيسة:
.äÉëàØdG -

.É¡ª°� -

 ≥∏¨d ¥ôط IóY ∑Éهنh ,É¡©∏Nh É¡ئGóJQG π«¡°ùàd ;¢ùHÓªdG يa تÉحàØdG πª©à°ùoJ
.(1) πµ°T ,á°ûبµdG - بÉح°ùdG - ئطGô°ûdG - نƒ°ùبµdG - QGQزC’G :هيh ,تÉحàØdG √هذ

.É kª°ûàحeh G kôJÉ°Sh ÉkبJôeh Ék«dÉªL kÓµ°T ¢ùب∏ªdG طي©j تÉحàØdG ≥∏غh
(1) πµ°T

(2) πµ°T

 øe  áYƒªجe …ƒحJ  Iô«¨°U  áب∏Y  -É kªئGO-  ôØ°ùdG  áب«≤M يa ƒµJن  CGن 
.(2) πµ°T ,¢ùHÓe ∂ب°ûeh G kQGQزCGh IôHEGh G kô«¨°U É v°ü≤eh •ƒ«îdG

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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.¢ùHÓªdG تÉحàa ¥ÓغEG πئÉ°Sh QÉ«àNG •hô°T ¢üîd
........................................................................................................................................................................................

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

 ¢ùبµªH É¡°ùكبh É¡bôطH πH IôHE’Gh ط«îdÉH âثبJ ’ نƒ°ùبµdG øe ´GƒfCG ∑Éهن
.¢UÉN

 ô¡ظJ ’ ≈àM ;زô¨dG πªY يa ôكثCG ájÉنY ≈dEG áfƒ°ùبµdG øe …ƒ∏©dG AõجdG êÉàحj
.AGOôdG íط°S ≈∏Y áàثبªdG زô¨dG

ôJك»µdGÖبƒ°ùن

 Ö°SÉنàj OôØe ط«N ∫Éª©à°SÉH (IôµdG) زhôبdG hP AõجdG k’hCG âثبoj
ƒd ™e ¬µª°Sh ¬fƒdن dG ∂ª°ShنMh πª©à°ùªdG è«°ùجµdG ºبƒ°ùن.

.É k≤HÉ°S ¬d O qóحªdG نÉµªdG يa نƒ°ùبµdG Ö«كôJ ≈YGôoj

 O qóحªdG áfƒ°ùبµdG نÉµe يa Éª¡°�©H ¥ƒa ø«Jزô¨H ط«îdG âثبoj
.¬°ùØf

 ¢ùªN hCG ™HQCG πª©d تG qôe I qó pY áfƒ°ùبµdG Ö≤K ∫ÓN IôHE’G Q qô nªoJ
.¬°ùØf Ö≤ثdG يa زô oغ

 á≤HÉ°ùdG á≤jôطdÉHh يdÉàdG Ö≤ثdG ≈dEG áfƒ°ùبµdG âحJ IôHE’G QôªoJ
a πª©dG Qôµoj É¡°ùØfي bÉHي dGث≥ƒب.

 QÉ¡XEG ΩóY áظMÓe ™e ,ájÉن©H áfƒ°ùبµdG πØ°SCG ط«îdG âثبj
.AGOôdG íط°S ¥ƒa â«ثبàdG زôغ

 É keÉªJ  á∏HÉ≤ªdG  á¡جdG aي   (IóYÉ≤dG)  ∞jƒجàdG  hP  AõجdG  âثبoj
.É¡°ùØf á≤jôطdÉH  زhôبdG …P Aõج∏d

1

(3) πµ°T
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 ,ÖكGôàe hCG πHÉ≤àe πµ°ûH تÉحàØdG ¥ÓغEG πئÉ°Sh ىóMEG (QÉµن°ûdG)
 É¡ك»بôJ øe ¢�ô¨∏d É k©بJ ∞∏àîJ áY uƒنàe ∫Éµ°TCGh ΩÉجMCGh تÉ°SÉ≤e É¡dh

.¬«a É¡à«ثبJ OGôªdG ¢TÉª≤dG ´ƒfh

:á``````°``````û``````ب``````µ``````dG

á°ûبµdGá°ûبµdG ´GƒfCG´GƒfCG

áطح°ùªdG á°ûبµdGájôئGódG á°ûبµdG 

 AGõLCG AGõLCG
:¬°ûبµdG:¬°ûبµdG

 ,ø«©dG
:É¡نeh

 ,±ÉطîdG
ehن¬:

¥ƒ≤°ûªdG íط°ùªdGIôjóà°ùªdG áª«≤à°ùªdG

(4) πµ°T

(5) πµ°T(6) πµ°T
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.(á«aÉ°�EG QGQزCG + á©ط≤dG نƒd ¢ùØf øe ط«N) IõهÉجdG ¢ùHÓªdG ¢�©H ™e ≥aôoj 

?¢ùHÓªdG äÉëàa ≥∏¨d âbDƒªdG πحdG Ée ,á≤HÉ°ùdG ≥∏¨dG äGhOCG øe IGOCG u…CG ôaƒJ ΩóY ádÉM »a
........................................................................................................................................................................................

:Qõ``````````dG

á°ûبµdGÖ«كôJ
.¢TÉª≤dG نƒ∏ك ¬fƒd ط«îH â«ثبàdG Iزôغ πª©oJ

ùdG ≈∏Y O°طNGódG í∏ي. qóحªdG نÉµªdG يa ±É qطîdG âثبoj

 ÉهQƒ¡X ΩóY IÉYGôe ™e ,±ÉطîdÉH Ö≤K πك πNGO زôغ I qó pY πª©oJ
.è«°ùنdG ¬Lh ≈∏Y

.ôNB’G ±ôطdÉH ¢TÉª≤dG ¬Lh ≈∏Y á°ûبµdG ø«Y ™°�ƒe Oóحoj

ojثبe ¢ù«HÉHódÉH âبa Iô°TÉي dGث≥ƒب.

.Ö≤K πك πNGO زôغ I qó©H âثبoj

:QGQزC’G:QGQزC’G ´GƒfCG´GƒfCG
 ,ºحجdGh πµ°ûdGh نƒs∏dGh áeÉîdG ±ÓàNG Ö°ùحH ∞∏àîJ IO qó©àe ´GƒfCG  Qõ∏d
 øjهذ  ø`̀e  ´ƒ`̀f  qπ`̀ك  âحJ  êQó`̀ن`̀jh  ,á≤∏حdG GPت   É¡نeh  áHƒ≤ثªdG  QGQزC’G  É¡نªa

 .±Éن°UCG IóY ø«YƒنdG

2

(9) πµ°T

(8) πµ°T

(7) πµ°T

.AGOô∏d á«dÉªL á«MÉf AÉØ°�EGh ,تÉحàØdG º°�h ≥∏¨d Ωóîà°ùoJ IGOCG
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QõdGنÉµe
ójó–

.ô°ùjC’G ≈∏Y øªjC’G AõجdG نƒµj å«حH OôªdG ئيõL ≥HÉطof

 á≤طبdG ≈dEG π°üj å«حH Ihô©dG ∞°üàنe يa É vjOƒªY É k°SƒHO زô¨f
.≈∏Ø°ùdG

.É keÉªJ ¢SƒHódG نÉµe êhOõªdG ط«îdG âثبofh ¢SƒHódG ™aôf
 ìƒ°�h ΩóY ádÉM يa á≤jôطdG √ب™ هذàf ÉنfCG  áظMÓe ™e

.QGQزC ’G نÉµe

?QGQزC ’G Ö«كôJ óنY  É kLhOõe É kط«N Ωóîà°ùf GPÉªd
....................................................................................................................................................................................

 ∂dذd ,¬d kÓKÉªe óجf ºdh ÉهóMCG ط≤°S GPEG É¡∏ك QGQزC’G ô««¨àd ÉkfÉ«MCG ôط°�f ób
.G kóq«L ¬à«ثبJ øe sóH ’

á≤∏◊
G…PQ uõdGÖ«كôJ

 ,¢ùµ©dGh  QÉ°ù«dG  ≈`̀dEG  ø«ª«dG  ø`̀e  Qõ`̀dG  á≤∏M ôبY  Iô`̀`HE’G  π`̀Nó`̀ of
.è«°ùنdÉH G kQhôe

.É keÉªJ ¬fÉµe يa QõdG ô≤à°ùj ≈àM ط«îdG Öح°ùf

 Öح°ùf ºK ,á≤HÉ°ùdG  â«ثبàdG  Iزô`̀ن غÉµe ÖfÉL ≈`̀dEG  Iô`̀HE’G ô¨fز 
îdG»ط.

.¬©°�ƒe يa É keÉªJ QõdG âثبj ≈àM تGôe I qóY á«∏ª©dG Qôµf

 Iزôغ πª©H  Ωƒ≤fh  ,¢TÉª≤dG  ô¡X ≈∏Y êôîJ å«حH  Iô`̀HE’G ô¨fز 
àdGثب»îdG q¢ü≤f ºK ,â»ط.

ôJ ∞∏àîjك»h ,¬Yƒf Ö°ùM QõdG ÖهنN ∑ÉطGƒت àd á«°SÉ°SCGحÉµe ójóن h QõdGهي:

3

(10) πµ°T

(11) πµ°T

 ≈∏Y …ƒàحjh øÁCG  :øjCGõL øe نƒµàjh تÉحàa OƒLh ¤EG  êÉà– يàdG  ,á«°ùب∏ŸG dG ‘ É≥ط™  vª¡e G kAõL Èà©oj  OôŸG
.QGQزC’G ≈∏Y …ƒàحjh ô°ùjCGh ,…hGô©dG
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.∂dذd ¢ü°üîªdG ÆGôØdG »a àØ∏dحÉت áب°SÉنªdG IGOC’G ºbQ ™°�

?GPÉªd ,QGQزC’G Ö«كôàd ∫ƒطdG Sƒàe°ط N»ط QÉ«àNG Öجj
.............................................................................................................................................................................................

(íط°ùŸG) بƒ≤ثdG…PQ uõdGÖ«كôJ
 Q uõdG بƒ≤K نƒµJ å«حH É k≤ب°ùe O sóحªdG ¢SƒHódG نÉµe Q uõdG ™°�f

.Ihô©∏d mزGƒe πµ°ûH

 ¬Lh  ≈`̀dEG  k’ƒ`̀°`̀Uh Ø°ùdG∏ي   ÖfÉجdG  øe  ¢TÉª≤dG aي   Iô`̀`HE’G ô¨fز 
.Q uõdG بƒ≤K óMCG ôبY ¢TÉª≤dG

 ™HQCG  hCG  çÓK πª©d á«∏ª©dG Qôµfh ,ô`̀NBG  Ö≤K π`̀NGO Iô`̀HE’G زô¨f
غôز Yبô كπ زdG øe êhث≥ƒب.

.¢ü≤ªdÉH ¢ü≤jh ¬àqثبf ºK ,¢TÉª≤dG ô¡X øe  ط«îdG êôîof

1

2

3

4

4

5

(12) πµ°T

  
.QGQزC’G ¢SG qhO ∫ÓN øe áك»نÉŸÉH QõdG Ö«كôJ øµªŸG øe

(13) πµ°T
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É°ûf• (ب):
...........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

É`°ûf• (ب):

 k’É`````µ``````°TCG  ™```ª```LG

 ≥∏Z  äGhOCG  øe  iô`̀NCG

 ábÉ£H  »``a  äÉ`̀ë`̀à`̀Ø`̀dG

 .∂dòH á°UÉN

:( CG) •É`°ûf á«YGóHEG  G kQÉ`̀µ`̀aCG  ìô`̀à`̀bG QGQRC’G  ΩGó`̀î`̀à`̀°`̀SG  »`̀a.á«æa ∫ÉªYCG áYÉæ°üd
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SCG°بÉب »a n∂jCGQ øu«H ºK ,É¡نe xπك »a ôuµa زÓeئ∂, øe OóY É¡H qôe Óµ°ûeت JCÉjي Éª«a 11

:É¡KhóM

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

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

.¬°ùHÓe QGQزCG óMCG óن¡e ó≤Øj

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

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

 .É kªئGO íàØنj ¬fC’ ;(QÉµن°ûdG) á°ûبµdÉH ≥∏¨ªdG ójóجdG ¬∏طÉنH AGóJQG óنY ìÉ«JQ’G Ωó©H ódÉN ô©°ûj

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

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

.É¡fƒd ô«¨Jh É¡aGôطCG â∏كBÉJ óbh á«°SÉحf QGQزCG hP ¢�«HCG ¢ü«ªb ¬jód óªحe

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

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

. º¡eÉeCG ¬MÉàØf’ ;نƒ°ùبµdÉH ΩÉeC’G øe ≥∏¨ªdG ¬Øط©e …óJôj ÉeóنY ¬ئÓeز ΩÉeCG êôحdG يa ó¡a ™≤j
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á≤HÉطe
OôªdG AõL
≈∏Y øªjC ’G
.ô°ùjC ’G    

™aQ
¢SƒHódG

îdG»ط   â«ثبJh
.¬fÉµe

:á«JB’G Iôب©ثªdG îdGطGƒت Ö«JôJ óYCG 22

:QõdG Éµeن ójóحJ - CG     

غôز
¢SƒHO

»a …OƒªY
.Ihô©dG ∞°üàنe

........................................... :áª∏µdG

Ö°ùM ΩGõحdG jô°Tط »a ÆGôa πك πNGO áHÉLE’G ±hôM ™°� ºK ,á«JB’G GôØdGغÉت CÓeG  33

∂eÉeCG dG̀`ذ… ¢ü«ª≤dG IQƒ°U »a IOQGƒ`̀ `dG ±ô`̀`MC’G ™ªLG ºK ,¬«∏Y áf shóªdG ΩÉ`̀ `bQC’G
:¢ùHÓªdG AGóJQGh ™∏N π u¡°ùJ á«°ùب∏ªdG á©ط≤dG É¡jƒحJ áª∏ك ≈∏Y π°üحàd
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

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



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الراال

◀.∫õمة في المنÓوال�س øا’أم

 øeC’G
áeÓ°ùdGh
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يت�b™ مø ال£الÖ في نهاية ال�MدI اأ¿:يت�b™ مø ال£الÖ في نهاية ال�MدI اأ¿:
.∫õنªdG يa áeÓ°ùdG تÉطÉ«àM’ É kbôط ìôà≤j 1

.çÉKC’G AGô°T óنY ≈YGôJ تGOÉ°TQEG Ωó≤j  2

.á«ئÉHô¡µdG تGhOC’Gh Iõ¡LC’G ∫Éª©à°SG óنY É¡JÉYGôe ÖLGƒdG تGOÉ°TQE’G ¢üî∏j 3

.Iõ¡LC’G ΩGóîà°SG óنY ¢UôحdG ΩóY ≈∏Y áبJôàªdG QÉKB’G èàنà°ùj 4

.∫õنªdG يa ôطÉîªdG í°�ƒJ يàdG Qƒ t°üdG يa ¬jCGQ …óبj 5

.á«dõنªdG áeÓ°ùdG ø«Hh áeزÓdG á«نeC’G ô«HGóàdG PÉîJG ø«H طHôj 6

 .á«eƒ«dG QÉكPC’G á«ªهCG ¢ûbÉنj  7
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 øY ájƒYƒJ Iô°�Éحe AÉ≤dE’ يfóªdG ´ÉaódG ∫ÉLQ øe É k≤jôa ø«بنdG ¢SQGóe ىóMEG âaÉ°�à°SG
 ∫õنªdG يa áeÓ°ùdGh øeC’G تÉطÉ«àMG ìô°ûH ≥jôØdG CGóبa ,∫õنªdG يa á°UÉNh áeÓ°ùdGh øeC’G

.∂dP í°�ƒJ Qƒ°üH

ا’أمø وال�سÓمةا’أمø وال�سÓمة
∫õفي المن∫õفي المن

J¨ط»ÉfGõN áت 
 ∞jô°üJh √É«ªdG
.G kó«L …QÉجªdG

 ∫ÉØbCG íàa á«fÉµeEG
πNGódG øe بGƒH C’G

.êQÉîdGhتÉ«°�Q C’G øe QحذdG
.¥’õfÓd áبب°ùªdG

 êÉ«°S ™°�h
 ,íHÉ°ùª∏d õLÉM
.IÉنج∏d ¥GƒطCGh  áfGƒط°SCG OÉ©HEG

 á∏HÉ≤dG OGƒªdG øY زÉ¨dG
 ó©H É¡≤∏غh ,∫É©à°TÓd
.É¡eGóîà°SG øe AÉ¡àf’G

 ,≥jôحdG ájÉØط ô«aƒJ
Iõ¡LCGh كÉNódG ∞°ûن.

 ≈∏Y õLGƒM ™°�h
dGنaGƒذ Éaô°ûdGhت.

 ¢ùHÉ≤ªdG á«ط¨J
 ∫hÉنàe øY ÉgOÉ©HEGh

.∫ÉØط C’G

ا�من والسلامة في 
المنزلالمنزل

المفاهيم الرئيسة:
.øeC’G -

.áeÓ°ùdG -

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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ا  kفا∫، م�س``تعينWا’أ Öري≥ة لعW ∫�M هاKداMتدور اأ Iسيرüb سةüb Öتcا
Hالüس�ر ا’Bتية:

 ∫õنªdG a áeÓ°ùdGhي   ø`̀eC’G É«àMGطÉت   IÉYGôe ΩóY ádÉM يa ¬fCG fóªdGي   ´ÉaódG  ≥jôa ó`̀كCGh
à°ùaحÉàf çóئáª«Nh è, كÉª هa í°�ƒe ƒي ªdGثJB’G ∫Éي:

É`````````¨`````````dGز
ô````````````°ùJب

êÉ«°S نhóH

áبbGôe نhóH

™e

1

(1) πµ°T

(2) πµ°T

(3) πµ°T(4) πµ°T(5) πµ°T

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

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

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

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

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

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

...........................................................
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 .∫õنªdG يa çÉKC’G ¢SóµJ ≥ئGôحdG Iôب كثÉب°SCG øe

 Öب°ùJ ي`̀à`̀dG IOÉ`̀ح`̀dG É`̀`jGhõ`̀`dG ø`̀e á`̀«`̀dÉ`̀N çÉ````KC’G ™`̀ط`̀b نƒ`̀µ`̀J ¿CG 1

.(6) πµ°T ,QGô°�C’G

 ;(âdƒØdG)  ∫õنªdG aي  ÉHô¡µdGئي   QÉ«àdG  Ió°ûd  Iõ¡LC’G  áب°SÉنe 2

.á«ئÉHô¡µdG ت’ƒحªdG ∫Éª©à°SG Öجنàf ≈àM

OÉ©HEG 1هÉaô°ûdG øY Éت dGhنaGƒذ.

.Iõ¡LC’G √هذ ∫ƒM õLGƒM ™°�hh ,ø«î°ùàdG Iõ¡LCG øY ÉهOÉ©HEG 2

.É¡ن«H π≤نàdG π¡°ùj å«حH É¡ب«JôJh ,çÉKC’G ™طb ¢SóµJ ΩóY 3

YللYلل

YللYلل

 çÉKC’G ÉjGhى زóMEÉH ¬°SCGQ ºطJQG å«M ,¬ب©d AÉنKCG ô«¨°üdG ¬«NC’ â©bh áKOÉM بÓطdG óMCG ôكP ºK
a ≥«ªY ìôL çhó`̀M ≈`̀dEGي fóªdG ´ÉaódG ∞Xƒe sOô`̀a ,¬°SCGQي Ébئàd :kÓح≥»≤  OCGى   Éªe IOÉحdG

 :É¡نeh ,á«ئÉHô¡µdG Iõ¡LC’Gh çÉKC’G AGô°T óنY á qª¡e تGOÉ°TQEG IÉYGôe Öجj ∫õنªdG يa áeÓ°ùdG

:É¡نeh ,∫õنªdG يa çÉKC’G ™طb ™°�h óنY á sª¡e G kQƒeCG يYGôf نCG óH ’ øµdh

(6) πµ°T

CÉàdGكdG …OÉ°TQE’G Ö«àµdG OƒLh øe óذ… í°�ƒj طdG ∫Éª©à°SG á≤jôج¡Éز.  3
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Éª«∏©J º¡ah IAGôb 1ت JhôdG áfÉ«°üdGh π«¨°ûàdG»ن»a IOQGƒdG áي 

كÉª«∏©àdG Ö«àت.

dG 2حÉ°S …CG hCG AÉªdG ∫ƒ°Uh ΩóY ≈∏Y ¢UôئÉe ≈dEG πك»نdG áج¡Éز 

.(7) πµ°T ,ئيÉHô¡µdG

.óbGƒªdÉك IQGôحdG QOÉ°üe øY ÉهOÉ©HEGh á«ئÉHô¡µdG Iõ¡LC’G áeÓ°S øe óكCÉàdG 3

.É¡Ø«نظJ óنY hCG É¡eGóîà°SG øe AÉ¡àf’G ó©H á«ئÉHô¡µdG á∏«°UƒàdG ∂∏°S ´õf 4

.øeBG نÉµe يa É¡©°�hh ∫ÉØطC’G øY Iõ¡LC’G OÉ©HEG 5

.Iõ¡LC’G ΩGóîà°SG óنY á∏ج©dG ÖtجنJ 6

.ó«L ∫زÉ©H É¡°�HÉ≤e ádhõ©ªdG تGó©ªdGh Iõ¡LC’G ∫Éª©à°SG 7

.AGذM نhóH áطبQ ¢�QCG ≈∏Y ±ƒbƒdG hCG á∏∏بe ó«H AÉHô¡µdG í«JÉØe ¢ùªd ΩóY 8

.(8) πµ°T ,¬àbÉط øe ôكثCG ئيÉHô¡ك ¢ùب≤e …CG π«ªحJ ÖtجنJ 9

اbترì لنا Hع†¢ ا’EرTسادات التي ينÑغي اتÑاYها 
 ºائية ولHهرµال IõهLند ا�ستعما∫ ا’أدوات وا’أY

يذcرها م�X∞ الدفا´ المدني.
...........................................................................................................................

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

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

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

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

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

 ∫Éª©à°SG óنY É¡YÉبJG º¡«∏Y Öجj يàdG QƒeC’G ≈dEG بÓطdG يfóªdG ´ÉaódG ∞Xƒe ó°TQCG óbh
 :É¡نeh ,á«ئÉHô¡µdG Iõ¡LC’Gh تGhOC’G

YللYلل

YللYلل

2

(7) πµ°T

(8) πµ°T

قراءة  الاطــلاع  مــن  لمزيد 
من   المنزلية  الســلامة  كتيب 
المديرية العامة للدفاع المدني. 
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 ôطÉîªdG í°�ƒJ يàdG يfóªdG ´ÉaódG πLQ É¡°�ôY يàdG Qƒ°ü∏d Ékب°SÉنe É k≤«∏©J ÖàكG
 .∫õنªdG πNGO

(9) πµ°T

(11) πµ°T

(13) πµ°T

(15) πµ°T

(10) πµ°T

(12) πµ°T

(14) πµ°T

(16) πµ°T
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 ≈àM ;≥ب°S Ée ´ÉبJG ™e É¡«∏Y ¢UôحdG Öجj áª¡e تÉ¡«نبJ º¡d É k¡L uƒe بÓط∏d ¬ثjóM ºàN ºK
.ˆG نPEÉH áeÓ°ùdGh øeC’G ≥≤حàj

مø اأول�يات اهتماΩ المديرية العامة للدفا´ المدني في ÓHدنا الÑëيÑة المëاف¶ة Yل≈ 
 ™b�ال≈ الم ´�LالرH ™ائي في المجتمb�ي الY�سر الûل≈ نY âملY ∂مة النا�¢، لذلÓس�
 íسائüالن øة مKÓK Öتcا (ائيةb�ية الY�الت) تروني للمديرية العامة للدفا´ المدنيµلE’ا

وا’رTسادات.
............................................................................................................................................................................................. : k’اأو
........................................................................................................................................................................................... ا: kانيK
........................................................................................................................................................................................... ا: kãالK

¿ اأف†سل نüسيëة اأYجÑت∂، ولماPا? uدو
................................................................................................................................................................................ النüسيëة:
...................................................................................................................................................................................... :ÖÑال�س

.AÉ°ùªdGh ìÉب°üdG QÉكPCG ≈∏Y áظaÉحªdG 1

.(997) ±É©°SE’Gh (998) يfóªdG ´ÉaódG ºbôd Iô°SC’G áaô©e IQhô°�  2

.É¡dÉª©à°SG ≈∏Y ب tQóàdGh ≥jôحdG ájÉØط AÉنàbG  3

3

 ≈dÉ©J ˆG نPEÉH É kXƒØحe º∏°ùªdG نƒµ«d , نبيdG øY âبK …ذdG ôذكdG Ée
.áب«°üe qoô°� hCG mAÓH oICÉجa ¬ب«°üj نCG
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 øY á`̀°`̀ü`̀b Oô`̀``̀ ``̀ ``̀°`̀SG

 âKóM áeÓ°ùdGh øeC’G

 É kë°Vƒe ,∑ô«¨d hCG ∂d

 »a »`̀HÉ`̀é`̀ jE’G Qhó`̀ `̀ dG

 ô`̀£`̀î`̀dG á`̀é`̀ dÉ`̀ ©`̀e

.¬«∏Y Ö∏¨àdGh

:( CG) •É`°ûf ∂FÓeR  øe  ≥jô```a  ™e  ºb ô°üëd á```°SQóªdG »a ádƒéH ÖÑ°ùJ  ób  »àdG  AÉ«`°TC ’G ô```cP  ™`````e  ,çOGƒëdG äÉMôà≤ªdG ¢†`©``H.ÉgQÉ£NCG »aÓàd
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dG íàa ádhÉبÉب.

 ´ÉaódG AÉYóà°SG
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.çÉKC’ÉH åب©dGh

õLGƒM ™°�h
dG ≈∏YنaGƒذ.
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 ¤EG ∫ÉØطC’G ∫ƒ°Uh

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

Blazeحريق

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



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.¬d Ö°SÉنªdG يfóبdG •É°ûنdG QÉ«àNG يa á«ª∏©dG ¢ù°SC’G ≥uطبj   2
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اللياقة البدنية                              
المفاهيم الرئيسة:

ás«fóبdG ábÉ«∏dG -
- dGنdG •É°ûبfóي

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

                                                                                                                                                                                    اللياقة البدنية                              

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

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

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

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

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

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

.á©bƒàe ô«¨dG تÉLÉ«àM’Gh ÆGôØdG âbh áط°ûfC’ÉH ™àªà∏d يaÉµdG ó¡جdGôaƒJ
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 ô``°UÉ``ن``Y ô``°UÉ``ن``Y
á«fóبdG ábÉ«∏dGá«fóبdG ábÉ«∏dG

dG ≥aGƒàdG©�°∏ي ü©dGh°بي

 á«∏°�©dG Iƒ≤dG

áYô°ùdG

GƒàdGزن

áfhôªdG

πªحàdG

ábÉ°TôdG

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

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

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

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

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

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

.IóMGh

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

.âbƒdG ¢ùØنH

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

.ájô°SC’Gh á«°SQóªdG

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

.á«ª«∏©àdG تÉ°ù°SDƒªdG يa á°�ÉjôdG

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG
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النûسا• الÑدني:
 áط°ûfC’G ∂dP ‘ ÉÃ ,ábÉط∏d É kكÓ¡à°SG Öq∏طàJh تÓ°�©dG É¡jODƒJh º°ù÷G É¡H Ωƒ≤j áكôM πك ƒه

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

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

.Éهô«غh

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

.ºdÓ°ùdG

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

.áط°ûfC’G øe ∂dP

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

نوع النشاط البدني

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

 .¢ù```µ©dG hCG
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مدI ممار�سة النûسا• الÑدني وف≥اk للهد±

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

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

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

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

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

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

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

h ,Ωó≤dGكQh ,á∏°ùdG Iôكƒب ÉLGQódGت.

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

 .É k©e ø«نK’G øe èjõe hCG
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مراMل ممار�سة النûسا• الÑدني

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

.ÊóÑdG �É°ûædG øe

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

.ÊóبdG •É°ûنdG Ióe IOÉjز É¡dÓN

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

.¢SQÉªª∏d á«fóبdG ábÉ«∏dG

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.á°VÉjôdG á°SQÉªªd ábÉ£dG

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG
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1

ف�ائد النûسا• الÑدني: 

.ø«àئôdGh Ö∏≤dG IAÉØك IOÉjز 1

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

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

.ΩÉظ©dG áح°U ≈∏Y áظaÉحªdG 4

.ΩódG يa نƒهódG ىƒà°ùe ¢�ØN 5

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

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

Gh ≥∏≤dG ¢�GôYCG ¢�ØN 8’كÉÄàب.

.á«كGQOE’G تGQó≤dG IOÉj9 ز

.ø«dƒ°ùfCÓd ÉjÓîdG á«°SÉ°ùM IOÉj10 ز

.º∏©àdGh õ«كôàdG ø«°ùحJ 11

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

.áن```°S (50)

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

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

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

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG
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ممار�سة  Hعد  التعر¥   ΩدY" التالية  الم≥�لة  في  راأي∂   pدHاأ  :ºالتعل مüسادر  اEل≈   ´�LالرH
الرياVسة يد∫ Yل≈ اأ¿ الûسüî¢ ’ يعمل Hجهد cا±"?
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3

2

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

المûسي.
:øcني تجا√ هذ√ ا’أماW�ال ∂ÑLدو¿ وا
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 ∂àYƒªée  ™e  ¿hÉ©àdÉH

 É k«°VÉjQ  É kéeÉfôH  ìôàbG

 AÉ`̀æ`̀KCG  »``````a  ≥```````Ñ£j

 »MÉÑ°üdG  ±ÉØ£°U’G

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

 ió``````d á`````«````fó`````Ñ````dG

?∂à°SQóe ÜÓ`W

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(CG) •É°ûf
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الوقاية الصحية داخل المنزل                 الوقاية الصحية داخل المنزل                 
المفاهيم الرئيسة:

á«ë°üdG ájÉbƒdG -

 ájƒ¡àdG -

 äÉjÉØædG -

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

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

(1)
.« rº oµnàn« pن ranCG

dG √GhQ  (1)طبfGôي aي ShC’G°ط.

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

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa
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ïطبŸG πNGO ájÉbƒdG

 ∫õنŸG πNGO á«ح°üdG ájÉbƒdG 

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

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

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

hó©dGى àdG á«∏ªY ó©H ºàJhنظ»∞. 
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ل� cا¿ المنõ∫ الذ… ن�سµن¬ مت�سï، فما ا’أمراV¢ التي bد نüساH Üها?  
........................................................................................................................................................................................

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

1

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

 á«°�QC’G ∞«نظJ
 íط°SC’Gh

  áaô¨dG Òط©J

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

 ¢ùª°ûdG á©°TCGh

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

.√Ò«¨J

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

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

 áÄطÉÿG تÉaô°üàdG Ió«÷G تÉaô°üàdG

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.ájƒÄe áLQO 74 øY π≤J ’ IQGôM áLQód ΩÉ©طdG ø«î°ùJ IOÉYEG -CG     
.πbCG hCG  ájƒÄe 4 IQGôM áLQO يa áLÓثdG يa ΩÉ©طdG øjõîJ -ب     
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:¥ƒ°ùàdG ó©H تGOÉ°TQEG
.ó°ùØJ ’ كي ;∫õنªdG ≈dEG á«ئGذ¨dG تÉجàنªdG π≤نH ´Gô°SE’G -1

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

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

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

Jنظ»∞ eƒjي

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

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

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

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

Jنظ»∞ J…ô¡°Tنظ»∞ SCG°بYƒي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG
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ا:ال�bاية الüسëية داخل دورات الميا√ kãالK√ية داخل دورات المياëسüاية الb�ا:ال kãالK

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

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

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

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

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

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

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

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

 ∫õæªdG  π`̀NGO  á«ë°üdG

.áÄHhC’G øeR »a

:( CG) •É`°ûf
  äGƒ£N ¿hO?∂àaôZ ∞«¶æJ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الîاÄWة:

2

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

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

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

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

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

Ω…¥´ت
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ì
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I

1- وbاية

2- الüسëة

3- نûسا•

º4- تع≥ي

5- ته�ية

.....................مY øناUسر اللياbة الÑدنية
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اأمام∂ مجم�Yة مø ا’أنûس£ة الرياVسية Mدد النûسا• الذ… تف†سل م™    3

التعليل.

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

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

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

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

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

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

......................................................................................................................................................................................
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 Iرãµدورية ل Iس�رüH êارîال øم  ºل≈ التع≥يEترونية اµلE’ا IõهLا’أ êتاë5 ت

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

:¬Ñما ينا�سH أ الجدو∫ التاليÓام 6

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

 ≈∏Y áظaÉحª∏d
.¬àaÉظf

 É¡ئGõLCG ôكثCG
 ôKÉµàd G kOGó©à°SG

.º«KGôجdG

 á≤jôط π°�aCG
 ≈∏Y áظaÉحª∏d

 .¬àaÉظf

 ¬JÉjƒàحe ôكثCG
 ôKÉµàd G kOGó©à°SG

.º«KGôجdG

 á≤jôط π°�aCG
 ≈∏Y áظaÉحª∏d

.É¡àaÉظf

 ôكثC’G áaô¨dG
 ôKÉµàd G kOGó©à°SG

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

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

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

.¿�Hساüوال AالماH í1- تم�س

2- تم�سH í≥£عة bماL ¢Tافة.

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

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

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

◀ AGòjE’G øe ájÉªëdG

 äGQÉ¡ªdG

á«YÉªàL’G
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

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

.ôªنsàdG Ωƒ¡Øe Oóحj   1

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

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

.É¡LQÉNh á°SQóªdG يa ôªنsàdG øe óح∏d É kbôط èàنà°ùj   4



١٧٣١٧٣

الحماية من ا�يذاء                                                    
المفاهيم الرئيسة:

ájÉªحdG -
AGذj’G -
ôªنàdG -

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

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

 .
(2)

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

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

.(10):ºbQ ájB’G äGôéëdG IQƒ°S (1)

.2564 º∏°ùe ¬LôNG (2)

الحماية من ا�يذاء                                                    

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

 .áYƒªجŸG øe

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

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

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

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

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

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG

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

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

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

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

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

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

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

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

اأن�ا´ التsنمر اأن�ا´ التsنمر 

1
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 ∑ƒ∏°S ƒه ÉªfEGh ,ø«بdÉط ø«H kÉ«©«طب kÉYGô°U ¢ù«d ¬fCÉH يMƒJ ,áØ∏àîe ôهÉظe …ôªنàdG ∑ƒ∏°ù∏d
JنªdG ∂∏J øeh ,…ôªظÉهj Ée ô∏ي:

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

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

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

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

م¶اهر Mدوç التنمرم¶اهر Mدوç التنمر
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2

:…ó°ùجdG ôªنàdG á∏ثeCG øe

eCG øeث∏àdG áنØ∏dG ôªظي:

eCG øeث∏àdG áنYÉªàL’G ôªي:

:…OÉªdG ôªنàdG á∏ثeCG øe

اأcمل الفراZات ا’Bتية:

•  
•  
•  

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

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

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

•  
•  
•  

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

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

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

•  
•  
•  

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

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

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

•  
•  
•  

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

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

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

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

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

اKBار التنمراKBار التنمر

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

?Çالعن∞ ال£ارH ≈سر± �سلمüس∞ تüهل ت

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

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

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

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

..................................................................................................................................................................................................................................
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cي∞ ت�اL¬ التنمر ?cي∞ ت�اL¬ التنمر ?

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

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

(١)

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

.2516 …òeôàdG ¬LôNG (1)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

(ب): •É`°ûf

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

 ÖdÉ£dG á¡LGƒªd á«YÉªàL’G

.á°SQóªdG »a ôªæàªdG

:(CG) •É`°ûf »a  áÑ∏£dG  QhO  É`̀e πNGO  ôªæàdG  ¢†ØN? á°SQóªdG
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العÑارات   Ωاأما الüسëيëة وÓYمة (✗)  العÑارات   Ωاأما   (�V 1س™ ÓYمة (

الîاÄWة:

2

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

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

bار¿ HيÓc ø مø: العن∞ والتنمر.

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

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

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

(    )

(    )

(    )

(    )

(    )

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

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

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ا’هتماH ΩالمõروYات.◀

 äGQÉ¡ªdG

 á«JÉ«ëdG
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

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

.äÉYhQõªdG á«ªgCG ø«Ñj 1

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

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

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

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

المفاهيم الرئيسة:
-  dG©نÉYhQõªdÉH ájÉت

ô«ج°ûàdG -

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

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

:≈dÉ©J ∫Éb ,¬eÉ©ط ≈∏Y ∫ƒ°üح∏d

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

TC’G ≈dEG°جÉYhQõªdGh QÉت.

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

.ôNB’ âbh øe

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

Z

[

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

.(11-10) ºbQ ájB’G πنحdG IQƒ°S (1)

 .ôح°üàdG áحaÉµeh يJÉنبdG

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

cي∞ اأYتني HالمõروYات?cي∞ اأYتني HالمõروYات?

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

C’Gكù°ج»ôNCG á¡L øe øى.

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

.ƒªنdG á«∏ªY ΩÉªJEG ≈∏Y

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

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

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

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

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG



١٨٩١٨٩

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

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

1

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

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

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

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

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

.(2320) ºbôH …QÉîبdG ¬LôNCG (1)



١٩٠١٩٠

اأمãلة لنÑاتات Rينة منõلية:

Ωƒ«f ƒنج°S

ΩÓ°ùdG á≤بfز

É«eGز

Gô«ØdhCG

ƒÑeÉH

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

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

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

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

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

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

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

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

á«LQÉîdG تÉJÉنبdG á«∏NGódG تÉJÉنبdG



١٩١١٩١

دو¿ اأ�سماA نÑاتات منõلية اأخرى: 
........................................................................................................................................................................................

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

3

4 اأHد راأيي في الممار�سات التالية:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

(ب): •É`°ûf

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

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

.áÄ«ÑdG »a äÉYhQõªdG

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

É°ûf• (ب):

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



١٩٣١٩٣

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

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

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

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

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

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

(    )

(    )

(    )

(    )

(    )

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

 áàنبdG º°SG ¬جdÉ©J …ذdG ¢�ôªdG ´ƒf



١٩٤١٩٤

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

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

.ôئÉجdG بÉطàM’Gh تÉHÉ¨dG ádGزEG -2

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

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

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

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

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

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

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



١٩٥١٩٥

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






١٩٦١٩٦

دوّ¿ ملX�ëات∂دوّ¿ ملX�ëات∂

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



١٩٧١٩٧

á©HGôdG IóMƒdGá©HGôdG IóMƒdG

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

 AGò¨dG

ájò¨àdGh



١٩٨١٩٨

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

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

.∂∏¡à°ùªc ¬bƒ≤M ø«Ñj 1

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

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

.á«FGò¨dG äGOÉ©dG Ωƒ¡Øe Oóëj  4

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

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



١٩٩١٩٩

معرفة صلاحية المنتوجات 
الغذائيةالغذائية

المفاهيم الرئيسة:
èàæªdG  -

á«MÓ°üdG -

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

www.ien.edu.sa

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

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

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

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

.ôWÉîª∏d ¬àë°U ¢Vô©J

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

.É¡«∏Y áÑJôàªdG QÉKB’Gh É¡JÉfƒµe

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

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

.ô°ùjh ádƒ¡°ùH



٢٠٠٢٠٠

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

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

1

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

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

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

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

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

 .ô©°ùdG äÉ`fÉ«H á`bÉ£H ≈`∏Y ø`∏©eh

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

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

áeƒ∏©e
á«FGôKEG



201201

ثالثاً: اإر�صادات لمعرفة �صلاحية المنتجات الغذائيةثالثاً: اإر�صادات لمعرفة �صلاحية المنتجات الغذائية

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

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

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

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

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

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

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

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG
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

√Éæ©e í∏£°üªdG

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

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

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

.áaÉc ô°UÉæ©dG ÚH ¿RGƒJ ∑Éæg ¿ƒµj ¿CGóH’
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 AÉæKCG »ah ,á«FGò¨dG ™∏°ùdG ¢†©H AGô°ûd ,¬dõæe øe áÑjô≤dG á«FGò¨dG ôLÉàªdG óMCG ≈dEG ô°SÉj ÖgP
 ™bGƒe óMCG »a Égô°ûfh áÑ∏©dG √òg ôjƒ°üàH ô°SÉj ΩÉ≤a ,á«MÓ°üdG á«¡àæe Ö«∏M áÑ∏Y óLh ¬bƒ°ùJ
 πØ°SCG ™°Vhh ,»FGòZ ôéàe ô¡°TCG  »a á«MÓ°üdG »¡àæe Ö«∏M É¡«∏Y Öàch ,»YÉªàL’G π°UGƒàdG

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

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

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

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

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

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

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

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

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

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

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

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

:»ë°üdG ¥ƒ°ùàdG

.É¡JÉeGóîà°SG ¿hO

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

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

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

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

:(Ü) •É°ûf
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العادات الغذائية في المجتمع 
السعوديالسعودي

المفاهيم الرئيسة:
.á«FGò¨dG äGOÉ©dG -

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

www.ien.edu.sa

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

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

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

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

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

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

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

áeƒ∏©e
á«FGôKEG



٢٠٧٢٠٧

á«FGò¨dG äGOÉ©dGá«FGò¨dG äGOÉ©dG

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

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

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

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

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

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

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

 .Iô°TÉبe ΩƒنdG ≈dEG Öذهà°Sh بGô°ûdGh ΩÉ©طdG ∫hÉنJ Iôكث øe ΩÓµdG hCG áكôحdG ™«طà°ùJ ’ É¡fCG 
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ô```cò``Jô```cò``J.Üô°ûªdGh πcCÉªdG »a ∫GóàY’G á«ªgCG ≈∏Y ócDƒj »eÓ°SE’G ÉææjO

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

.É¡«∏Y QGôªà°S’Gh



٢١٠٢١٠

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

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

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

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

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

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

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

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



٢١١٢١١

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

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

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

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

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

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

.(º°SódG á∏«∏bh ø«JhôÑdGh ±É«dC’ÉH

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

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

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

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

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

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

.¿Éaƒ°ûdG -¿ÉÑdC’G - á¡cÉØdÉc

.ôNCÉàe âbh »a AÉ°û©dG áÑLh ∫hÉæJ

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

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

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

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

 .á«ë°üdG »¡£dG ¥ôW QÉ«àNG 


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تــذكـــرتــذكـــر
hÉ©àdÉHن h ø«Hزhh º«∏©àdG IQGزüdG IQG°حªj áن™ ªdG ¢�©H ™«HنàجÉت dG¨ذGئ»a áي 

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

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

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

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

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

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

٢
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:(CG) •É°ûf
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(Ü) •É`°ûf

 »ªdÉ©dG  áë°üdG  Ωƒj  ≥aGƒj

:ΩÉY πc øe πjôHCG 7 Ωƒj

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

 á«FGò¨dG  äGOÉ©dG  ≈∏Y  åëj

.Ió«édG

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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 

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

(CG)(Ü)

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

.AGò¨dG

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

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

á«FGò¨dG äGOÉ©dG (  )

êÉàfE’G ïjQÉJ (  )

á«MÓ°üdG Iôàa (  )

…QÉéàdG ¢û¨dG (  )

AÉ¡àf’G ïjQÉJ (  )



٢١٦٢١٦

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
......................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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


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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

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

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