
 

جدول مقترح للمذاكرة مع تأكيد على الاهتمام بالجسد والروح والعقل
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تاريخ إضافة الملف على موقع المناهج: 2026-02-02 15:10:39

ملفات | كتب للمعلم | كتب للطالب | اختبارات الكترونية | اختبارات | حلول | عروض بوربوينت | أوراق عمل
منهج انجليزي | ملخصات وتقارير | مذكرات وبنوك | الامتحان النهائي | للمدرس

المزيد من مادة
فيزياء:  

إعداد: سعيد المعمري

التواصل الاجتماعي بحسب الصف التاسع  

صفحة المناهج
العمانية على

فيسببوك
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ــــــــدول جـــ
ــــــترح ــ ــ مقــ
للمذاكرة

أ. سعيد المعمري      معلم مادة فيزياء          ٩٧٧٢٢٦٩١



قبل التطرق
لجدول المذاكرة

ركز على حاجة مكوناتك الأساسية



الجسد

أخذ قسط جيد من الراحة

تناول الغذاء الصحي

 شرب كميات مناسبة من الماء

ممارسة الرياضة



خيب ظن من يحبط من عزيمتك 

الروح

ضع هدفك نصب عينيك

اسعاد الوالدين وبرهم

التضرع للمولى عز وجل

والمحافظة على الصلوات

وقراءة القرآن 



العقل

حافظ على كفاءة وتركيز عقلك

بما يحتاجه الجسد والروح 
غذِ عقلك بالمذاكرة



الجدول المقترح للمذاكرة

أ. سعيد المعمري      معلم مادة فيزياء          ٩٧٧٢٢٦٩١



الجدول المقترح للمذاكرة يومي الجمعة
والسبت 

ملاحظات

غير في الجدول على حسب
حاجتك للمذاكرة ولكن حافظ

على ساعات المذاكرة. 

طالب الأحياء استبدل الفيزياء

والكيمياء بالأحياء أو المواد

الأدبية على حسب حاجتك. 

دروس التقوية ستأخذ مواقعها
في الجدول واستفد منها جيداً

ولا تجعلها تهدر وقتك الثمين. 

أ. سعيد المعمري      معلم مادة فيزياء          ٩٧٧٢٢٦٩١


