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 اسم الطالب: ................................ 
 

 الصف:  الرابع ف)................(

 كراسة 

 مهاراتي الحياتية
 

 

 

 

 لمادة التربية الأسرية

  

 للصف الرابع 

 للعام الدراسي: ) 2025- 2026( م

إعداد:أ.لولو ة عبدالله         مساعدة المديرة:أ. فاطمة فهد   مديرة المدرسة:أ.هنادي مبارك 

   

 

 مــــــــــــــدرســــــــــــــــة الــــــــــــــحــــــــــــد الابــــتـــــدائــــيـــــة للـــــبـــــنـــيـــــن 
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 اتفاقيات السلوكيات الصفية في مادة التربية الأسرية 

 أحضر   
 
   مستلزماتي لمادة

 
التربية الأسرية لكل حصة  
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 الغذاء والتغذية 

 

 

  علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية : ضعالسؤال الأول :  

  )     ( وجبة الفطور تعتبر أهم وجبة في اليوم تناول البيض في وجبة •

 )          (الفطور يساعد على الاحساس بالشبع  •

 )          (    بالشبع.تناول الطعام ببطء يزيد من الشعور   •

 الصحيحة: اختر الإجابة  الثاني:السؤال  •

 الشعور؟ تجاهل وجبة الفطور يمكن أن يؤدي إلى  -1 •

 بالطاقة والنشاط          بالتعب والضعف                   بالتركيز والفهم           •

 اليوم؟ أتناول في  -2 •

 ثلاث وجبات             وجبتان                                وجبة واحدة                •

 الحليب؟ فائدة  -3 •

 تحسن المزاج        تقوي العظام والأسنان                   تقينا من الأمراض         •

 

  

  
 

 

 وجبة الفطور 

هي أول وجبة نتناولها بعد الاستيقاظ من النوم، وهي مهمة جدًا للصحة، لذا يجب أن تكون مغذية 

والخضراوات الطازجة.   والحليب والبيض والفواكهللجسم ويمكن أن تتكون وجبة الإفطار من الخبز   

 

 السؤال الثالث: عدد أهمية وجبة الفطور؟ 

1 ........................................................................:  

2 ........................................................................:  

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

 

 

 

 الصق صورا أو ارسم 

 أطعمة الفطور الصحي 

 في الصفحة المقابلة 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  
 الوحدة الأولى
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   المنوع الطعام الصحي

 أهداف وحدة الغذاء والتغذية: 

 .أن يعُدّد المجموعات الغذائية (1

 .أن يبُين الأطعمة التي تنتمي إلى كل مجموعة (2

 .أن يمُيز فائدة المجموعات الغذائية (3

 أن يصمم وجبة غذائية متكاملة.  (4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  
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 مجموعة الحبوب ومنتجاتها
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 مجموعة الألبان ومشتقاتها 
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 مجموعة اللحوم والبقول
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 مجموعة الخضراوات والفواكه 
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مجموعة الدهون والسكريات

 

ساعد الدهون  
ُ
ت

الخلايا على العمل  

م لي بشكل س  

تزود الجسم  

 بالطاقة 

مجموعة الدهون  

 :والسكريات
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هو طعام متوازن ومتنوع يحتوي على جميع العناصر   :الطعام المنوع الصحي

الغذائية الأساسية التي يحتاجها الجسم، ويشمل الغذاء الصحي مجموعات  

  الطعام، والتي تتضمن:

اللحوم الحمراء والدواجن والسمك والبيض، والروبيان،  البروتينات مثل: -1

 والفول، والعدس. 

 . الخبز، والمعكرونة، والأرز، والبطاطا الكربوهيدرات مثل: -2

 الزيوت والأفوكادو.  الدهون مثل: -3

  الفيتامينات والمعادن الرئيسية. -4

 الماء  -5

 

تقوية لجسم وحمايته وسلامته من الأمراض  أهمية الطعام الصحي:

 وحصوله على جميع الاحتياجات اليومية. 

هي كمية الطعام المحددة التي يتناولها الشخص من   الحصة الغذائية: 

 . مجموعة غذائية
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 الطعام الصحي المنوع 

 

 :التالية ضع علامة صح أو خطأ أمام العبارات   الأول:السؤال  

 

 (       ) ومنتجاتها الآيسكريم والأجبان من مجموعة الألبان   •

  الدهون والسكريات من المواد الغذائية التي يؤدي الإكثار من تناولها  •

         (          )           بالسمنة إلى الإصابة  

 )          (اللحم والسمك والبيض من مجموعة الحبوب    •

 

    (ب )إلى فائدتها في مجموعة  (أ   )السؤال الثاني : أصل المجموعة  

 

 

 

 

 أ ب

 مجموعة الدهون والسكريات  تساعد الجسم على الحركة والنشاط وتزود الجسم بالكربوهيدرات  

من الإصابة من الأمراض وتزود الجسم بالفيتامينات   تحمي الجسم

 والمعادن. 
 مجموعة الخضروات والفواكه 

بالكالسيوم.بناء العظام والأسنان وتزود الجسم    مجموعة الحبوب ومنتجاتها  

بالبروتين.تساعد جسمك على النمو وتزود الجسم   مجموعة الألبان ومشتقاتها   

 مجموعة اللحوم والبقوليات   تساعد الخلايا على العمل بشكل سليم وتزود الجسم بالطاقة 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  
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- 

 

عللّ عدم الإفراط من إضافة الأطعمة الغنية بالدهون،  والسكريات   -: 3س

 في الوجبة الغذائية؟ 

 

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

 

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

 

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

 

 

 

يبحث   البحثية: حداويالمهمة   

 أصدر حكمًا على الوجبات الآتية، من حيث احتوائها على جميع المواد الغذائية  

: (، أمام كل وجبةغير متوازن ( أو كلمة )متوازنبوضع كلمة )   

 



مدرسة الحد الابتدائىة للبنين –وزارة التربية والتعليم  –مملكة البحرين 

15 
 

 

 مشروبي المفضل الصحي

  أهداف الدرس:

 .أن يُبيّن أهمية شرب الماء لجسم الإنسان

 .أن يحدّد الفوائد الغذائية للعصائر  

 )اشرب من الماء أكثر مما تعودت أن تشرب(

هذه نصيحة عليك اتباعها دومًا، لأن حاجتك من الماء والسوائل الأخرى تقُدَّر  

. بثمانية أكواب وأكثر من ذلك في الحر الشديد  
أهمية شرب الماء للجسم

 

 للجسم عصائر الطازجةأهمية شرب ال

  

 

 

 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  
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 مشروبي المفضل الصحي

  السؤال الأول : ضع علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية :

 يحافظ الماء على رطوبة الجسم ويحميه من الجفاف )            ( -1

 يسهم الماء في تخليص الجسم من السموم )            (  -2

 الماء لا يساعد جسم الإنسان على التركيز )           ( -3

 السؤال الثاني : أكمل الفراغ الآتي بالكلمات المناسبة ؟

 . ينصح بشرب كمية كافية من الماء يوميًا ، والتي تقدر بحوالي ........لتر -1

الماء أفضل مشروب ، ويمكن أن يشرب بالإضافة إلى مشروبات أخرى مفيدة مثل   -2

 . .......................... ...................... و

 .................................... للعصائر الطبيعية فوائد عديدة ومنها-3

 

 

 

 

 

 

 

 برأيك أيهما أفضل العصير الطازج أم الشراب ولماذا ؟   العصف الذهني

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

 

 

 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  

 

 الإنسان  ؟ السؤال الثالث :عدد فوائد  شرب الماء لجسم 

1 ........................................................................:  

2 ........................................................................:  

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

4 ........................................................................  

5 ........................................................................  

 

 

 

يبحث   البحثية: حداويالمهمة   
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 الإدارة و المسكن              الوحدة الثانية

 تنظيم الوقت                                       

      :أهداف الدرس      

 .أن يتعرف على طرق تنظيم الوقت المختلفة           

 .أن يُقدم تقديرًا للوقت الذي تستغرقه الأنشطة اليومية •

 أن يُخطط جدولًا لتنفيذ عدد من الأعمال في فترة زمنية محددة. •

  السؤال الأول : ضع علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية :

 تنظيم الوقت عادة ضارة لا يمكننا اكتسابها . )        ( •

 حتى تتمكن من تنظيم الوقت عليك أن توزع الوقت على الأعمال .  )          ( •

 تنظيم الوقت يؤدي إلى التفوق والنجاح . )          ( •

 أعرف وقت الصلاة من خلال سماع الأذان . )        (    •

 السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة :  •

 أنظم وقتي دائما لأكون؟  -1 •

 كسولًا                         متفوقًا وناجحًا                        •

     لتنظيم الوقت أحتاج إلى ؟ -2 •

 الساعة                               أقلام                     •

 يؤدي تنظيم الوقت إلى ؟ -3 •

 التعب والمشقة                          الراحة  00 •

 

 

 

 

 العمل  الوقت 

 1-  

 2-  

 3-  

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  

م بتنظيم  ق

وقتك من  

خلال  

الجدول  

 التالي 
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 المصروف الشخصي ""

 

 : الدرسأهداف "

  .أن يتعرف مفهوم المصروف الشخصي وأهمية التوفير

 .أن يستنتج أماكن التوفير الآمنة بصورة إجمالية •

مجموع المبلغ الذي يتم توفيره بفترة زمنية محددة من   أن يحسب •

 .خلال البيانات المقدمة له

  أن يبدي رأيه بتحديد أولويات الشراء بصورة منطقية. • 

 

 

 

 

 

 

الادخار الشخصي يعني وضع بعض المال جانبًا بدلًا من إنفاقه كله. وهي  

 ومنها:عادة مفيدة نجني منها الكثير من الفوائد  

 

 

 

 

 

 قال الله تعالى في كتابه الكريم 

ورًا  »إن
ُ
ف
َ
هِّ ك ِّ

رَب   لِّ
ُ
ان

َ
ط يم

َّ
 الش

َ
ان

َ
ينِّ وَك يَاطِّ

َّ
 الش

َ
وَان

م
خ وا إِّ

ُ
ان
َ
رِّينَ ك ِّ

 
بَذ

ُ م
 "  الْ

  

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  

. يساعد الادخار في تحقيق الأهداف، مثل شراء لعبة جديدة أو السفر في العطلة. 1  

. في حالة حدوث شيء غير متوقع، مثل مرض أو حادث، يمكن استخدام المال المدخر. 2  

. يمكن استخدام الأموال المدخرة للاستثمار في التعليم الجامعي  أو مشاريع جديدة 3

 في المستقبل. 

مفهوم المصروف  

المال الذي يعطيني إياه والديّ كل يوم أو كل أسبوع، لكي أشتري   الشخص ي 

 به ما أحتاجه مثل: الطعام، الأدوات المدرسية، أو لعبة صغيرة. 
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                                                                               / 

                                             .           

 

 المصروف الشخصي "

 : اذكر أنواع الأوعية الادخارية المستخدمة لعملية الادخار والتوفير؟ 1س

❖ .......................................... 

❖  .......................................... 

❖ ........................................... 

 

 

 " أنا أحدد أولويات الشراء لديّ " 

 ما المقصود بالمبذرين؟:  2 س

 

 

 

 

 كل ما نحصل عليه من مال. ........التوفير يعني أن لا -1
 

 تعتبر من أوعية الإدخار.     .......-2
 

 (. ..........يمكنني أن أدخر نقودي في البنك بولاية )-3

 

 

 

  

 

 

ننفق كل ما نحصل   أل 

عليه من مال، بل نبقي  

  
ً
على جزء منه احتياطا

 للمستقبل

احسب المبلغ الذي يمكنك توفيره  QR: 1س

إذا كان معدل ما توفره    سنة واحدةفي 

 .مائة فلسيومياً 

 أكمل العبارات التالية بما يناسبها مما بين القوسين 

  (ننفق  –الحصالة  -ولي أمري ) 

  

 : .............دينار في السنة 1ج

 

......... :............................................................................................................................ 2ج

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

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

 

 المهمة البحثية:  أكتب أكبر عدد ممكن من أسماء البنوك الموجودة بمملكة البحرين؟

 ............................................و.......................................و...................................... 

  

  

ال   

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  

 حداوي يزور البوابة
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 المشاركة في الأعمال المنزلية 

 

 : أهداف الدرس

 .أن يحدد أفضل طريقة لترتيب وتنظيف المنزل

  .أن يستنتج أدوات ومواد التنظيف المستخدمة في المنزل •

 أن يفسر أهمية التخلص من القمامة بطريقة صحيحة  • 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  
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 المشاركة في الأعمال المنزلية 

  السؤال الأول : أكتب أسماء مواد التنظيف التالية:

 

 

 

  السؤال الثاني: ضع علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية :

)           ( وضع الأشياء في أماكنها بعد الاستخدام يدل على النظام -1  

)              ( ترتيب المنزل عمل جماعي يساعد فيه كل أفراد الأسرة -2  

)               ( لا مشكلة في ترك القمامة في الحديقة العامة .3 

 ؟ نوم تقوم بها للمحافظة على مكانلتي  من الأنشطة اأذكر بعض  السؤال الثالث: •

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  

 

 ولماذا؟  تعجبك؟هل  بداللهغرفة ع : هذهرابع الالسؤال 

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

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

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

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

 ..... 

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

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

 ........ 

    

 حداوي والتكنولوجيا

قم بزيارة   عزيزي الطالب:

بوابتك التعليمية وادخل على  

الرابط الموجود بها لحل أسئلة  

النشاط التقييمي مع مراعاة 

 . الاستعمال الآمن السيبراني
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 الترتيب و التنظيف اليومي لغرف المنزل 

 أهداف الدرس: 

 أن يُطبق ترتيب مكان النوم عمليًا. • .1

 •أن يُطبق ترتيب مكان الجلوس والمطبخ عمليًا. .2

 •أن يُطبق ترتيب دورة المياه عمليًا.  .3

  الترتيب و التنظيف اليومي لغرف المنزل:

اليومية عليك باتبّاع الآتي: والترتيبعند القيام بأعمال التنظيف   

   وإزالة.البدء بالأعمال التي تسبب حدوث أوساخ مثل تسوية تراب الأصص وري النباتات 1

 الأوراق المصفرة، وتفريغ سلال القمامة، والتخلص من الصحف القديمة. 

.ملاحظة الأرضية الواسعة للمكان وترتيبها. 2  

. .مسح الغبار ابتداءً بالأسطح الكبيرة، ثم الأشياء الصغيرة كالتحف والإضاءة الجانبية والأطر وأوراق النباتات3  

 ب السؤال الأول :  ضع علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية  

 )  ( تهوية غرفة الجلوس يوميًا تساعد على التخلص من الروائح غير المرغوبة.-1

لسجاد بشكل منتظم لأنّ الأوساخ لا تتراكم بسرعة. تن(   ) تنظيف الغبار من الأثاث في غرفة النوم يساعد على تحسين جودة الهواء -22  

)    (الغبار من الأثاث في غرفة النوم يساعد على تحسين جودة الهواء 0 -33)  

لا حاجة إلى تنظيف الأرائك والسجاد بشكل منتظم لأنّ الأوساخ لا تتراكم  -4

(        )بسرعة.  

   
 لى  و ج   Code Qr:  مهم   بحث ة: قم بمسح   سؤ ل   ت  ي

   سؤ ل   ت  ي 

 

 

 

 

؟ترتيب مكان الطبخ كيف: 2س  : 

   :..........................................2ج

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

 

 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  

 حداوي يزور البوابة
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 أنا مسؤول

 أهداف الدرس: 

 .أن يتعرف مفهوم الهوية الرقمية السليمة

 أن يحدد الطالب الطريقة الآمنة في استخدام الشبكة العنكبوتية. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  

الرقميّة  الهويةّ  

هي كل ما ينشره الشخص عن نفسه في الفضاء   

الإلكتروني، وهي تختلف عن الهويّة الحقيقيّة التي تشير  

إلى المعلومات الشخصيّة الحقيقيّة التي يُعرف بها 

 الشخص في الواقع.    
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 أنا مسؤول

 

 ضع علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية :  الأول : لسؤا 
 

يمكن للهوية الرقمية ان تشمل الحسااابات الشخصااية علااى مواقااع التواصاال  (1

 )       (. الاجتماعي، والأنشطة التي يقوم بها الشخص عبر الإنترنت

 

ى رسااائل مُتكااررة ماان مصاادر مجهااول، يجااب أن أُخباار أحااد الوالاادين  ( 2 عناادما أتلقااّ

 )       (.بصورة سريعة

 

 

 .)   (الهوية الرقمية تتضمن فقط الاسم وعنوان البريد الإلكتروني للشخص (3

 

  أُفكر وأُجيب:

 ماذا ستفعل لو طلب منك صديق ارسال الرقم السري لجهاز:ثانيالسؤال ال• 

  الآلي أو الهاتف الذكي الخاص بك؟ الحاسوب

 

..................................................................................... -2:1ج  

2- ........................................................................................ 

3- ........................................................................................  

4- ........................................................................................ 

5- ........................................................................................ 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  
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 : لثالسؤال الثا 

 

رقميًا توضّح فيه لزميلك في المدرسة أهمّ إجراءات الأمن   صمّم منشورًا• 

   السيبراني عند تحميل لعبة على جهاز الحاسب الآلي أو الهاتف الذكي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

امسح الرمز أدناه  

لمشاهدة  معلومات أكثر 

 .عن الأمن السيبراني
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 الوحدة الثالثة
  الملابس و الخياطة  

 أهداف الدرس 

 .أن يتعرّف احتياطات الأمن والسلامة أثناء الخياطة

 أن يميّز أدوات وأجهزة الخياطة •

 احتياطات السلامة أثناء الخياطة 

 احتياطات السلامة أثناء الخياطة: 

جلس جلوسًا صحيحًا، بحيث يلامس كل من الكتفان والعمود الفقري ظهر الكرس ي، لأن الجلوس الخاطئ يسبب  ا-1

 . انحناء الظهر وألم بالعمود الفقري والرقبة

 من الكوعين والساعدين مسنودَينِّ فوق سطح العمل، والركبتين في وضع مريح تحت   -2
ا

وٍ، واجعل كلا
َ
ت استخدم سطح عمل مُسم

 سطح العمل. 

ر وغير مقبول اجتماعيًا؛ لذا عليك استعمال الْقص في قطع   -3
 
ل تقطع الخيط بأسنانك، لأن ذلك قد يؤذيها، كما أنه سلوك منف

 .الخيط

كن حذرًا عند إعطاء أو أخذ أدوات الخياطة الحادة مثل الْقص أو الإبرة أو الدبابيس، عند الحاجه امسك الأداة الحادة من   -4

 .الْنتصف، على أن يكون الطرف غير الحاد باتجاه الشخص الذي ستناوله إياه

احتفظ بمغناطيس ووسادة صغيرة لغرس الإبر والدبابيس، ول تضعها في فمك، لأنك قد تبتلعها، ول تتركها ملقاة على الأرض؛ لأنها   -5

 خطرة إذا اخترقت جسم الإنسان. 

الإبر والدبابيس الصدئة قد تسبب الإصابة بمرض )التيتانوس(، لأن جرثومة هذا الْرض تكمن على سطح الْعدن الْلوث بالصدأ  6-

 .والتراب

احتفظ بأدوات الخياطة في علبة خاصة بعد النتهاء من العمل.-8    الأطفال.ل تضع أدوات الخياطة في متناول  – 7  

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  
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 الملابس و الخياطة 

 

 السؤال الأول  : ضع علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية : 

1- الخيط القوي السميك يسُتخدم في الخياطة الثقيلة والأقمشة السميكة) (  

2- من المهم إيقاف العمل فورًا إذا شعرت بأي ألم في اليد أو المعصم أثناء 

 التطريز )      (

 3-الدبوس ليس له علاقة في تثبيت الأقمشة معًا قبل البدء في الخياطة)    ( 

هو النبي الذي كان يعمل في الخياطة؟  من ني:السؤال الثا   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م 2025ـ......../........./ خ: تاري  

 ماهي الاحتياطات التي يجب اتباعها أثناء الخياطة؟ : لثالسؤال الثا 

 

 حداوي يزور البوابة
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 :فقط اختر أحد المشاريع التالية 

بعمل مطوية عنه،   الأسرية، وقمدروس التربية اختر درساً من   -1

بحيث تكون المطوية تتضمن معلومات عن محتوى الدرس،  

وبها رسومات أو ملصقات توضيحية وأن تكون بخط اليد وبها  

 .ت الطالبابيان

 

مثل: تصوير مقطع فيديو/ عمل وسيلة تعليمية /  عملا حرا  نفذ -2

بمادة  تعلق بأحد موضوعات الدروس التي أخذتها  تنشرة صحية 

 . التربية الأسرية

بأمثلة  الغذائية الخمس  عاتوقم بتصميم لوحة توضح فيها المجم 3-

 على الأطعمة التي تنتمي إليها. 

 الدروس وقم بتصوير فيديو تتكلم عنها في مدة   اختر جزئية من أحد -4

 دقيقتين.  زلا تتجاو 


