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الوحدة ا�ولى



الغذاء والتغذية



IóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióe


          













من حقي





الغذاء والتغذية  IóMƒdG

¤hC’G








































 


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
 



              






 




المقدمة :

مفهوم الفئات الخاصة:

فكريفكري



فكّري









             
 




خلية

جنين

طفل

مراهق

شاب

راشد

كهل

شيخ

هرم

مرحلة الضعف

وصف رحلة حياة ا¥نسان




 K  J  I  H  [        
 V U T S R Q P O N M L
       Z a ` _ ^] \ [ ZY X W


      
       
    "   "
 ""






   




مرحلة الضعف

مرحلة القوة

أمراض العصر الشائعة:


نشاط         ١
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ا�مراض العصرية شديدة الخطورة










 


فائدة

        
         








أولا: مرض السكري:


نشاط       ٢
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ج
أعراض مرض السكري:












 





  
 



         








فكريفكري



فكّري

العوامل التي تزيد من احتمالية ا¥صابة بالسكري:

مضاعفات مرض السكري:





ية
غذ

لت
وا

ء 
ذا

لغ
ى: ا

ول
ا�

دة 
وح

ال













 






دينشاط       ٣
فر

ا�سس ا�ولية للوقاية من السكري والسيطرة عليه

ثانيا: مرض ضغط الدم:





فكريفكري



فكّري

     
        


 





   
















ضغط الدم المرتفع ا�ولي ( ا�ساسي )

ضغط الدم المرتفع الثانوي





ية
غذ

لت
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دة 
وح

ال 






          













نشاط        ٤

عي
ما

ج

أعراض ضغط الدم:













 




          


      
     





      




دينشاط        ٥

فر

معالجة ارتفاع ضغط الدم

تغذية مريض ضغط الدم
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
             










       












إثراء

ضغط الدم المنخفض

ثالثاً : مرض الكلى





           
             

























 








إثراء

 
نشاط         ٦

عي
ما

ج

أعراض أمراض الكلى





ية
غذ

لت
وا

ء 
ذا

لغ
ى: ا

ول
ا�

دة 
وح

ال

        
       




       
         


             


                








 




نشاط       ٧

عي
ما

ج

لحفظ صحة الكليتين






      
      
       








إثراء


 

  
 




دينشاط       ٨
فر

تغذية مريض الكلى





ية
غذ

لت
وا

ء 
ذا

لغ
ى: ا

ول
ا�

دة 
وح

ال

              


             



             




















نشاط         ٩

عي
ما

ج

الوجبة العلاجية الغذائية





س١  لمواقع التواصل الاجتماعي دور كبير في توعية المجتمع في جميع المجالات.

    ضعي استراتيجية واضحة للتعريف بالفئات الخاصة مستخدمة إحدى وسائل التواصل الاجتماعي.

س٢  تحدثي بشيء من التفصيل عن أمراض  : 




س٣  عللي لما يأتي :




B12
س٤  ما أهم النصائح وا�رشادات التي تقدم لكل من :





س٥  املئي المنظم التالي:

التقويم

  






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الوحدة الثانية



الصحة العامة



IóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióe








          


         



       



 
      
›    
    ¤ 
    

  

من حقي
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الصحة العامة  IóMƒdG

á«fÉãdG





















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 
          
          
      




         

  




١.  مدى تحمل القلب والجهاز التنفسي :

٢.  قوة العضلات وقدرتها على التحمل :

٣.  المرونة والاستطالة:





              


  







٤.  التكوين الجسماني :

فكريفكري


فكّري

مفهوم الرياضة:


 

نشاط         ١

عي
ما

ج




دينشاط       ٢
فر





مة
عا

 ال
حة

ص
 ال

ة :
ني

لثا
ة ا

حد
لو

ا














             







 


 




١.  تساعد على التحكم في الشهية:  

٢.  تزيد من حرق السعرات الحرارية :


٣.  تحسين الصحة النفسية: 

٤.  تحافظ على العضلات وسلامة العظام والمفاصل: 



أهمية الرياضة:













٥.  تساعد على الوقاية من بعض ا�مراض كالضغط والسكر والجلطة والسرطان : 

٦.  تساعد على علاج بعض حالات ا�لم كألم الظهر أو الركبة.



    






    
     
    




أنواع الرياضة:

فوائد ا�نشطة الرياضية:


نشاط       ٣

عي
ما

ج
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ا


        

         








 



 



رياضة المشي :




إضاءة


نشاط        ٤

عي
ما

ج















             

 
              




الثقافة السليمة للرياضة:





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        



بر µ´ ³ ²  بز


             
       



       
                 

 



الرياضة ومنظمة الصحة العالمية:






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









  
 


             



ا�سس العلمية لاختيار الرياضة المناسبة للمرأة:

   




            



             



إثراء
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مة
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لو

ا

              






  
  

 

حساب الوصفة الرياضية:

ا؟ كيف نبدأ برنامجًا رياضيًّ

 


١.   الالتزام بالرياضة كعادة يومية  :

  

  




 

  





 × 

٢.  عمل سجل رياضي

  




فائدة

   


فائدة

 

       

 ×× ×× 

 × 

 × × 

 × ×× 

 × ×× × 

 × 

 × × ×× 
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مة
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 ال
حة

ص
 ال
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ني
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لو

ا

    ""       















     


       
      
      

 


تطبيقات عملية لتمارين الاسترخاء:







نشاط         ٦

عي
ما

ج





س١   الرياضة مهمة لكل فرد مهما كان مستواه الثقافي، الاجتماعي، المادي، وبالرغم من ذلك نجد 

أن هناك عزوف من معظم الناس عن الرياضة فما أسباب ذلك العزوف ؟

س٢     أمراض الراحة هي ا�مراض الناتجة من عدم الحركة وهذه ا�مراض هي  : 







. 
س٣  أجيبي بكلمة صح أو خطأ مع التعليل .

س٤  اكملي ما يأتي   : 








 



التقويم

  



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س٥  أعدي نشرة مبسطة عن الرياضة المناسبة للمرأة معللة أسباب ذلك.  
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 










مدة الحمل  :

      




أعراض الحمل :

تعريف الحمل :

         





نمو الجنين  :




نشاط         ١

عي
ما

ج





مة
مو

ا�
ة : 

لث
لثا

ة ا
حد

لو
ا



مراحل الحمل   :

فكريفكري


فكّري


 


  

















دينشاط       ٢
فر





 








        





 

العناية بالحامل : 

أولاً : الرعاية الطبية أثناء الحمل :




نشاط       ٣

عي
ما

ج

أ -  الفحص الطبي المنتظم  











مة
مو

ا�
ة : 

لث
لثا

ة ا
حد

لو
ا

  

  


RH 


















ب -  ا�عراض التحذيرية

 


فائدة





 





 












































 

ثانياً: التثقيف الصحي أثناء الحمل :





مة
مو

ا�
ة : 

لث
لثا

ة ا
حد

لو
ا













التغذية أثناء الحمل

 





 

 


فائدة




نشاط        ٤

عي
ما

ج







إضاءة






فكري

إضاءة

فكري


فكّري

          


  










          
جـ - ملابس الحمل

د - رياضة الحمل


دينشاط        ٥

فر
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




     
      









 






               


 



 


فائدة
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س١    ما المعلومات التي توضع على السوار الخاص با�م وطفلها بعد الولادة مباشرة؟ وما الهدف 

من وضعها؟

س٢      لو كنت مشرف تغذية بأحد المراكز الطبية او المستشفيات، ما النصائح الغذائية التي ستقدمينها 

للمرأة الحامل؟

س٣   قومي بزيارة لمركز ا�مومة في منطقتك، وبناء على تلك الزيارة حددي أهم المشكلات التي 

تتعرض الحوامل لها، وطريقة حلها والتغلب عليها.

س٤ بالرجوع إلى مصادر المعرفة، ناقشي من وجهة نظرك العبارتين التاليتين:




س٥ ضع علامة ( صح ) أمام الجمل الصحيحة وعلامة  (خطأ) أمام الجمل الخاطئة: 

التقويم

  

  

  

 
 

  
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 


فائدة


            





 



أنواع الشعر:







 






إثراء

  





 


     

  H  

OH


     

   


       





تغذية الشعر:
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 




فائدة















































العناصر الغذائية اللازمة لنمو الشعر وبنائه




دينشاط       ٣
فر










نشاط        ٤

عي
ما

ج

      
         






  
  
   
  



  

 



   


  


  
  


 


لمعة الشعر:
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شع

:ال
ة 

بع
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حد
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ا

 
         
            
   
             

   

 

فائدة




إثراء

فكريفكري
 

فكّري

صبغ الشعر







    
   





     






     

     
    

    
 




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
دينشاط        ٥

فر

 


فائدة



 

 























فوائد الحناء للشعر








نشاط         ٦

عي
ما

ج



    

  


    
   





   
  










ته
صح

ر و
شع
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ة 
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لرا

ة ا
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لو
ا













            


  


احذري


نشاط       ٧

عي
ما

ج

إرشادات لتجنب أضرار ومشاكل صبغات الشعر:














 






ارشادات تراعى أثناء استخدام الصبغة:

 تحذير شرعي  

 

تذكري

 
 



تذكري
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          
            
      
   






          

أضرار فرد الشعر بالكيراتين:

    







إثراء







نشاط       ٨

عي
ما

ج





               




إثراء

فكريفكري


فكّري


 




إضاءة
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س١ ما وجه الشبه والاختلاف بين تركيب شعر اÁنسان، وصوف الخروف؟

الشامبو ومرطب  تأثيرات سلبية Áستعمال  إن كان هناك  المختلفة  التعلم  س٢    ابحثي في مصادر 

عند  الشعر  على  الاثنين  تأثير  يكون  وكيف  الطويل.  المدى  على  ــدة  واح نوعية  من  الشعر 

استعمالهما معا.

س٣    اذكري مسببات ما يلي :





المتوازن  الكامل  اليومي  الغذاء  تقريرًا عن  اكتبي  المختلفة،  التعلم  س٤  من خلال بحثك في مصادر 

اللازم لفتاة في سن المراهقة موضحة علاقته بالحفاظ على الشعر السليم.

التقويم



الوحدة الخامسة



الثقافة الملبسية
فن الجوخ المعاصر



IóMƒdG äÉYƒ°Vƒe

IóMƒdG ±GógCG


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

    
                
          









مقدمة :
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




  

  







الجوخ المعاصر 

فكريفكري


فكّري




 


















ا�دوات المستخدمة فى صناعة  الجوخ (اللباد) :

٣- بساط التلبيد

٢- إبر التلبيد

١- خيوط الصوف

٤- أداة لمزج الصوف

٥- إبر الخياطة


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٦-  الدبابيس



٨- المارك


      



٧- المقصات



٩- الخيوط :

     






               
 





















الطرق العامة لتثبيت قطع الجوخ : 

بعض الغرز المستعملة في قطع الجوخ : 

               
كيف يستخدم قماش الجوخ




إثراء
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أعمال متنوعة من الجوخ
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


 


نشاط         ١

عي
ما

ج


















كيكة الجوخ : 

طرق عمل بعض المجسمات من الجوخ المعاصر 

١. الكيكة :
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













        







       



      
      


      
       






     





       


٢. الخوخ :

٣. البرتقال :

٤. الكيوي :
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      









      



      







      





٥. ا�ناناس :

٦. الموز :

٧. الفراولة :













     



X








٨. التوت البري ا�حمر :

٩. التوت ا�زرق :
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١. الحبحب :











      



فواكه الجوخ :





٢. التفاح  : 










٣. الكمثرى :

   
  
  


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٤. الكيوي  :

















٥. الموز  :


     
        




         



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 

تذكري




دينشاط       ٢
فر





خضروات الجوخ

١.  الجزرة :

















صر
عا

لم
خ ا

جو
 ال

ن
: ف

ة 
س

ام
لخ

ة ا
حد

لو
ا

٢.  الباذنجان :







        






٣.  الفجل ا�حمر :








         







صر
عا

لم
خ ا

جو
 ال

ن
: ف

ة 
س

ام
لخ

ة ا
حد

لو
ا

٤.  الطماطم :












٥.  الفجل ا�بيض :


          
      




                 

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







    




أزهار الجوخ : 







 




      




X
 
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

        
"X"


















          

               



       


x 
       


       



         X


       


        



سيقان البامبو :
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 


دينشاط       ٣
فر



ملحقات الباترونات




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
 x 
x 


x 


x 


x 


x 


x 


 x 


 x 

 x 

 

بترونات قطع الكيكة :






x 

x 
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x 

x 


 x 


 x 


 x 


 x 


x 


x 


x 


 x 

x 

x 

x 

x 





الجزرة :


 x 


 x 

بترونات الخضراوات
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الفجل ا�بيض والباذنجان :


 x 


 x 


 x 

 x 


 x 

x 





x 

x 


 x 


 x 


 x 

الفجل ا�حمر والطماطم :
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الحبحب :

بترونات الفواكه :

x 
x 



 x 


 x 



 x 


 x 


x 


x 


 x 





الكمثرى و التفاح :


 x 


 x 


 x 

 x 


x 


x 


 x


 x


 x 


 x 


 x 


 x 
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الموز والكيوي :


x 


x 


 x 


 x 


x 


x 


 x 


x 


 x 





١. الزهرة والعروق :

بترونات ا�زهار :


 x 


x 


x 


x 

 x 

x 
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٢. ا¥ناء :


 x 


x 




 x 

 x 








 x 

 x 
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بترون زهرة البامبو :


x 


x 


 x  


x 


 x 


 x 


 x 


 x 


x 






 x 


 x 
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
x 


 x 


x 


 x 





 IóMƒdG
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فن الجوخ المعاصر

س١ عرفي مفهوم الجوخ ( اللباد ) بشكل مفصل عما هو مدون في الكتاب المدرسي.

س٢   ابحثي في مصادر التعلم عن الجوخ المسطح مع عرض نماذج وأشكال حول هذا النوع .

س٣    اكتبي أكبر عدد من ا�عمال التي يمكن أن تعمل من الجوخ .

س٤  بالرجوع إلى مصادر التعلم، اشرحي أبرز ثلاث نقاط تراعى عند عمل قطعة من الجوخ البارز.

التقويم
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الوحدة السادسة



المهارات الاجتماعية
النزاهة ومكافحة الفساد
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




 ª © ¨ § ¦ ¥ ¤ £ بز

² ³بر ± ° ¯ ® ¬«



 










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










 

 


















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

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
             


             






 

تذكري
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      
 



                

         





      
١ ) الرشوة:

ثالثاً : صور من بعض جرائم الفساد:






















مفهوم الرشوة ومظاهرها:
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




















آثار الرشوة:




نشاط       ٢

عي
ما

ج
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   

 

 

  
 
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رابعاً : جهود وزارة التجارة بالمملكة في محاربة الغش التجاريرابعاً : جهود وزارة التجارة بالمملكة في محاربة الغش التجاري
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س١  من وجهة نظرك ما هي مظاهر الغش المتعددة التي ترينها في مجتمعك ولها تأثير كبير عليه؟

س٢  ما دور الشريعة اÁسلامية في حماية المجتمع من الفساد بأنواعه؟

س٣   تعرضت إحدى صديقاتك لموقف غش تجاري، بماذا تنصحينها لتتمكن من التعامل معه وتعالج 

المشكلة؟

س٤   بالتعاون مع أفراد مجموعتك صممي لوحة إعلانية عن مكافحة الغش يمكن عرضها والاستفادة 

منها في ا�سواق التجارية؟
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K u l i t  S i n t e t i s 

A p p l i q u e 

S p u n b o n d 




















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
 –




" "






              





























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