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كراسة 
ة مهاراتي الحياتي

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة 1

لمادة التربية الأسرية للصف الرابع الابتدائي
(م2024-2023)للعام الدراسي 

---------------------------: اسـم الطالب
----------الرابع ف : الصف
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موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



موزة فرج الرميحي3
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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متابعة كراسة التلميذ
 :

------------------------
ف 

ف الرابع 
ص

بال
--------

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



منهج التربية الأسرية للصف الرابع الابتدائي

الغذاء والتغذية: الوحدة الأولى
فوائد وجبة الفطور–وجبة الفطور ▪
مشروبي المفضل–الحليب طعام صحي ومفيد ▪
المجموعات الغذائية–الطعام المنوع الصحي ▪
ى تطبيق عملي على احد)كيف تعد طعامك الصحي ▪

(المجموعات
أدوات المطبخ–كيل الأطعمة ▪
(تطبيق عملي)رتب مائدة الطعام ▪
استعد لتحضير طعامك–حافظ على سلامتك ▪

الإدارة والمسكن: الوحدة الثانية
المصروف الشخصي ▪
أدوات ومواد –المساهمة في الأعمال المنزلية ▪

التنظيف
ترتيب الغرف–تطبيق عملي مسح الغبار ▪

و الخياطةالملابس : الوحدة الثالثة
أدوات الخياطة واحتياطات السلامة أثناء الخياطة▪
(تطبيق عملي)غرز الحياكة ▪
موزة فرج الرميحي5

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة
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وجبة الفطور : الدرس الأول
فوائد وجبة الفطور

:أهداف الدرس الأول 

 :في نهاية الدرس سيكون الطالب قادرًا على أن 
.عرف على أهمية وجبة الفطور يت -1
.يستنتج فوائد الفطور  -2

السرعة أهمية التأني  في تناول الطعام وأضراريحلل -3
.في تناوله

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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  ماجد

قارن بين كل مشهدين متجاورين في الصور  -(:  1) نشاط تدريبي رقم

عمار 

..في حصة الرياضة

......في الصف 

...... قبل المدرسة في المنزل 

الفطور أهم وجبة في اليوم 

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

ر؟أ قارن بين كل مشهدين في الصو  -أ( :1) نشاط تدريبي رقم

ماجد عمار  تحديد
المشهد

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

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

المشهد الأول 
في البيت

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

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

 المشهد الثاني
في المدرسة 

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

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

 المشهد الثالث
في الصف 

قدّم نصيحة لمن لا يتناول  وجبة الفطور ؟  -ب

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

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

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

م                                                                    نشاط تقيمي للهدف الأول ----/----/ -----: التاريخ

 لمشكلةا سبب تحديد مع السابقة المشاهد خلال من ماجد منها يعاني التي المشكلة اكتب
 ؟ حلها وطريقة

ما أهمية وجبة الفطور لأجسامنا ؟

1- ------------------------------------------------------------------------
2- ------------------------------------------------------------------------

3- ------------------------------------------------------------------------

الحل  السبب  ا المشكلة التي يعاني منه
  ماجد

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

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

1- ----------------
-------------------
------------------

2- ----------------
-------------------
------------------

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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لاتنس ىالفطور وجبة  –فوائد الفطور 

في نهاية اليوم أنصرفت لاهثاً

أسرع بني أعددت لك 
الفطور وهاهو ملّ من 

أنتظارك

ا وجبة الفطور كل يوم ي
، أمي، لن أتناول شيئاً
قاًفأنا لا استسيغها مطل

ال، أكاد أفقد صوابي، لا أفقه ما يق
وأحس بدوار

 إنني لا أستطيع اللعب في درس
الرياضة 

ماذا ألم بك أيها 
رم لقد نلت جزائي الصا؟....الصغير 

بانصرافي عنك

م فدروس اليوم لم أفه
عد ولهو الصغار في الفسحة لم أسمنها شيئاً

به، وشعور الندم لا يفارقني 

هذا جزاء من لا 
يستسيغني 

افي نهاية اليوم أنصرفت لاهثً 

:فوائد الفطور 
.تحسين المزاج -1
.تزيد من قدرتنا على الفهم والتركيز -2
.تقي الجسم من الأمراض -3
.تجعل أجسامنا قوية وتمدنا بالطاقة طوال اليوم -4
.ضةتساعد الجسم على الحركة والنشاط فنستمتع بحصة اللعب والريا -5

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

م                                                                    نشاط تقيمي للهدف الثاني----/----/ -----: التاريخ

؟الفطور وجبة فوائد عدد

طور؟اكتب نصيحة لمن لا يتناول وجبة الف

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

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

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

1- ----------------------------------------------------------------------------

2- ----------------------------------------------------------------------------

3- ----------------------------------------------------------------------------

4- ----------------------------------------------------------------------------

5- ----------------------------------------------------------------------------

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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ا كافيًا في تناول طعامك
ً
؟هل تستغرق وقت

ا راقب نفسك وأنت تتناول الطعام، أتتأنى وتمضغ طعامك جيدً 
امك كما يفعل الصبي في الصورة الأولى، أم أنك تسرع وتلتهم طع

على عجل كما يفعل الصبي في الصورة الثانية؟

ما تعليقك على الصورتين؟

  . الوجبه تناول  في كافي وقت استغرق  حيث بتأني الطعام تناول (1)

 . جدًا سريعة بصورة الطعام تناول  (2)

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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ا كافيًا في تناول طعامك
ً
؟هل تستغرق وقت

ل التأني في تناول الطعام يجعل جسمك يستفيد من الطعام بشك 
.أفضل

. مرة 30إلى  20المضغ الجيد للطعام بكلا الفكين  من 

عام؟ما فائدة التأني في تناول الط

كم مرة يجب عليك مضغ اللقمة الواحدة في فمك قبل بلعها ؟ 

.قد يتساقط الطعام على ثيابك والمكان من حولك إذا كنت مسرعًا في تناوله -1

.بسرعة تناولته إذا بالطعام تشرق  قد -2

 لوكس وهذا تتجشأ أن يضطرك مما معدتك، إلى الهواء من كبيرة كميات تدخل -3
.الإحراج لك يسبب مما اجتماعيًا، مقبول  غير 

 من الملعقة
ً
 تناول الطعام بالشوكة بدلا

فهذا يساعدك على عدم الإسراع في تناول 
.الطعام

.ةالسرعة في تناول الطعام تجعلك تبدو كثير الشراه -4

ما أضرار تناول الطعام بسرعة؟

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

م                                                                    نشاط تقيمي للهدف الثالث----/----/ -----: التاريخ

.  عام ساعد أحمد في التخلص من العادة السيئة في تناول الط
ما فائدة التأني عند تناول الطعام ؟  -1

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

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

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

ه؟كم مرة يجب مضغ اللقمة في فم -2

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

عدد ثلاثة أضرار ناتجة من تناول الطعام بسرعة؟ -3

1- --------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- --------------------------------------------------------------------------------------------------------

3- --------------------------------------------------------------------------------------------------------

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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الحليب طعام صحي ومفيد: الدرس الثاني
مشروبي المفضل

:أهداف الدرس الثاني

 :في نهاية الدرس سيكون الطالب قادرًا على أن 

 الأطعمة التي تحتوي على الحليب وفوائدهايعدد -1

.لجميع أفراد الأسرة

ية يفسر ضرورة تناول الحليب لجميع الأعمار والكم -2

.لهم  المناسبه

.الأوقات المناسبة لتناول الحليب يحدد  -3

ة يميز بين الأشربة ذات القيمة الغذائية والضروري -4

.لجسمه والأشربة القليلة الفائدة
موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة



16

 وضرور 
ً
 يعتبر الحليب غذاء ً هاما

ً
يا
للإنسان منذ ولادته ولا يوجد غذاء 

بديل يساويه ويعادله في خواصه

.الغذائية وتنوع استعمالاته

اذكرها ؟ويؤخذ الحليب من مصادر حيوانية

فوائد الحليب –الأطعمة التي تحتوي على الحليب 

البقرة  -1

الماعز -2

النعجة -3

الجمل -4

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

(: 1)نشاط تدريبي رقم
الحليب؟ اكتب أسماء أطعمة يتناولها الناس في البحرين وتحتوي على

--------------  /--------------

--------------  /--------------  
--------------  /--------------  
--------------  /--------------   

(:2)نشاط تدريبي رقم
أتعرف لماذا؟يجب تناول الحليب كل يوم طيلة العمر   

1- ----------------------------------------------------------------------------

2- ----------------------------------------------------------------------------

3- ----------------------------------------------------------------------------

4- ----------------------------------------------------------------------------

5- ----------------------------------------------------------------------------

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

م                                                                    نشاط تقيمي للهدف الأول ----/----/ -----: التاريخ

 نكسر ت فلا  قوية والأسنان العظام على تحافظ كي ملائمة نصيحة اكتب
بسهولة؟

 أكمل الفراغات ؟

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

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

: الحليب طعام مفيد فهو  
-------------------------------------: يبني 

                         -------------------------------------: ويقوي  

:ة أمام العبارات التالي( ×)  أو (  √) ضع علامة 

.الحليب غذاء مثالي ضروري للجسم)            (   -1

.الحليب يجعل العظام هشة و ضعيفة)            (  -2  

.الأسنان تصبح صلبة و قوية من شرب الحليب)            (  -3  

.الجبن من منتجات الحليب)            (   -4  

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

هل الحليب طعام ضروري لجميع الأعمار؟(:  3) نشاط تدريبي رقم

ما كمية الحليب التي يجب تناولها يوميًا؟ (:  4) نشاط تدريبي رقم

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

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

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

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

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

الحليب طعام مفيد

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

الحليب طعام مفيد

هذه الفتاة تتناول الحليب ثلاث مرات في (:  5) نشاط تدريبي رقم
:اليوم، حدد الوقت كما موضح بالصور 

صباحًا  -----: -----الساعة 

  -----: -----الساعة 
ً
عصرا

مساءًا  -----: -----الساعة 

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

م                                                       نشاط تقيمي للهدف الثاني والثالث----/----/ -----: التاريخ

:أمام العبارات التالية ( ×)  أو (  √) ضع علامة 

.يجب أن نتناول ثلاثة أكواب من الحليب يوميًا)       (   -1

.الحليب ضروري للأطفال فقط)       (   -2  

فسر   السبب ؟
.يجب تناول الحليب كل يوم طيلة العمر 

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

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

؟اذكر الأوقات المناسبة لتناول الحليب

1- ---------------------------------------------------------------------------

2- ---------------------------------------------------------------------------

3- ---------------------------------------------------------------------------

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مشروبي المفضل الصحي

الماء والحليب▪

(اشربْ من الماء أكثر مما تعـــودت أن  تشــــرب   )   

، لأن حاجتك من الماء والسوائل 
ً
هذه نصيحة عليك اتباعها دوما

.من ذلك في الحر الشديدبعشرة أكواب وأكثر الأخرى تقدر 

ماذا تشرب ؟

 الماء أفضل الأشربة ولابد من تناوله، ويمكن أن تشرب بالإضافة إلى

لأن بها مواد تبني الحليب واللبن الماء أشربة أخرى مفيدة مثل 

.العظام والأسنان

جةعصير الفواكه الطاز ▪

 لجسمك لأنه يحتوي على مواد هامة لصحة الجسم 
ً
مفيد جدا

  يعطي جسمك الحيوية والنشاطإضافة السكر الطبيعي الذي 
أفضلها عصير البرتقال والطماطم . و

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مشروبي المفضل الصحي

منقوع الأعشاب▪

  الناس كان وقد الهامة، الأشربة من الأعشاب منقوع أن كما
ً
 قديما

  عليها يعتمدون  منهم الكثير  ومازال
ً
 لأعشابل لأن التداوي، في كثيرا

  يشرب ما منها علاجية، فوائد
ً
 حليبال مع الزنجبيل شراب:مثل ساخنا

 ( ينالدارس ) القرفة / والزعتر / والنعناع / الحلوة ومنقوع /  الشاي أو 

  وهي . تصفى ثم المغلي الماء في تنقع وجميعها
ً
 أكياس شكلب تباع حاليا

.الشاي أكياس مثل

ماذا تشرب ؟

الزنجبيل مع الحليب 

بذور الحلوة 

الدارسين / القرفة 

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مشروبي المفضل الصحي

ماذا تشرب ؟

لا تشرب المياه 
الغازية أكثر من ثلاث 

‼مرات في الأسبوع 

لماذا؟

بها كثير من الصبغات والسكر فإن تناولها بكثرة خطر على 
، أتعرف لماذا ؟الصحة 

المشروبات الغازية والعصائر المصنعة ▪

:أضرارها
تسبب السمنة❖

تسوس الأسنان❖

هشاشة العظام        ❖

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

م                                                                   نشاط تقيمي للهدف الرابع----/----/ -----: التاريخ

:ةأجب عن الأسئلة التالي

------------------------------أفضل المشروبات هو    -1

-------------------و -----------------------العصائر الطبيعية تعطينا  -2

------------------------------منقوع الأعشاب لة فوائد  -3

------------------------------ الطبيعيةالتيالحليب  من المشروبات  -4

:المشروبات الغازية تسبب لنا أمراض كثيرة منها -5

▪------------------------------------------------

▪------------------------------------------------

▪------------------------------------------------

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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الطعام المنوع الصحي : الدرس الثالث
المجموعات الغذائية

:أهداف الدرس الثالث

 :في نهاية الدرس سيكون الطالب قادرًا على أن 
الغذائيةموعاتجأنواع الميذكر   -1
.يعدد أمثلة لأطعمة بكل مجموعة غذائية -2
.للانسانكل مجموعة غذائية أهمية فائدة و يحدد -3
.أضرار  وبدائل  أطعمة المجموعة الخاصةستنتج ي -4
يخطط وجبات يوم واحد، بحساب عدد الحصص لأصناف أطعمة  -5

.من اختياره  بكل مجموعة غذائية

المجموعات 
الغذائية

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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المجموعات الغذائية

كيف تختار طعامك المنوع ؟

ا أو أكثر من كل مجإذا تناولت 
ً
موعة في كل وجبة صنف

على  لك فإنك تضمن حصول جسمكبالكمية الكافية 
.جميع احتياجاته اليومية

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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المجموعات الغذائية

ةفائدة وأهمية المجموع
أمثلة لأطعمة من 

المجموعة
إسم المجموعة 

الغذائية

مجموعة 
الخبز

مجموعة
الخضروات 

والفواكه

الخبز
القمح

المعكرونة
السميد

سالكورن فليك
تساعد الجسم على البسكويت

.الحركة و النشاط

تفاح

موز 
فراولة

مانجو

بصل

بروكلي

طماطم

تقي الجسم من 
الإصابة بالمرض

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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المجموعات الغذائية

ةفائدة وأهمية المجموع
أمثلة لأطعمة من 

المجموعة
إسم المجموعة 

الغذائية

مجموعة
الحليب 

مجموعة
اللحوم 

المجموعة
الخاصة 

حليب
لبن

جبن
روب

ايسكريم
دكستر 

توفر الكالسيوم 
مينات والبروتين والفيتا

تبني العظام التي 
والأسنان وتقويها

اللحوم
الدجاج

البيض

الأسماك
البقوليات
تساعد الجسم على المكسرات

النمو

المشروبات الغازية

المشروبات الصناعية

الشيبس
الحلوى الملونة

أطعمة كثيرة الدهن
أطعمة كثيرة السكر

لا يوجد لها فوائد بل 
!أضرار 


موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

املأ الجدول بالمعلومات المطلوبة حول المجموعات (: 1) نشاط تدريبي رقم
الغذائية

أمثلة لأطعمة من المجموعة 
(غير المذكورة  بالصفحة السابقة)

ةاسم المجموعة الغذائي

مجموعة
الخبز 

مجموعة
الخضروات 

والفواكه

مجموعة  
الحليب

مجموعة 
اللحوم

المجموعة
الخاصة 

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

صل بين كل مجموعة غذائية وفائدتها وأهميتها (: 2) نشاط تدريبي رقم
بالعمود المقابل

فائدة وأهمية المجموعة ةاسم المجموعة الغذائي

مجموعة
الخبز 

مجموعة
الخضروات 

والفواكه

مجموعة  
الحليب

مجموعة 
اللحوم

المجموعة
الخاصة 

تساعد الجسم على
.الحركة و النشاط 

تقي الجسم من الإصابة 
بالمرض

تين توفر الكالسيوم والبرو 
ني تبوالفيتامينات التي 

االعظام والأسنان وتقويه

تساعد الجسم 
على النمو

 لا يوجد لها فوائد بل 
!أضرار 

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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الحصص الواجب تناولها بكل مجموعة غذائية

ما معنى الحصة الغذائية؟

.كمية الطعام المحددة التي يتناولها الشخص من مجموعة غذائية

بكل مجموعة غذائية؟تعادل الحصة الواحدة كم 
مجموعة الخبز

حصص باليوم 4-6

مجموعة 
الفواكه والخضروات

حصص باليوم 4

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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الحصص الواجب تناولها بكل مجموعة غذائية

بكل مجموعة غذائية؟تعادل الحصة الواحدة كم 

مجموعة الحليب

حصص باليوم3

مجموعة اللحوم

حصص باليوم 2

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

أجب على الأسئلة التالية بخصوص عدد الحصص (: 3) نشاط تدريبي رقم
بالمجموعات الغذائية

. لواحدةكان عليك تناول شريحة خبز أو ربع رغيف من الخبز  في الوجبة ا إذا -1
كم تتناول من مجموعة الخبز في أربع وجبات؟ 

كم تتناول من المعكرونة أوالأرز  في الوجبة الواحدة؟ -2

لماذا عدد حصص مجموعة اللحوم أقل من بقية المجموعات الغذائية  -3
حصص والحليب  4حصص و الخضراوات والفواكه  6-4حيث أن الخبز  –

حصص أما اللحوم حصتان يوميا فقط ؟  3

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

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

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

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

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

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

خطط بإبداع لوجبات يوم واحد، بتحديد كمية وأصناف أطعمة من كل (: 4) نشاط رقم
اللون الدال . )التي يجب تناولها من كل صنفبمراعاة عدد الحصص مجموعة لكل وجبة، 

(على المجموعة الغذائية لكل صنف

وعة التخطيط لوجبات اليوم وفق الحصص المحددة لكل مجم
غذائية

فواكه وخضرواتحليبلحومخبز

وجبة 
الإفطار

وجبة الغذاء

ةوجبة خفيف

وجبة العشاء

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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أضرار أطعمة المجموعة الخاصة

هل أطعمة المجموعة الخاصة لها فوائد؟

ليل لا يوجد لها فوائد بل أضرار ويجب التق
.  من تناولها

 لا  التي الأطعمة من أنواع المجموعة هذه تضم

 هاب يكثر  التي الخفايف مثل جسمك يحتاجها

 وكذلك والصبغات، والملح والسكر  الدهن

 كالمياه كر والس الماء من غاليًا تتكون  التي الأشربه

 .الصناعية والعصائر  الغازية

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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أضرار أطعمة المجموعة الخاصة

سب تجعل الحركة زائده عن الحد الطبيعي بسبب احتوائها على ن -1
.  عالية من السكر

. فيدةقليلة لتناول الأطعمة الم الشهيهتعطي الشعور بالشبع وتجعل  -2

. يحتوي بعضها على الملح وكثرة تناولها ضار بالكليتين  -3

.  الدهون والسكر الموجود في هذه الأطعمة يسبب السمنة -4

ريا فوقها إن الأطعمة الحلوة المذاق تلتصق بالأسنان وتتراكم البكت -5
(.  التسوس ) وتبدأ في نخر الأسنان 

تقبل والحافظة في هذه الأطعمة تضر الجسم في المس الملونهإن المواد  -6
.  وتسبب أمراضًا خطيرة وقد تتسبب في ظهور حبوب على الجلد

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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ما البديل لأطعمة المجموعات الخاصة؟

بالمكسرات والفاكهة 
الطازجة نستبدله الشيبس 

بأطعمة مشوية أو طازجة الأطعمة المقلية 
نستبدلها  

بالمشروبات الطبيعية الطازجة 
للفاكهة  المشروبات الصناعية

نستبدلها  

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

أجب على الأسئلة التالية حول المجموعة الخاصة(: 5) نشاط تدريبي رقم

:حياكتب ثلاثة أطعمة لأطعمة المجموعة الخاصة مع تحديد البديل الص -1

لماذا يجب الإقلال من تناول أطعمة هذه المجموعة؟ -2

1- --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3- --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------الأطعمة كثيرة الملح كالشيبس تضر ❖

----------------------------------------الأطعمة كثيرة السكر كالحلوى تسبب ❖

---------------------------------------الأطعمة كثيرة الدهن كالمقليات تسبب ❖

-------------------------------------------------------المشروبات الغازية تسبب ❖

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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كيف تعد طعامك الصحي

:تطبيقات عملية
كيل الأطعمة 
أدوات الطبخ

ترتيب مائدة الطعام
حافظ على سلامتك

استعد لتحضير طعامك
موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة
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كيل الأطعمة السائلة والجافة

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



أدوات الطبخ

موزة فرج الرميحي42
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



أدوات الطبخ

43
موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة



ترتيب مائدة الطعام

44
موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة



حافظ على سلامتك

45
موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة



استعد لتحضير طعامك

46
موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة



تنظيم الوقت

يحتاج إلى  

الصبر والتدريب 

تنظيم الوقت: الدرس الرابع
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أهداف الدرس الأول 
:في نهاية الدرس سيكون الطالب قادرًا على أن 

.يفسر أهمية استغلال الوقت في حيانتا -1 
.يحسب تقديريا الوقت الذي تستغرقه أنشطة يومية يقوم بها   -2 
.يخطط من خلال جدول لتنفيذ عدد من الأعمال في فترة زمنية محددة -3 

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة



. تعرّف مواعيد اليوم الدراس ي-( 1) نشاط تدريبي رقم

الوقت النشاط

-----  :----- بدء الطابور الصباحي

-----  :----- بدء الحصة الأولى

-----  :----- انتهاء الحصة الأولى

-----  :----- بدء الفسحة 

-----  :----- بدء حصة الأسرية

-----  :----- بدء الحصة الخامسة

-----  :----- انتهاء اليوم الدراسي

الجدول الزمني لمواعيد الحصص
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



الوقت النشاط

-----  :----- صلاة الفجر

-----  :----- الشروق موعد

-----  :----- صلاة الظهر

-----  :----- صلاة العصر

-----  :----- صلاة المغرب

-----  :----- صلاة العشاء

: انظر الجريدة اليومية أو استمع للآذان وسجل توقيت ما يلي 
صلاة الفجر                                        صلاة العصر  

موعد الشروق                                     صلاة المغرب 
صلاة الظهر                                        صلاة العشاء 

( :2) نشاط تدريبي رقم
اقيت الصلاة حسب التوقيت المحلي لمملكة البحرين  مو

50

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

٣

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



حدد الوقت الملائم لأعمالك  -( 3) نشاط تدريبي رقم

: التالي عمل رياض ساعة مصورة لبعض الأعمال التي يقوم بها خلال اليوم المدرس ي ، سجل في الجدول 
. الموعد المتوقع لبدء كل عمل مبين  -1
.الموعد المتوقع لإنهاء كل عمل -2

وقت الأنتهاء وقت البدء النشاط

-----  :----- -----  :----- صلاة الفجر  اداء

-----  :----- -----  :----- ور تناول وجبة الفط الأستحمام و 

-----  :----- -----  :----- الذهاب والعودة من المدرسة 

-----  :----- -----  :----- تناول وجبة الغداء

-----  :----- -----  :-----  البدء بحل الواجبات المدرسية

-----  :----- -----  :----- مشاهدة التلفاز  وتناول وجبة 
العشاء 

-----  :----- -----  :----- انتهاء اليوم والنوم
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

٣

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



لمبين في بعد انتهاء اليوم المدرس ي وعودتك إلى البيت ، كان عليك القيام بعدة أعمال على النحوا
.الجدول 

. قم بإعداد جدول مشابه للجدول المبين ▪
. رتب الأعمال في الجدول حسبما تراه مناسبًا لك ▪
.حدد موعد بدء وانتهاء كل عمل ،وذلك بما يتناسب وظروفك في البيت ▪
واعيد تناول تذكر أن عليك الأعمال الأعتيادية التي عليك القيام بها يوميًا، مثل اداء الصلوات وم     

. الطعام ومساعدة والدتك وأخوتك وتحضير حقيبة المدرسة وغيرها 

برنامج العمل اليومي ساعة دقيقة

افذ، أقوم ببعض التمري نات أصحو من النوم، أفتح فراش ي ليتهوى ، أفتح النو
رتيب الرياضية، أتوضأ، أصلي ، ألبس ثيابي، أرتب فراش ي، أساعد أخوتي في ت

.فراشهم
5

.أساعد أمي في تحضير مائدة الفطور، أتناول فطوري 5 45

. أذهب  إلى المدرسة  6

أقوم بواجبي في ترتيب غرفة الصف  .أعمل في حديقة  المدرسة ، و 6 45

.حصص الصباح 7 10

ي أو أخرج للفسحة وأتناول الوجبة الأضافية ، أستذكر بعض الدروس مع زميلات
.ألعب

9 40

.  حصص بعد الفسحة 10 10

.أعود إلى البيت  1 10

.أصل إلى البيت  1 30

اء، أخلع ملابس ي وأعلقها، أغسل وجهي ويدي وأتوضأ وأصلي الظهر، أتناول الغد
.ألعب مع أخوتي وأنجز واجباتي المدرسية 

2 15

تدريس  أرتب أدواتي الخاصة ومكتبي وملابس ي، وأتوضأ وأصلي العصر،وأساعد على
.أخوتي وأشاهد التلفزيون 

5 15

أ أحضر العشاء،أتناول عشائي أساعد على رفع المائدة وغسل الأطباق ، وأتوض
.وأصلي العشاء

6 30

.أستذكر دروس ي وأعد حقيبة كتبي  7 30

مع أهلي أو  أعدملابس ي لليوم التالي، أستمع إلى المذياع، أطالع نشرة الأخبار وأتحدث
أطالع في كتبي المفضلة 

8 30

.أذهب إلى النوم 9 30

عداد جدول للأعمال الضروريةإ
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قم بإعداد جدول للأعمال اليومية وحدد موعد البدء والانتهاء من 
.كل عمل 
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

٥

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



خطوات تساعدك على تنظيم الوقت وتعلم مهارات الدراسة 

اقرأ ثم استخرج طرق الوصول للمذاكرة الجيدة

54
موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي

مديرة المدرسة



ماذا تعلمنا من 
القصة السابقة 

التي قرأناها

▪ ----------------------------------------------------------------------- .

خطوات تساعدك على تنظيم الوقت وتعلم مهارات الدراسة 

▪ ----------------------------------------------------------------------- .

▪ ----------------------------------------------------------------------- .

▪ ----------------------------------------------------------------------- .

▪ ----------------------------------------------------------------------- .
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



 يقوم فهو ، الصيفية العطلة أثناء في بالملل يشعر لا إنه: ويقول الوقت، تنظيم يحسن فتى أحمد▪
  : مثل نافعة كثيرة بأعمال

 ، وميةالي الصحف قراءة الشريفة، النبوية والأحاديث الكريم القرآن من سور حفظ ، الكتب مطالعة
 لمطبخ،ا في العمل ،تعلم المختلفة المنزل أعمال في والديه ،مساعدة السلة كرة لعب ، الشطرنج لعب

  . الورق من فنية أشكال عمل القماش، من صغيرة دمى عمل ، جده مع الجلوس الصغير، أخيه رعاية

سجل في ملف الأنجاز  أعمالاً تقوم بها  أثناء  العطلة الصيفية     ▪

ماذا أفعل في العطلة الصيفية؟   -( 4)نشاط تدريبي رقم

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

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

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

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

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

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

--------------------------------------------------------------------------------
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



الصباح 

المدرسة

الظهر

العصر

الليل

ظم جاسم فتى في الصف الرابع يريد أن يصبح من: السؤال الأول 
ي سيعملها في وينظم وقته بشكل ممتاز ، ساعدهُ في كتابة الأنشطة الت

.كل وقت 

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

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

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

-----------------------------------------------------------------------------------------------------
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

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

٣

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



.باستمرار  -----------------------------لتنظيم   وقتك  عليك   استخدام   -1

----------------------و  ----------------------تنظيم    الوقت  يحتاج إلى  -2
 
----------------------للمذاكرة  والحصول  على  الدرجات العالية يجب علينا  -3

---------------------و -------------------يمكن معرفة مواقيت الصلاة من  -4

---------------------لمعرفة  ميعاد بدء وانتهاء  الحصص يجب علينا استخدام  -5

 ---------------------و  ---------------------تنظيم الوقت يؤدي بصاحبة إلى  -6

  :أكمل   العبارات  الآتية  : السؤال الثاني
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مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

٣

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



المصروف الشخصي: الدرس الرابع
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أهداف الدرس الثاني

:في نهاية الدرس سيكون الطالب قادرًا على أن 
.التوفيريوضح مفهوم وأهمية •

.ستنتج أماكن التوفير الآمنة بصورة اجماليةي•

.  لمقدمة لهيحسب مجموع المبلغ الذي يتم توفيره بفترة زمنية محددة من خلال البيانات ا•

.  يبدي رأيه بتحديد أولويات الشراء  بصورة منطقية•

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة



المصروف الشخصي
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المصروف الشخصي
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ما رأيك بسعاد ؟ هل تبذر النقود التي تحصل عليها ؟

هل هي مقتصدة؟

هل هي منظمة؟

1

:الأسئلة

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

ن المقصف؟لماذا تحضر سعاد الوجبة الإضافية في البيت ولا تشتريها م2

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

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

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

ص ي؟ ماذا تفعل سعاد بالنقود التي تحصل عليها من مصروفها الشخ3

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

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

٣

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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 من الأطفال يدخرون منذ صغرهم لدراستهم الجامعية، ما ر 5
ً
أيك ؟أن كثيرا

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

قال الله تعالى في كتابه الكريم 

يَاطِينِ » 
َّ
 الش

َ
وَان

ْ
وا إِخ

ُ
ان
َ
رِينَ ك

ّ
بَذِ

ُ ْ
هِ إن الم  لِرَبِّ

ُ
ان

َ
يْط

َّ
 الش

َ
ان

َ
ورًا وَك

ُ
ف
َ
"  ك

؟ ما المقصود بالمبذرين 6

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

يخ لماذا تسجل سعاد ما تشتريه داخل سجل خاص، وتدون التار 
والسعر ؟ما رأيك بهذه الطريقة؟ وما فائدتها ؟

4

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

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

٣

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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ا بنود الصرف والمبلغ
َ
الذي تقدره  قم بإعداد خطة لصرف المبلغ التالي ، مبين

: لكل بند 
.دينار واحد للأسبوع المدرس ي  •

اطلب من والديك مساعدتك في تنفيذ هذا النشاط -( 1) نشاط تدريبي رقم

المبلغبنود الصرفأيام الأسبوع

فلس 200عصير+ سندوتش الأحد

--------------------------------الاثنين
--------------------------------الثلاثاء
--------------------------------الأربعاء
--------------------------------الخميس

----------------المجموع
ه؟ سوف أقوم بادخارالمتبقي والمبلغ 

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

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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:نشاط إضافي 
اذكر أنواع الأوعية الادخارية المستخدمة لعملية الادخار والتوفير ؟

.البنك❖

.الحصالة  ❖

.التوفير المدرس ي  صندوق ❖

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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هل سمعتِ عن حسابات التوفير؟ 
 للتو ( بولاية ولي أمرك)نعم يمكنكِ أن تفتح باسمك 

ً
فير  في البنك حسابا

.تودع فيه المبالغ الصغيرة التي تحصل عليها

بنك ، استفسر من شخص أكبر منك أو أطلب إليه اصطحابك إلى ال▪
.  أو أن يحضر لك نشرة توضح كيفية إجراء حساب التوفير 

لع عل▪
ّ
اقرأ إذا توفر لديكم في البيت دفتر لحساب التوفير ، اط يه و

عن  أجب. التعليمات الموضحة به وأطلع زملائك في الصف عليها
:الأسئلة التالية 

توفره  ماإذا كان معدل سنة واحدة احسب المبلغ الذي يمكنك توفيره في  -1
 مائة فلس 

ً
يوميا

بلغ  الذي وإذا أرسلت هذا المبلغ إلى البنك في نهاية العام ، فكم يصبح الم -2
توفره في ست سنوات؟

التوفير في البنك  –( 2) نشاط تدريبي رقم

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

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

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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ر؟ما المقصود بالتوفي –( 3) نشاط تدريبي رقم

ما 
المقصود 
؟بالتوفير

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

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

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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أنا أحدّد أولويات الشراء لدي –( 4) نشاط تدريبي رقم

 من النقود لشراء أحد الأشياء التي يفكر ف
ً
.  يهاقرر هذا التلميذ أن يوفر كل يوم مبلغا

افر لديك مبلغ من النقود قمت بادخاره ع لى مدار أكتب أسماء أشياء ترغب في شرائها إذا تو
 بأنك كنت تدخر في كل يوم 

ً
.  فلس( 200) عامين، علما

دينار  ------------------لدي من نقود 

 ري لتشت السوق  إلى الذهاب وأردت اليومي مصروفك من دينار  144  مبلغ بتوفير   قمت إذا▪
. يلزمك ما

افر  إذا شرائها في ترغب أشياء أسماء اكتب • النقود؟ من المبلغ هذا لديك تو

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

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

كامل؟ المبلغ تنفق هل•
------------------------------------------------------------------

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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:اختار الاجابة الصحيحة 

البخل  •

للمستقبل ونحتفظ بجزء منه أن لا ننفق كل ما نحصل عليه •

أن نحرم أنفسنا من المال •

: التوفير يعني  -1

: عملة مملكة البحرين  -2

الريال•

الدينار•

الدرهم  •

دينار   من مصروفه اليومي فأراد الذهاب إلى السوق ليشتري له ما 30ادخر  محمد مبلغ   -3
؟قم بمساعدة محمد باختيار المشتريات فى حدود المبلغ المدخر. يلزمه 

دنانير10ألوان رسم •

دينار15حذاء رياض ي  •دينار15استيشن بلاى•

دينار3مأكولات  وأطعمة صحية •

: المكان المناسب للتوفير   -4

السوبر ماركت •

البنك•

المدرسة  •

٢

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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.يحدد أفضل طريقة لترتيب وتنظيف المنزل    ▪

. أدوات ومواد التنظيف المستخدمة في  المنزل ستنتج ي▪

.يوضح أهمية التخلص من القمامة بطريقة صحيحة ▪

.يشرح كيفية تحقيق معايير النظافة، والترتيب، والنظام في المنزل ▪

أهداف الدرس الثالث

:أن  في نهاية الدرس سيكون الطالب قادرًا على

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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ت ؟اذكر أفضل طريقة لترتيب وتنظيف البي

إن أحسن طريقة للتعاون على ترتيب البيت وتنظيفه هي أن 
.    تقوم بجميع أعمالك الخاصة بك بنفسك 

هل ترتب المكان الخاص بك ؟

هل تعلق ملابسك ونضعها في أماكنها ، بحيث تكون جاهزة 

للاستعمال؟ 

 
َ
ا؟ هل تحافظ على ترتيب الأدراج والخزانات كلما تناولت منها شيئ

هل ترتب كتبك وأدواتك المدرسية؟

هل تضع كل ش يء في مكانه؟ 

هل تنجز أعمالك في حينها؟ 

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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.ه انجاز كل عمل في حين➢ .وضع كل ش ئ في مكانه ➢

؟زل ما  هي  أفضل طريقتان  لتنظيف  وترتيب  المن

؟ما هى الأعمال التي  تقوم  بها  لتساهم  في ترتيب  المنزل  أكتب خمسة  منها

.أرتب المكان الخاص بي  -2

.ا أعلق ملابس ي وأضعها في مكانه -3

.ها ش ئ أحافظ على ترتيب الأدراج والخزانات كلما تناولت من -1

.أساعد أمي في تنظيف المنزل  -4

.ارتب كتبي وأدواتي المدرسية -5

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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--------------------------------------------------------------------------------------

 
ً
كيف نضمن الترتيب والنظام والنظافة في البيت؟: أولا

 
ً
  نباتاتو  الأثاث من الغبار  لتنظيف نستخدمها التي الأدوات هي ما :ثانيا

؟ الزينة

-: الآتي  أكمل الجدول 

تنظيف المنزل مواد تنظيف المنزلأدوات 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

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

٢

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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التخلص من القمامة 
م يجب التخلص يوميَا من القمامة لأنها تحمل آلاف الجراثي

ا لتكا
َ
ثر الحشرات والميكروبات، وتسبب رائحة كريهة وتصبح مكان

غيرها الضارة بالصحة والبيئة كالذباب والصراصير والفئران و 

. الكيس فتحة أطراف بضم قم•

.رباط أي مستخدما بإحكام اربطه•

.المنزل  خارج القمامة حاوية في الكيس ضع•

 الاوساخ وينشر  يتمزق  لا  حتى الحاوية خارج الكيس وضع تجنب•

.والجراثيم

 ديمةق صحفا اسفله وضع المنزل  في القمامة وعاء داخل جديد كيس ضع•

.السوائل لامتصاص

ماذا تفعل للتخلص من القمامة ؟

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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ً
أي من الصورتين أفضل ؟ ولماذا ؟ : أولا

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

٢

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

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

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

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

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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  الترتيب والتنظيف اليومي لغرف المنزل 

ف الأمور الواجب مراعاتها عند القيام بأعمال التنظي
:  والترتيب اليومي لغرف المنزل هي 

 يجب البدء بالأعمال التي تسبب حدوث أوساخ مثل تسوية تراب  -1
و سلال  الأصيص وري النباتات و ازالة الأوراق المصفرة، وتفريغ المنافض

.القمامة والتخلص من الجرائد القديمة

.ملاحظة الأرضية الواسعة للمكان وترتيبها -2

غيرة مسح الغبار ابتداءً بالأسطح الكبيرة ، ومن ثم الأشياء الص -3
.الجانبية والبراويز وأوراق النباتات. كالتحف والإضاءة

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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زل  الترتيب والتنظيف اليومي لغرف المن

كيف ترتب مكان النوم؟

كيف ترتب مكان الجلوس؟

.كحسب تقديرو الترتيب لتنظيف ات اتب خطو، و رلتالية ر الصوالاحظ 

بس ترتيب الغرفة ووضع الملا•
 المتسخة في سلة الغسيل
.هاوالملابس الأخرى في أماكن

تنظيف الأرضية والسجاد •
.دويةبالمكنسة الكهربائية أو الي

.السرير ترتيب/ فتح الستائر لتهوية المكان •

.مسح الغبار عن الأسطح والكتب•

ترتيب الغرفة والوسادات •
.والتخلص من الصحف القديمة

مسح الغبار عن الأسطح •
.والنباتات والتحف

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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زل  الترتيب والتنظيف اليومي لغرف المن

.كحسب تقديرو الترتيب لتنظيف ات اتب خطو، و رلتالية ر الصوالاحظ 

كيف ترتب المطبخ؟

.ترتيب المكان ( / الفرن )مسح أسطح العمل والموقد •

.مسح الأرضية•

.غسل الأطباق•

.افرغ القمامة•

كيف ترتب الحمام؟

.ترتيب المناشف في أماكنها•.افتح النافذة ونظف سطحها•

.افرك الحوض•.افرك المغسلة•

.اامسح الأرضية ورتبي المشايات عليه•

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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نظافته ومعاييير الاستخدام الصحي للمرحاض 

 املتزا ىمد متابعة على ستنارمد مدير صريحـ" ضيرا ليقو
 فصل كل من طلب و ،سةرلمدا نظافة على بالمحافظة بلطلاا

 مليقو ،عدالقووا دات،شارلإوا ـيننالقوا من موعةمجـ كتابة
 خاصة و بها ميعالـجـ مليلتز اتنشر في كتابتها و معهابـجـ
  في ستنارمد أن لاحظأ ـنيفإن الذ .معا كل في ددالـجـ بلطلاا

."تيبـترلا و  لنظافةا غاية
.نظافته على افظةالـمحـو  ضلمرحاا املاستخد ـيرمعايو  عداقو

قواعد وارشادات 
استخدام دورة المياه

.المحافظة على نظافة دورة المياه•
.غسل اليدين بالماء والصابون وتجفيفهما بمحارم ورقية•
عدم رمي المحارم الورقة والفوط الصحية على الأرض أو في •

.المرحاض

.اغلاق صنبور المياه•
.عدم الكتابة على الجدران والمحافظة على الممتلكات العامة•

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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مك؟اذكر بعض من الأنشطة التي تقوم بها  للمحافظة على مكان نو 1.

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

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

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

ير اكتب ثلاثة  قواعد معايير  للاستخدام الصحي للمرحاض ومعاي -2

نظافته؟

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

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

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

مرضيجيدجيدجدًاممتازالتقدير
التطويرالتعزيزالوصف

oاتقان تام
oاقتربت من الاتقان
oحاول أكثر فأنت تستطيع

oعمل رائع ، وفقك الله
oأحسنت ، سُعدت بمحاولتك
oأتمنى الأفضل في المرات القادمة

oليكن اهتمامك أكثر
oة تحتاج إلى القليل و تتقن المهار
oاطلب المساعدة من المعلم الصغير

☺رأي التلميذ في أنشطة الدرس

علاجيتدريبي            إثرائي            :   م                    نشاط----/----/ -----: التاريخ

٢

موزة فرج الرميحي
معلمة المقرر

نهلة محمد السبيعي
مديرة المدرسة
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موزة فرج الرميحي

معلمة المقرر
نهلة محمد السبيعي
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.المحافظة على نظافة وترتيب الكراسة-1

استخدام القلم الرصاص أو الأزرق الجاف في الإجابة على الأسئلة المقررة -2

(.البلانكو)مع ضرورة الامتناع عن الشطب أو استخدام المصحح 

.احضار الكراسة بصورة مستمرة لحصص التربية الأسرية-3

الالتزام بحل جميع الأنشطة التدريبية بصورة مستمرة بعد الانتهاء من -4

.شرح الدرس بشكل كامل

لصق ملصقات لها صلة بالمواضيع الدراسية أو رسم رسومات لها صلة -5

. بالمواضيع الدراسية فقط

متابعة ولي الأمر لبند التواصل، لرصد مستوى أداء التلميذ، مع إمكانية -6

.تدوين أي ملاحظات أو استفسارات للمعلمة في التغذية الراجعة

تم اعداد كراسة التربية الأسرية للصف الرابع الابتدائي في المواضيع 

. م2023-2022المقررة للفصل الدراسي الثاني للعام الدراسي 

وأود أنوه لحضراتكم أنه سيتم رصد الدرجات المقررة في برنامج تقييم أداء 

: التلميذ على هذه الكراسة لذلك أرجو منكم التكرم بإتباع التعليمات التالية


