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تم اإعداد هذا الدليل ليعين معلمى الاقت�صاد المنزلى فى المرحلة الابتدائية على تحقيق فاعلية التعلم ، 

وليكون مر�صداً لهم فى كيفية اإعداد الدرو�س واختيار وتنفيذ الاأن�صطة المنا�صبة لها.

ويبداأ الدليل بتو�صيح الاأهداف العامة لن�صاط الاقت�صاد المنزلى فى المرحلة الابتدائية.

هذا وقد تم ت�صمين الدليل نماذج للأن�صطة المقررة لكل �صف من �صفوف المرحلة )من ال�صف الاأول 

اإلى ال�صاد�س الابتدائى(؛ بحيث تكون ا�صتر�صادية يمكن القيا�س عليها فى تنفيذ باقى الاأن�صطة التى لم يرد 

ذكرها فى هذا الدليل، و التى يجب فيها مراعاة احتياطات ال�صلمة و الاأمان، و الا�صتعانة بالمعلمة فى بع�س 

ا�صتخدام  فى  التنوع  مراعاة  تم  وقد  المدر�صية،  البيئة  ظ��روف  و  المتاحة  الاإمكانات  وكذلك  خطواتها؛  عمل 

ا�صتراتيجيات التدري�س والتى تعتمد ب�صفة اأ�صا�صية على التعلم الن�صط ، على اأن تراعى الفروق الفردية بين 

المتعلمين و�صرورة العمل فى مجموعات حتى يتحقق الهدف من الن�صاط ، وللمعلم الحق فى تغيير وتنويع 

الاأن�صطة بما ينا�صب م�صتوى المتعلمين وظروف البيئة والاإمكانيات المتاحة.

ويت�صمن كل �صف درا�صى الاآتى:�

مقدمة الوحدة واأهدافها وما تت�صمنه من درو�س. » 

يبداأ الدر�س بتو�صيح ) زمن التنفيذ � المكان � الو�صائل التعليمية � الاأدوات والخامات الم�صتخدمة و  » 

الق�صايا والقيم والاأخلق المت�صمنة فى الدر�س ( � 

 « الاأهداف الاإجرائية المتوقع من المتعلم تحقيقها فى نهاية كل در�س.

يتم عر�س خطوات �صير الدر�س والتى ت�صمل على : » 

اأ � تهيئة المتعلمين : ويجب اأن تكون  التهيئة للدر�س �صيقة وجذابة ؛ بحيث ي�صتنتج المتعلم منها ما 

�صوف يتعلمه و يتدرب عليه من مهارات .

ب � عر�س الدر�س : وي�صمل على الاأن�صطة التعليمية التى �صيقوم بها كل من المعلم والمتعلم ، بحيث 

تو�صح ا�صتراتيجيات وطرق التدري�س المختلفة ، ومدى فاعلية المتعلمين داخل حجرة الاقت�صاد 

المنزلى اأو الف�صل الدرا�صى.

مـقـدمـة 



ثم يتم عر�س الن�صاط المنا�صب كتطبيق على الدر�س بما يتنا�صب مع م�صتوى المتعلمين. » 

طرح  مثل«  متنوعة   اأ�صاليب  خلل  من  المتعلمين  تقييم  يتم  حيث  الدر�س،  به  ينتهى   » : التقييم 

ا�صتيعابهم                     م��دى  لقيا�س  .....اإل����خ«   ، ال��در���س  اأث��ن��اء  تنفيذها  تم  التى  المنتجات  تقييم  الاأ�صئلة،و 

و م�صتوى اأداذهم.

اأن�صطة اإ�صافية : « يمكن الا�صتعانة بها؛ويتم فيها اإعطاء المتعلمين بع�س التكليفات الاثرائية لمراعاة 

الدر�س للتاأكد من مدى  اأثناء  الفروق الفردية بين المتعلمين ليقوموا بالتدريب على ما تعلموه 

اإتقانهم للمهارات المن�صود تعلمها.

حدد للمتعلمين الاأدوات والخامات اللزمة للعمل الح�صة القادمة. الانهاء:  «

خاتمة الوحدة : « يمكن فيها تلخي�س درو�س الوحدة مع المتعلمين كتغذية راجعة لما تعلموه خلل 

الدرو�س.



الأهداف الإجرائية للصف الرابع الابتدائى لنشاط الاقتصاد المنزلى

فى نهاية درا�صة هذا المنهج من المتوقع اأن يكون  المتعلم قادرًا على تحقيق الاأهداف الاآتية : 

الأهداف المعرفية :

يتعرف على الاأدوات والاأجهزة التى ي�صتخدمها . y 

يحدد الاأخطار التى تنجم عن �صوء ا�صتخدام الاأدوات والاأجهزة . y 

يعطى اأمثلة لبع�س  الخامات الب�صيطة وم�صادرها فى البيئة واأماكن تواجدها . y 

يذكر اأهمية الطعام لاأج�صامنا . y 

يعدد مكونات الوجبة المتكاملة . y 

الأهداف المهارية:  

ي�صارك فى اإنجاز بع�س الاعمال الب�صيطة فى المنزل والمدر�صة . y 

ي�صتخدم بع�س الاأجهزة المنزلية بطريقة �صليمة ويحافظ عليها . y 

يوظف هذه الاأجهزة لعمل بع�س الاأ�صناف الب�صيطة التى يحتاجها فى حياته العملية . y 

يتبع  احتياطات ال�صلمة والاأمان اأثناء عمله . y 

ينفذ بع�س اأ�صغال الكرو�صيه الب�صيطة . y 

ينتج بع�س الم�صغولات الب�صيطة من الكرو�صيه . y 

يعد وجبة اإفطار متكاملة العنا�صر الغذائية . y 

يعد اإحدي الم�صروبات المف�صلة لديه . y 

يتبع ال�صلوك ال�صليم والعادات ال�صحية اأثناء تناول الطعام . y 

يمار�س العادات ال�صحية للعناية بالمظهر ال�صخ�صى . y 

يتدرب على طرق الاإ�صعافات الاأولية الب�صيطة  . y 

الأهداف الوجدانية : 

يدرك قيمة  ال�صحة والنظافة والنظام . y 

يقدر اأهمية العمل اليدوى . y 

يحافظ على القيم ) الدينية والاأخلقية والجمالية ( في الاأعمال التي يقوم بها . y 

يحر�س على تنظيم الوقت عند اأداء الاأعمال المختلفة . y 
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الوحدة الأولى

دورى فى الأسرة

تدور محاور هذه الوحدة حول العلاقات الأسرية ، والتعاون 

بالنظافة           العناية  أهمية  كذلك   ، الواحدة  الأسرة  أفراد  بين 

و المظهر الشخصى، وتنمية قدرة المتعلم على تنظيم الوقت،          

على  المحافظة  وكذلك  بالمنزل،  حجرته  تنظيم  و  ترتيب  و 

الاستهلاك  ترشيد  على  الحرص  و  ومدرسته؛  فصله،  نظافة 

للعديد من الموارد بالبيئة خاصًة الماء و الكهرباء ….الخ.

داخل  التعاون  في  الأسرة  أفراد  من  كفرد  دوره  يحدد  1 .

المنزل .

يشرح أهمية العناية  بمظهره الشخصي  وملابسه . 2 .

يقدر ويحترم العمل اليدوي . 3 .

رى . اون الأس ع ت 1.  ال

ت . وق م ال ي ظ ن 2. ت

دروس الوحدة 

المقدمة

أهداف الوحدة
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الزمن : حصتان  .

الفصل  أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي .

العناية  أهمية  عن  وسيلة   : التعليمية  الوسائل 

بالمظهر الشخصى .

ترشيد   - الأس��ري��ة   العلاقات  المتضمنة:  القضايا 

الاستهلاك .

القيم والاخلاق : النظافة  - التعاون .

تهيئة المتعلمين  :

ت��ق��وم الم��ع��ل��م��ة ب��ط��رح ب��ع�����ض الأ���س��ئ��ل��ة ع���ن بع�ض 

اأو تحكى لهم ق�سة  ؟  بها  يقوم  وم��ن  المنزلية  الأع��م��ال 

اأو ق���راأت عنهم ..  اأح��د الأط��ف��ال ال��ذي��ن تعرفهم  ح��ول 

اإلى  معهم  وتتو�سل  الم��ن��زل  في  وال��دي��ه  ي�ساعد  وال���ذي 

على  الدر�ض  عنوان  ت��دون  ثم  الأ�سرى  التعاون  مفهوم 

ال�سبورة .

عرض الدرس :

ك��ل ف��رد م��ن اأف���راد الأ���س��رة ل��ه دور ي��ق��وم ب��ه  فى  ◆ 

الأ�سرة ويعتبر هذا الدور واجبًا عليه يوؤديه وبعد 

اأن ينتهى من تاأدية دوره فاإنه يمكن اأن يقدم  يد 

الم�ساعده للآخرين .

التعاون الأسرى1

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

يعرف معنى التعاون الأ�سرى .   

يحدد دور كل فرد فى الأ�سرة .   
يقدر اأهميه تعاون اأفراد الأ�سرة فى القيام بالأعمال    

المختلفة.
   يهتم بتحديد لئحة للم�ستريات.

يعتنى بنظافته ال�سخ�سية ومظهره وملب�سه .   

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير  الدرس 

أفراد  من  فرد  كل  دور  المتعلمين  مع  تناقش 

الأسرة 

يرتب  1 . – ل��لأ���س��رة  دخ���ل  ل��ت��وف��ر  ي��ع��م��ل   : الأب 

بع�ض  ف��ى  – ي��ع��اون  الخا�سة  واأ���س��ي��اءه  ملب�سه 

الأعمال المنزلية ، مثل : ) اإ�سلح اأعطال – رفع 

الأ�سياء الثقيلة – الم�ساركة فى عملية ال�سراء(.

الأم. 2 : دورها الهتمام ب�سئون المنزل مثل : )ترتيب 

المنزل - اإعداد الطعام – رعاية الأبناء  – اإ�سافة 

اإن��ه��ا تعمل خ���ارج  الم��ن��زل لرفع دخ��ل الأ�سرة  اإل��ى 

وت�ساعد الأبناء على ال�ستذكار .
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تنظيف   3 . – المنزل  الأبناء :�سراء بع�ض احتياجات 

متعلقاتهم الخا�سة والعناية بترتيبها والم�ساعده 

ف��ى ت��رت��ي��ب الح��ج��رات واإع�����داد  الم��ائ��دة – غ�سل 

الأوانى وتجفيفها -  الم�ساعده فى تنظيف وترتيب 

المنزل – الم�ساعده فى اإعداد الطعام وال�سندوت�سات 

، وطى الملب�ض وكيها.

كيف   : المتعلمين  على  اآخ��ر  ت�ساوؤل  المعلمة  تطرح  ◆ 

نحقق ه��ذا ال��ت��ع��اون خ���ارج الم��ن��زل : ) ف��ى البيئة 

المحيطه – الف�سل – المدر�سة – ال�سارع – الحى( 

وت�ستمع لإجاباتهم وتعززهم .

كيفية العناية بالمظهر الشخصى ؟

ت�ساأل المعلمة المتعلمين عن كيفية العناية بالمظهر  ◆ 

ال�سخ�سى ومن المتوقع اأن تكون اإجاباتهم :

غ�سل الوجه واليدين والأ�سنان . 1 .

تم�سيط ال�سعر والحفاظ على نظافته . 2 .

. 3 غ�سل القدمين وتقليم الأظافر اإ�سبوعيًا  .

الهتمام بغ�سل وتغير الملب�ض الداخلية حتى  4 .

ل تت�سبب فى حدوث اأمرا�ض اأو �سدور روائح 

كريهة .

العناية بنظافة الملب�ض و خا�سة زى المدر�سة  5 .

دون  منف�سلة  اأزرار  اأو  تم��زق��ات  ت���رك  وع���دم 

اإ�سلح .

المحافظة على نظافة الملب�ض ، و تلميع الحذاء  6 .

وحمل الحقيبة بطريقة �سليمة ، وعدم اإلقائها 

على الأر�ض .

التعاون فى شراء بعض الاحتياجات المنزلية: 

لتحديد  ب��الم�����س��تري��ات  ق��ائ��م��ة  ن�����س��ع  اأن  ي��ج��ب  ◆ 

حالة  فى  البدائل  وتحديد  الفعلية،  الحتياجات 

عدم وجودها،  وكى ل تن�سى �سيئًا .

الخالية  ال�سليمة  الج��ي��ده  الم�ستريات  انتقى  1 .

من العيوب .

ل تكثر من الم�ستريات . 2 .

حدد اتجاه خط �سرك حتى ل تذهب و تعود  3 .

فى اأكثر من اتجاه .

قائمة  ل�سراء  لديك  المتوفرة  النقود  تحديد  4 .

الم�ستريات وال�ستغناء عن الكماليات .

وال�سعر  وال�سلحية  الإنتاج  تاريخ  من  تاأكد  5 .

و�سجل �سعر كل �سلعه فى قائمة الم�ستريات .

عند �سراء الملب�ض اأو الأحذية يجب اأن تكون  6 .

مريحة منا�سبة لمقا�سك تماما .

الت�سنيع،  وق���راءة  ���س��لم��ة ودق���ة  ت��اأك��د م��ن  7 .

الغ�سيل  وتنبيهات  بها  المثبته  الإنتاج  علمة 

والكى والتخزين .

تاأكد من ثبات الأزرار واكتمال عددها  . 8 .

تاأكد من الثمن قبل ال�سراء  9 .

افح�ض ال�سلع جيدًا وتاأكد من �سلحيتها . 10 .

 ◆ ت��ع��ر���ض الم��ع��ل��م��ة ع��ل��ى الم��ت��ع��ل��م��ين ب��ع�����ض  ال�سلع 

الغذائية والمنتجات الملب�سية ليتمرنوا على قراءة 

تاريخ الإنتاج وال�سلحية وال�سعر – واأي�سا بع�ض 

العلمات الموجوده على قطع الملب�ض من الوجه 

الداخلى وت�سرح لهم رموزها ( .

اإلى مجموعات ، وتقوم المعلمة  ثم يق�سم الف�سل  ◆ 

كل  اأم��ام  التالية  للأن�سطة  العملى  البيان  ب���اأداء 

مجموعة من المتعلمين كالآتى:�
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!

!

!

!

!

طريقة العمل :
يق�ض من الفوطة �سريطين :  .1

الأول بطول الفوطة وعر�سه 4 ◆ �سم 
والثاني بعر�ض الفوطة وعر�سه 5 ◆ �سم 

نشاط)1( : عمل ليفة من فوطة قديمة

الزمن :     حصة .

الفصل  أو  المنزلي  الاق��ت��ص��اد  ح��ج��رة   : ال��م��ك��ان 

الدراسي .

الخامات  والأدوات:: فوطة قديمة  - مقص-مسطرة 

-أدوات الخياطة  � 

في نهاية هذا الن�شاط من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

يبتكر منتجًا من بقايا الأقم�سة .   

الأهداف الإجرائية  : 

ح�سب  مت�ساويتين  دائ��رت��ين  ال��ف��وط��ة  ب��اق��ي  م��ن  يق�ض   .2

حجم الليفة المطلوبة .

يقوم بال�سراجة على ال�سريط الأول ون�سد الخيط لعمل   .3

الك�سك�سة .

�سرفله   ل��ه  ونعمل  ال��ث��اني  ال�سريط  م��ن  ال��زائ��د  يق�ض   .4

)لعمل اليد (.

ال�سريط  يثبت  ث��م  م��عً��ا،  ال��دائ��ري��ت��ان  القطعتان  يثبت   .5

اأو نباته؛ وبذلك  الثاني ) اليد ( بغرزة �سراجة �سيقة 

ت�سبح قاعدة الليفة جاهزة كما فى ال�سكل. 

6 . يثبت ال�سريط الأول بعد الك�سك�سة على القاعدة  ب�سكل 

دائرى. 

7 . يق�ض الحواف الزائدة من العمل لتمام نظافة ال�سغل .

8 . فى النهاية نح�سل على ليفة جميلة على �سكل وردة.

بعد النتهاء من البيان العملى اطلب من كل مجموعة  ◆ 

م��ع حثهم على  بها  الخ��ا���ض  النموذج  تنفيذ  ف��ى  ال��ب��دء 

اأ�سكال واأفكار جديدة ،واأ�سرف على كل  الإب��داع وابتكار 

المجموعات واأوجههم مع ت�سحيح الأخطاء.
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اق����ط����ع ق���ط���ع���ة اأخ������رة  ◆ 

طولها  ي����ك����ون  ب���ح���ي���ث 

36�سم وعر�سها  25�سم. 

الورقة  ه����ذه  ���س��ن�����س��م��ي 

)ج(. و بالتالي �سنح�سل 

ع��ل��ى اأرب����ع����ة ق��ط��ع من 

الورق المقوى باأحجام مختلفة.

�سع القطعة )ب( على المن�سدة ثم �سع القطعتين  ◆ 

) اأ1( و ) اأ2( على جوانب القطعة ) ب ( كما هو 

مو�سح بال�سكل. 

 ) ب   ( بالورقة  )اأ(  ل���  الداخلية  الأ���س��لع  ال�سق  ◆ 

ليت�سكل لديك جناحين اأو مفا�سل.

قم  بأداء البيان العملي للنموذج التالى :
ي��وج��د و���س��ائ��ل ع���دي���دة  ل��ل��ح��ف��اظ ع��ل��ى الملب�ض  ◆ 

ال�سماعات  ع��ل��ى  الم��لب�����ض  تعليق  ه��ى  واأ���س��ه��ره��ا 

واأجملها  الملب�ض  اأكثر من طريقة لطي  ويوجد 

الطي بطريقة التغليف ) القمي�ض الجديد ( .

طريقة العمل :

م�ستطيلتين  ق��ط��ع��ت��ين  اق��ط��ع  ◆ 

من ال��ورق المقوى، بحيث يكون 

الطول72�سم  والعر�ض 35 �سم ، 

و�سن�سمي هاتين الورقتين )اأ(

اقطع قطعة اأخرى من الورق  ◆ 

ي��ك��ون طولها  ب��ح��ي��ث  الم���ق���وى 

�سم   35 وع���ر����س���ه���ا   72�����س����م 

ون�سمي هذه الورقة  )ب (.

نشاط)2( : طرق طى الملابس

الزمن :     حصة .

الفصل  أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي .

 - لصق  شريط   - كرتون  ورق   : والأدوات  الخامات 

مقص  .

في نهاية هذا الن�شاط من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

يرتب ملب�سه ال�سخ�سية بطريقة منظمة .   
ي�ستخدم اأ�ساليب مختلفة لطى الملب�ض .   

الأهداف الإجرائية  : 

!

!

!

!

)اأ(

)ج (

) ب(

!

!
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!

!

!

!

!

!

�سع القطعة ) ج ( على الن�سف ال�سفلى للقطعة       ◆ 

األ�سقها  ث���م  ب��ال�����س��ك��ل  م��و���س��ح  ه���و  ك��م��ا    ) ب   (

ب(   ( القطعة  منت�سف  عند  الل�سق  بال�سريط 

ويكون باقي الأطراف حرة للطي .

�سينتج لديك نهاية 3 ◆ مفا�سل واحدة على اليمين، 

الموجودة فى  والأخ��رة هي  الي�سار  والثانية على 

الو�سط. 

قم بمد القمي�ض على هذه الآلة بحيث يكون وجه  ◆ 

القمي�ض نحو الأ�سفل ثم قم  بعملية الطي.

واإلى  م��رة  اليمين  اإل��ى  الكرتون   ◆ قم بطي قطعة 

الي�سار مرة اأخرى ثم من الأ�سفل اإلى الأعلى.

القمي�ض خ���لل ثوان  ق��د تم ط��ي  ي��ك��ون  ب��ذل��ك  ◆ 

معدودة. 

طرق أخرى  للطى مثل:
ال�سفر  ف���ى تح�����س��ر ح��ق��ائ��ب  ال�����برم وت�����س��ت��خ��دم 

وا�ستغلل الأدراج والخزانات ال�سيقة 

طريقة العمل:

اثنى التي�سرت اأو القمي�ض من المنت�سف بالطول. ◆ 

قم بطى الأكمام . ◆ 

هذا  على  لنح�سل  ال��برم  بطريقة  التي�سرت  لف  ◆ 

ال�سكل .
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وبالمثل طى البنطلون:

قم بطى البنطلون ن�سفين ◆ 

ثم قم بالبرم  للبنطلون ◆ 

       لتح�سل علر هذا ال�سكل.

وكذلك الشربات: 
!

!

!
!

التقييم : 

و�سح اأهمية العناية بالمظهر ال�سخ�سى . ◆ 

عدد بع�ض النقاط التى يجب مراعاتها عند �شراء الاحتياجات المنزلية . ◆ 

قيم كل منتج على حده . ◆ 

الأنشطة الإضافية لمراعاة الفروق الفردية: 

اطلب من المتعلمين ترتيب دولب حجرة القت�ساد المنزلى . ◆ 

ت�سميم قائمة للم�ستريات المنزلية فى �سوء مبلغ معين من النقود . ◆ 
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الزمن : حصة .

المكان : حجرة الاقتصاد المنزلي أو الفصل .

القضايا المتضمنة: حسن استخدام الموارد – إضافة 

لمسة جمالية للبيئة المحيطة .

القيم والاخلاق : تقدير قيمة الوقت .
تهيئة المتعلمين  :

كثراً ما نجد اأنف�سنا اأمام منتجات قديمة عندنا 

ول نعرف كيفية اإعادة تدويرها وال�ستفادة منها ولكن 

بعدها  ن�ستطيع  فاأننا  والت�سميم  الفكرة  توفرت  طالما 

،  ون�سغل بهذه  اأخرى  اإنتاج �سئ جميل ن�ستخدمه مرة 

المهارات المفيدة، وقت فراغنا؛ لأن تنظيم الوقت يف�سح 

الألعاب  م��ن  العديد  واإن��ت��اج  ال��ه��واي��ات،  لممار�سة  الم��ج��ال 

على  الدر�ض  عنوان  المعلمة  ت��دون  ثم  المُ�سلية،  اليدوية 

ال�سبورة  .

عرض الدرس :

الواجبات  تلك  بكل  �سنقوم  كيف  المعلمة  ت�����س��األ  ◆ 

بتنظيم  هى  الإجابة  ولتكن  ؟  يومنا  وي�ستوعبها 

الوقت .

�ساعات  لتنظيم  ج��دوًل  اإع���داد  عن  المعلمة  ت�ساأل  ◆ 

اليوم .

المتعلمون ◆  ي��ذك��ره��ا   ال��ت��ى  ال��ن��ق��اط  المعلمة  ت���دون 

ل��ت�����ش��ل م��ع��ه��م اإل����ى ن��ق��اط اأ���ش��ا���ش��ي��ة ، لاب����د من 

ت�سجيلها فى جدولنا اليومى ، وهى :  

تنظيم الوقت2

اأن يكون المتعلم  قادراً على  في نهاية هذا الدر�س من المتوقع 

اأن : 

يفخر بدوره الفعال فى الأ�سرة .   
ي�سع جدوًل ل�ستغلل �ساعات يومه .   

بع�ض المهارات اليدوية . يحر�ض على اكت�ساب   

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 

مواعيد للإ�ستيقاظ . « 

التمارين ال�سباحية . « 

الإغت�سال )الو�سوء لل�سلة (. « 

ارتداء ملب�ض المدر�سة وتناول الإفطار . « 

فرق  تح�سب   ( وال��ع��ودة  للمدر�سة  ال��ذه��اب  « 

التواجد  ووق����ت   ، واإي���اب���ا  ذه���اب���ا  الن��ت��ق��ال 

بالمدر�سة( .

وارت����داء  وتعليقها  الم��در���س��ة  م��لب�����ض  خ��ل��ع  « 

المائده  اإع��داد  فى  والم�ساعده  المنزل  ملب�ض 

لتناول الغداء مع اأفراد الأ�سرة. 

فترة الراحه . « 

فترة ل�ستذكار الدرو�ض . « 

فترة لممار�سة الهوايات والجلو�ض مع اأفراد  « 

الأ�سرة .

مراعاة النوم لفترة تتراوح من 6: 8 » �ساعات 
يومياً



9

الوحدة الأولى - دورى فى الأسرة

!

نشاط)1( : دُمية من كرات الصوف

الزمن :   حصة  .

الفصل  أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي .

القطع  لبعض  ن��م��اذج   : التعليمية  ال��وس��ائ��ل 

المنفذة.

الخامات والأدوات : بقايا خيوط صوف - كرتون - 

مقص - أزرار .

في نهاية هذا الن�شاط من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ينفذ قطعة فنية مبتكرة من بقايا الخيوط .   

الأهداف الإجرائية  : 

ار�سم دائرة على قطعتين كرتون با�ستخدام كوب. ◆ 

!

!

!

ال��دائ��رة الأولى  ار���س��م دائ���رة  �سغرة ف��ى و�سط  ◆ 

با�ستخدام ا�سطوانة اأو عمله معدنية .

ق�ض الدوائر ونفرغها من الو�سط لنح�سل على  ◆ 

هذا ال�سكل .

الدائرَتَينْن  طرَفَى  ونربط  معًا  الدائرَتَينْن  طابق   ◆ 

بخيط �سوف.

اإلى الخارج،   ◆ قم بلفّ خيط ال�سوف من الداخل 

ح��تّ��ى ت��ت��ك��ون ل��دي��ن��ا ل��ف��ة ���س��م��ك��ي��ة ن���وعً���ا م���ا من 

ال�سوف، ونُثبّت الخيط من خلل ربطه.

نموذج )أ(:

طريقة العمل :
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!

!

طريقة العمل :-

ن�ستخدم دائرتين الكرتون المفرغين ال�سابق ا�ستخدامهم . ◆ 

نموذج ) ب (: 

!

!

المق�ض  الدائرتَينْن بحيث يمر   قُ�ض بحذر طرف  ◆ 

بين الدائرَتِينْن بالكامل.

بالربط  نقوم  الدائرتَينْن  طرف  ق�ض  عملية  بعد  ◆ 

ب���ين ال����دائ����رَتَ����ينْن ب��خ��ي��ط ���س��وف ل��ت��ث��ب��ي��ت كرات 

ال�سوف .

قم ب�سحب قطعتَي الكرتون من الو�سط فت�سبح  ◆ 

لدينا كره من ال�سوف .

قم باإ�سافة اأذنيين وعينين من بقايا الأقم�سة اأو  ◆ 

اللم�سات  ) تترك  الأزرار  واأن��ف من  قما�ض جوخ 

الأخرة لل�سكل لخيال المتعلم واإبداعه (

كل  م��ن  اط��ل��ب  العملى  البيان  م��ن  الن��ت��ه��اء  بعد  ◆ 

بها  الخا�ض  النموذج  تنفيذ  فى  البدء  مجموعة 

واأفكار  ا���س��ك��ال  واب��ت��ك��ار  الإب�����داع  ع��ل��ى  م��ع حثهم 

واأوجههم  المجموعات  كل  على  واأ���س��رف   ، جديدة 

مع ت�سحيح الأخطاء.

!
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نلف خيط باللون الأبي�ض على ربع الدائرة .                              ◆ 

نلف باقى الدائرة  باللون البرتقالى . ◆ 

من  نبداأ  البرتقالى  اللون  لف  من  النتهاء  بعد  ◆ 

جديد بلف الخيط الأ�سود على اللون البرتقالى 

اأب���ي�������ض ع���ل���ى اللون   اأخ�������رى خ���ي���ط  ن���ل���ف م�����رة  ◆ 

الأبي�ض.

نلف الخيط البرتقالي  على الدائرة بالكامل . ◆ 

نق�ض الخيط من على الدائرة كما  فى النموذج  ◆ 

)اأ( للح�سول على كرة متداخلة الألوان . 

نقوم بعمل 8 ◆ كرات من ال�سوف ) كرتان كبرتان 

.  ) �سغرة  كرات   6 –

!

!!
!

!!

نجمع ال�سكل النهائي للدمية ) الكرتان الكبرتان  ◆ 

ي��ك��ون��ان ال��راأ���ض والج�����س��م ( ، وال��ك��رات ال�سغرة 

للأذنين والأرجل لنح�سل على هذا ال�سكل .

!

بعد النتهاء من البيان العملى اطلب من كل مجموعة البدء فى تنفيذ النموذج الخا�ض بها مع حثهم على  ◆ 

الإبداع وابتكار اأ�سكال واأفكار جديدة ، واأ�سرف على كل المجموعات واأوجههم مع ت�سحيح الخطاء .
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حجم  اأط��ول من  ◆ خيوط من ال�سوف  اأربعة  ق�ض 

ال��ق��ل��م ك��م��ا في ال�����س��ك��ل )ال��غ��ر���ض م��ن��ه��م تجميع 

الخيوط الملفوفة بعد ننزعها من القلم(

اجعل الخيوط مجاوره للقلم ثم ابداأ  لف ال�سوف ◆ 

حول القلم و الخيوط الاأربعة .

كلما اأردت اأن تكون الكره اأكبر لف اأكثر . ◆ 

القلم برفق .. ثم �شد الخيوط  انزع ال�سوف من  ◆

الأربعة واربطهم كما فى ال�سكل .

ق�ض بحزر  لكي لا يق�ض الخيوط الاربعة ليح�شل  ◆ 

على �سكل كرة من ال�سوف  .

!
!

!

!

!

!

لع���م�ل دم��ي�ة ع�لى �س�ك�ل دب �س��غ���ر نح�ت���اج اإل��ى  ◆ 

8 كرات من ال�سوف باإحجام مختلفة .

ثبت الكرات معا للح�سول على �سكل الدب كما في  ◆ 

ال�سكل.

نموذج )ج( : 

طريقة العمل :
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في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ج.  التا  لعمل  يحتاجها  التى  والأدوات  الخامات  •	يحدد 
  . ال�سرح  اأثناء  المعلم  تعليمات  •	ينفذ 

 . للتاج  مختلفة  نماذج  •	يبتكر 
. ال�ستخدام  بعد  اأماكنها  اإلى  الأدوات  •	يعيد 

الأهداف الإجرائية  : 

!

بعد النتهاء من البيان العملى اطلب من كل مجموعة البدء فى تنفيذ النموذج الخا�ض بها مع حثهم على  ◆ 

الإبداع وابتكار اأ�سكال واأفكار جديدة ،واأ�سرف على كل المجموعات ، واأوجههم مع ت�سحيح الأخطاء.

نشاط)2( : مشاية من كرات الصوف

طريقة العمل :

الكرات  م��ن  ال��ع��دي��د  ع��م��ل  المتعلمين  م��ن  اط��ل��ب  ◆ 

باأحدى  وباألوان مختلفة   ، تقريبًا  بنف�ض الحجم 

الطرق ال�سابق �سرحها . 

اربط كل كرة بالأخرى لعمل �سريط من الكرات. ◆ 

جهز قطعة من القما�ض لتكون قاعدة الم�ساية . ◆ 

ال�سابق  ال��ق��اع��دة  ع��ل��ى  ال���ك���رات  بتثبيت   ق��م  ث��م  ◆ 

م�ستطيل  اأو  )دائ��رة  �سكل   على  ولتكن  تجهزها، 

اأو وردة ( للح�سول على م�ساية لتجميل  اأو قلب 

الف�سل اأو الحجرة  بالمنزل.

!
بعد النتهاء من البيان العملى اطلب من كل مجموعة البدء فى تنفيذ النموذج الخا�ض بها مع حثهم على  ◆ 

الإبداع وابتكار اأ�سكال واأفكار جديدة ،واأ�سرف على كل المجموعات واأوجههم مع ت�سحيح الخطاء .
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التقييم : 

 ◆ تقيم النماذج التى تنتجها كل المجموعات مع ت�شجيع الابتكارات والاأفكار الجديدة ومعالجة نقاط ال�شعف.

عدد بع�ض الأعمال التى يمكن اأن ت�سارك بها اأ�سرتك بالمنزل.  ◆ 

�سمم جدول لتنظيم �ساعات اليوم الدرا�سى . ◆ 

أنشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :

اطلب من المتعلمين عمل نماذج لمنتجات اأخرى من اإبداعهم با�ستخدام خامات البيئة. ◆ 

اطلب من المتعلمين اإعداد كلمة اإذاعية عن اأهمية تنظيم الوقت . ◆ 



الوحدة  الثـانـيـة

مهارات يدوية

!

وغرزه  التريكو  فن  حول  الوحدة  هذه  محاور  تدور 

وبعض القطع المنفذة باستخدام غرزه التريكو البسيطة. 

التى يرجع  اليدوية  ويعتبر التريكو من أقدم المهارات 

تاريخها إلى عهود ما قبل الميلاد وقد أكد العلماء أن معظم 

العالم  وجدت  بمتاحف  والموجودة  الأثرية  التريكو  قطع 

التى  الشعوب  أقدم  أن المصريين من  يدل على  بمصر مما 

عرفت هذا الفن .

يمسك الإبر بطريقة صحيحة وينفذ سطر البداية. 1 .

يتقن الغرزة العدلة . 2 .

ينفذ الغرزة المقلوبة . 3 .

يوظف غرز التريكو فى عمل منتج جيد. 4 .

و . ك ري ت 1.  ال
التريكو  فى  البداية  )عمل 
الغرزة   - العدلة  الغرزة   -

المقلوبة(

ة  ط ي س ب ع  ط ق ذ  ي ف ن ت  .2

و . ك ري ت ن ال م

دروس الوحدة 

المقدمة

أهداف الوحدة
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!

الزمن : 4 حصة .

المكان : الفصل  أو حجرة الاقتصاد المنزلي .

موضح  الحجم  كبيرة  لوحة   : التعليمية  الوسائل 

التريكو  البداية فى  عليها طريقة عمل 

ـ مشغولات متنوعة من التريكو.

الخامات والأدوات: خيوط )قطن ـ صوف( -  إبر تريكو 

مناسبة لسمك الخيط. .

حسن   - الحياتية  المهارات  المتضمنة:  القضايا 

استخدام الأدوات..

القيم والأخلاق : إتقان العمل .

تهيئة المتعلمين  :

مع  ال�سابقة  الم��ع��ل��وم��ات  ب��ا���س��رج��اع  المعلمة  ت��ب��داأ 

، كما  وا�ستخداماتها  واأنواعها  المتعلمين حول الخيوط 

بع�ض  عليهم  تعر�ض  ث��م   ، الخ��ي��ط  ل��ف  م��ه��ارة  تختبر 

منتجات التريكو وتطلب منهم �سد ن�سيج التريكو برفق 

وت�ستمع اإلى ملاحظاتهم عن الفروق بينها وبين ن�سيج 

القما�ض العادى.

عرض الدرس :

تعر�ض المعلمة اإبر التريكو على المتعلمين وتو�سح  ◆ 

لهم اأن الإبرة الم�ستخدمة يجب اأن يتنا�سب �سمكها 
�سمك  زاد  فكلما   ، الم�ستعمل  الخ��ي��ط  �سمك  م��ع 

الخيط زاد �سمك الإبرة.
ال�سحيحة  ب��ال��ط��ري��ق��ة  الإب������رة  الم��ع��ل��م��ة  تم�����س��ك  ◆ 

الم��ت��ع��ل��م��ين يم�����س��ك��ون��ه��ا م���ع توجيههم  ث���م تج��ع��ل 
ال�سلامة  الإب��رة ومراعاة قواعد  وت�سحيح و�سع 

والمان اأثناء العمل .

التريكو1

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

لعمل  ال�سحيحة  بالطريقة  التريكو  اإب��رة  يم�سك    

�سطر البداية.

يراعى الدقة اأثناء قيامه بالعمل.   

يتبع قواعد ال�سلامة والأمان اأثناء العمل.   

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 

نشاط)1( : عمل البداية فى التريكو .

لتكوين  الإب��رة  على  فى لف الخيط  المعلمة  تبداأ  ◆ 

ي�سبح  الذى  البداية  ل�سطر  المطلوبة  الغرز  عدد 

يمكن  اأن��ه  تو�سيح  م��ع  ذل��ك،  بعد  لل�سغل  اأ�سا�ساً 

اإب���رت���ين ل��ع��م��ل �سطر  اإب����رة واح����دة اأو  ا���س��ت��خ��دام 

البداية.

يق�سم الف�سل اإلى مجموعات ، تقوم المعلمة باأداء  ◆ 

اأمام كل مجموعة  البداية  العملى ل�سطر  البيان 

من المتعلمين كالآتى:�
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تم�سك الإبرة باليد اليمنى.   .2

يلف الخيط المتروك عند بداية العقدة حول اإبهام   .3

اليد اليمنى والخيط المت�سل ب�سلة الخيط يو�سع 

على اإ�سبع ال�سبابة.

تدخل الإبرة فى لفة الخيط الموجودة على اإبهام   .4

اليد الي�سرى.

يمر الخيط الملفوف حول اإ�سبع ال�سبابة من اأمام   .5

الإبرة وتوجه الإبرة تجاه اإ�سبع الإبهام.

ت�سحب الإبرة وعليها الخيط الموجود على اإ�سبع   .6

ال�سبابة من خلال العقدة اأو اللفة الموجودة على 

الإبرة  على  جديدة  غ��رزة  لتتكون  الإب��ه��ام  اإ�سبع 

وي�����س��د الخ��ي��ط��ان م��ع��اً ح��ت��ى ت��ث��ب��ت ال���غ���رزة على 

الإبرة.

ت���ك���رر ال��ع��م��ل��ي��ة ح��ت��ى ن��ح�����س��ل ع��ل��ى ع����دد الغرز   .7

المطلوبة بنف�ض الطريقة.

!

!

!

التقييم:

اأكمل ما ياأتى:

عمل  ف��ى  ���س��ت��اءً   ............ الخ��ي��وط  ت�ستخدم  ◆ 

منتجات من التريكو.

يراعى اأن يتنا�سب ........الإبر مع .......الخيط  ◆ 

الم�ستعمل.

.ل�سغل التريكو. يعتبر �سطر البداية … ◆

يترك طول منا�سب من طرف الخيط يكفى لعمل العدد المطلوب من الغرز حوالى 1. 1 �سم لكل غرزة تقريباً ، 

ويقل عن هذا اإذا ا�ستعملت اإبرة رفيعة اأو يزيد فى حالة ا�ستعمال اإبرة �سميكة ، وتعمل عقدة.

يقوم المتعلمون بالتدريب على عمل البداية تحت اإ�سراف المعلمة وتوجيهها حتى تتاأكد من اتقانهم لغرزة البداية   .8

فى �سوء قواعد  ال�سلامة والأمان.

الأنشطة الإضافية:

اإبر  ج��م��ع ���س��ور لأن������واع  وخ���ام���ات مختلفة م��ن  ◆ 

التريكو .

تجميع �سور لمنتجات من التريكو . ◆ 
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نشاط)2( : الغرزة العدلة

الزمن :   حصتان .

الفصل  أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي .

الخامات والأدوات: خيوط )قطن ـ صوف( - إبر تريكو 

منا سبة لسمك الخيط.

موضح  الحجم  كبيرة  لوحة    : التعليمية  الوسائل 

عليها خطوات تنفيذ الغرزة - عينات أو 

نماذج للغرزة ـ  مشغولات من التريكو.

القضايا المتضمنة: المهارات الحياتية

القيم والاخلاق : احترام العمل اليدوى .

في نهاية هذا الن�شاط من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ي�ستخدم الإبرتين معاً لتنفيذ الغرزة.   

يتدرب على تنفيذ الغرزة العدلة.   

يراعى الدقة اأثناء قيامه بالعمل.   

يحر�ض على نظافة الن�سيج اأثناء العمل.   

يراعى قواعد ال�سلامة والأمان اأثناء العمل.   

الأهداف الإجرائية  : 

تهيئة المتعلمين :
تبداأ المعلمة بعر�ض بع�ض المنتجات الملب�سية الم�سغولة 

بالغرزة العدلة ، وت�ستعر�ض مميزات كل منها ، ثم تو�سح 

اأن الأ�سا�ض لعمل هذه الم�سغولت هو الغرزة التى �سنتعلمها 

اليوم وهى الغرزة العدلة وتدون العنوان على ال�سبورة..

خطوات سير النشاط:

عرض النشاط :

تم�����س��ك الإب������رة ال��ت��ى ع��ل��ي��ه��ا غ����رز ال���ب���داي���ة باليد  1 .

الي�سرى. 

اأول  اأم���ام  اليمنى  اليد  ف��ى  الم��وج��ودة  الإب���رة  تدخل  2 .

غرزة. 

يمرر الخيط اأ�سفل الإبرة اليمنى. 3 .

من  الخيط  عليها  الملفوف  اليمنى  الإب���رة  ت�سحب  4 .

خلال الغرزة الموجودة على الإبرة. 

ت�سلت ال���غ���رزة الج���دي���دة خ���ارج���اً م��ن ف���وق الإب����رة  5 .

ال��ي�����س��رى، ف��ت��ت��ك��ون ال���غ���رزة الج���دي���دة ع��ل��ى الإب����رة 

اليمنى.

!

!

تقوم المعلمة بتق�سيم الف�سل اإلى مجموعات ، وكل مجموعة تلاحظ المعلمة اأثناء اأداء البيان العملى لطريقة  ◆ 

عمل الغرزة العدلة ، ثم تعود وتبداأ العمل وذلك كالآتى:
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على  ال��غ��رز  جميع  نقل  يتم  حتى  العملية  ت��ك��رر  6 .

الإبرة اليمنى مكونة ال�سطر الأول. 

تبدل الإبرة من اليد اليمنى اإلى الي�سرى ويكرر  7 .

العمل، حتى يح�سلوا على عينة كما بال�سكل . 

! !

!

!

!!

بعد اأن يتقن المتعلمون عمل الغرزة العدلة تقوم المعلمة بتكليفهم ب�سغل عينة مقا�ض 10 ◆ غرز فى ع�سرة اأ�سطر 

ول�سقها فى كرا�ض الن�ساط.

اأنه عند �سغل ال�سطر الثانى مثل ال�سطر الأول بالغرزة العدلة يتكون ما يعرف ب� )الغرزة المرنة ( ،  تو�سح المعلمة  ◆ 

وفيها يكون وجه ال�سغل مثل ظهره.

التقييم:

من خلال ملاحظة اأداء المتعلمين خلال مراحل العمل ومدى الإتقان فى التنفيذ واتباع التعليمات بدقة. ◆ 

نفذ  عينة مقا�ض 10 ◆ غرز فى ع�سرة اأ�سطر وال�سقها فى كرا�سة الن�ساط.

الانشطة الإثرائية :
توظيف العينات المنفذة لعمل مقلمة . ◆ 

ابتكار نماذج مختلفة باإ�ستخدام الغرزة العدلة. ◆ 
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نشاط)3( : الغرزة المقلوبة.

في نهاية هذا الن�شاط من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

والغرزة  العدلة  ال��غ��رزة  �سغل  طريقة  ب��ين  يفرق    

المقلوبة

يم�سك اإبر التريكو بالطريقة ال�سحيحة.   

ينفذ الغرزة المقلوبة.   

الأهداف الإجرائية  : 

الزمن :  حصتان .
المكان : الفصل أو حجرة الاقتصاد المنزلي  .

الخامات: خيوط )قطن ـ صوف(.
الأدوات: إبر تريكو منا سبة لسمك الخيط.

الوسائل التعليمية : لوحة كبيرة الحجم موضح عليها 
خطوات تنفيذ الغرزة المقلوبة - عينات أو 

نماذج للغرزة. مشغولات من التريكو.
حسن  الحياتية-  المهارات  المتضمنة:  القضايا 

استخدام الأدوات .

القيم والاخلاق : احترام العمل اليدوى .

تهيئة المتعلمين  :

الغرزة  تعريف  عن  المتعلمين  ب�سوؤال  المعلمة  تبداأ 

العدلة والتى قاموا بتنفيذ عينات لها وتتلقى الإجابات 

الغرزة  اأداء  المتعلمين  اأح���د  م��ن  تطلب  ث��م   ، وت��ع��ززه��ا 

العدلة عملياً.

ب��ع��ر���ض م�����س��غ��ولت م���ن التريكو  الم��ع��ل��م��ة  ت���ق���وم 

تعليقات  وتتلقى   ، تنفيذها غرز مختلفة  م�ستخدم فى 

، ثم  العدلة  ال��غ��رزة  وب��ين  بينها  ال��ف��روق  المتعلمين عن 

!

!

تو�سح اأن الغرزة العدلة هى الأ�سا�ض لعمل الم�سغولت المختلفة ، وهناك غرزة اأخرى تعتبر مكملة لها للح�سول على 

هذه الأ�سكال المتنوعة من الم�سغولت وت�ستنتج منهم ا�سم الغرزة وتدونه على ال�سبورة وهو الغرزة المقلوبة.

خطوات سير النشاط:
تقوم المعلمة باأداء بيان عملى يو�سح طريقة عمل الغرزة المقلوبة م�سحوباً بعمل المتعلمين مع متابعة المعلمة  ◆ 

للعمل وذلك لكل مجموعة كالآتى:�

عرض النشاط :

يو�سع الخيط اأمام ال�سغل وتدخل الإبرة اليمنى من الخلف للاأمام.  1 .
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بعد اأن يتدرب المتعلمون على عمل الغرزة المقلوبة تقوم المعلمة بتكليف المجموعات بال�ستمرار فى التدريب عليها  ◆ 

حتى يح�سلوا على عينة مقا�ض 10 غرز فى ع�سرة اأ�سطر ول�سقها فى كرا�ض الن�ساط ، ثم تطلب منهم عمل 

�سطر عدل و�سطر مقلوب بنف�ض مقا�ض العينات الأخرى.

تو�سح المعلمة اأنه عند �سغل �سطر عدل و�سطر مقلوب ◆ 

 تتكون لدينا غرزة الجر�سيه ال�سائعة فى كثير من الملبو�سات.

اأما عند �سغل غرزة عدلة وغرزة مقلوبة فتتكون )غرزة البلي�سيه(  ◆ 

والتى تظهر فى الأ�ساور كما ينهى بها اأطراف الملبو�سات كما فى ال�سكل. 

التقييم:

من خلال ملاحظة اأداء المتعلمين خلال مراحل العمل ومدى الدقة فى التنفيذ واتباع التعليمات بدقة. ◆ 

عند �سغل غرزة عدلة وغرزة مقلوبة تتكون غرزة .......... ◆ 

عند �سغل �سطر من الغرزة  العدلة و�سطر من الغرزة المقلوبة تتكون  غرزة .......... ◆ 

الأنشطة الإضافية:

تطلب المعلمة من المتعلمين التدريب على عمل عينات لغرزة الجير�سيه )�سطر عدل و�سطر مقلوب(. ◆ 

تطلب المعلمة من المتعلمين التدريب على عمل عينات لغرزة البلي�سيه )غرزة عدلة وغرزة مقلوبة(. ◆ 

توظيف العينات فى عمل كي�ض نقود اأو كوفية . ◆ 

!
!

!

!

!!

يم���رر الخ��ي��ط اأع��ل��ى ث��م اأ���س��ف��ل ط���رف الإب���رة  2 .

من  بالخيط  اليمنى  الإب���رة  وت�سحب  اليمنى 

 ، الي�سرى  الإب��رة  الموجودة على  الغرزة  خلال 

وبذلك تتكون غرزة جديدة على الإبرة.

ت�سلت الغرزة من الإبرة الي�سرى ، وتكرر نف�ض  3 .

الطريقة حتى نهاية ال�سطر. 

تكرر العملية حتى يتم نقل جميع الغرز على  4 .

الإبرة اليمنى مكونة ال�سطر الأول.

الي�سرى  اإل���ى  اليمنى  ال��ي��د  الإب����رة م��ن  ت��ب��دل  5 .

ويكرر العمل. 
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الزمن : حصتان .
المكان : الفصل أو حجرة الاقتصاد المنزلي   .

موضح  الحجم  كبيرة  لوحة   : التعليمية  الوسائل 
الغرز المختلفة -  عليها خطوات تنفيذ 
صور ونماذج لبعض القطع والملبوسات 

المشغولة من التريكو.
الخامات: خيوط )قطن ـ صوف(.

الأدوات: إبر تريكو مناسبة لسمك الخيط..
حسن   - الحياتية  المهارات  المتضمنة:  القضايا 

استخدام الأدوات و الموارد. 
القيم والاخلاق : احترام العمل  اليدوي .

تهيئة المتعلمين  :

عن  معلوماتهم  المتعلمين  م��ع  المعلمة  ت�سترجع 
، ثم تعر�ض عليهم بع�ض  المختلفة  اأن��واع غرز التريكو 
)كي�ض  بالتريكو  الم�سغولة  الب�سيطة  والمنتجات  ال�سور 
� �سراب طفل( ثم  للراأ�ض  � بونيه  � كوفية  � مقلمة  نقود 

تدوِّن عنوان الدر�ض على ال�سبورة.

عرض الدرس :
تو�سح المعلمة اأن هناك مهارات يجب تعلمها قبل  ◆ 

البدء فى تنفيذ القطعة وهى:

كيفية إيجاد عدد الغرز للقطعة المراد تنفيذها:
يقا�ض عر�ض القطعة المراد تنفيذها. 1 .

�ست�ستعمل  ال��ت��ى  والإب�����رة  ب��الخ��ي��ط  عينة  ت�سغل  2 .
لتنفيذ القطعة من )20 غرزة(.

التى �ستنفذ بها  الغرزة  اأ�سطر بنف�ض  ت�سغل عدة  3 .
القطعة طولها 10 �سم.

يقا�ض عر�ض العينة بال�سنتيمتر. 4 .

تنفيذ قطع بسيطة من التريكو 2

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ي���ذك���ر ك��ي��ف��ي��ة تح���دي���د ع����دد ال���غ���رز الم��ط��ل��وب��ة فى    

التريكو.

يراعى الدقة اأثناء قيامه بالعمل.   

يظهر اإعجابه بالمهارة التى تعلمها.   

يفخر بالمنتج الذى قام بتنفيذه.   

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 

! !

!
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في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ج.  التا  لعمل  يحتاجها  التى  والأدوات  الخامات  •	يحدد 
  . ال�سرح  اأثناء  المعلم  تعليمات  •	ينفذ 

 . للتاج  مختلفة  نماذج  •	يبتكر 
. ال�ستخدام  بعد  اأماكنها  اإلى  الأدوات  •	يعيد 

الأهداف الإجرائية  : 

تفرغ الدائرة الداخلية ، ثم ن�سع الدائرتان  ◆ 

فوق بع�سهما ونلف حولهما 

الخ���������ي���������ط ع�������دة 

مرات حتى تمتلئ 

تماماً.

يق�سم عدد غرز العينة على ناتج مقا�ض العينة فتكون النتيجة هى عدد الغرز فى ال�سنتيمتر الواحد. 5 .
عر�ض القطعة المراد تنفيذها ، وبذلك يكون الناتج هو  ي�سرب عدد الغرز الموجودة فى ال�سنتيمتر الواحد × . 6

عدد الغرز المطلوب �سغلها.
اأما بالن�سبة للطول فيتم ال�سغل ح�سب الطول المطلوب للقطعة. ◆ 

!

!

طريقة العمل : 

يحدد اأولً طول وعر�ض غطاء الراأ�ض. ◆ 

يحدد مقدار الثنية كما فى ال�سكل. ◆ 

المطلوبة  الغرز  ع��دد  تحديد  بعد  العمل  فى  نبداأ  ◆ 

بالن�سبة لعر�ض غطاء الراأ�ض.

نقوم ب�سغل الغطاء بالغرزة المنا�سبة اإلى اأن ن�سل  ◆ 

اإلى الطول المطلوب )الطول + الثنية(.

نقوم باإنهاء ال�سغل. ◆ 

لون  بنف�ض  الخلف  من  الطرفين  ب�سراجة  نقوم  ◆ 

خيط غطاء الراأ�ض.

نزم غطاء الراأ�ض من اأعلى ونزينه بكرة )بونبون(  ◆ 

لتغطية مكان الزم واإعطائه �سكلًا جميلا

نثنى مقدار الثنية لأعلى وت�ستخدم غرزة الكفافة  ◆ 

لتثبيتها.

طريقة عمل البونبون:

نر�سم دائرة وليكن قطرها حوالى 5 ◆ �سم على ورقتين 

من الكرتون ثم نر�سم دائرة �سغيرة فى و�سطهما.

نشاط)1( : تنفيذ غطاء الرأس )بونيه(:

الزمن :   4 حصص .

الفصل  أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي .

الوسائل التعليمية :  نماذج من القطع المنفذة:.

الخامات والأدوات: شلة خيط صوف ـ بقايا من خيط 

ملائم  والسمك  النوع  نفس  من  صوف 

مناسبة  تريكو  إبر  ـ  الخيط  شلة  للون 

لسمك الخيط.

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ينفذ منتج ب�سيط ل�ستخدامه ال�سخ�سى.   

يحر�ض على نظافة الن�سيج اأثناء العمل.   

يراعى الدقة اأثناء العمل .   

الأهداف الإجرائية  : 
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نق�ض الخيوط من الطرف بين دائرتى الكرتون ، نم�سك الدائرة من الداخل جيدًا ويلف حولها الخيط عدة  ◆ 

مرات.

غطاء  منت�سف  ف��ى  وتثبت  بالمق�ض  ال��ك��رة  اأط���راف  ن�ساوى  ث��م  الكرتون  ورق  ن�سحب  ث��م  جيدا  الخيط  نربط  ◆ 

الراأ�ض. 

التقييم:

و�سح  كيف يتم  تحديد عدد الغرز المطلوبة للقطعة المراد تنفيذها . ◆ 

نفذ بنبونة بلون مختلف . ◆ 

الأنشطة الإضافية:

اقتراح مجموعة األوان  متنا�سقة لعمل بونيه. ◆ 

توظيف مجموعة من البونبون فى تجميل نماذج اأخرى من التريكو . ◆ 
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اآخر ال�سف فتُنقل الغرزة اإلى اإبرة التريكو وت�سغل مع 

الغرزة  اإ���س��لاح  من  نتمكن  وبذلك  ال�سطر؛  غ��رز  باقى 

ال�ساقطة.

ب - فى ال�سطر المقلوب:

تغرز اإبرة الكرو�سيه من اأعلى ومن خلف الغرزة والخيط  ◆ 

الأفقى حيث يلتقط من الإبرة الخيط فقط ويمر به من 

خلال الغرزة التى تم التقاطها فتتكون غرزة جديدة.

اإبرة الكرو�سيه بعد عمل كل غرزة جديدة  اإزاح��ة  يجب  ◆ 

وتكرر العملية اإلى اأن ن�سل اإلى اآخر �سف ، حيث تو�سع 

الغرزة الأخيرة على اإبرة التريكو وت�سغل مع باقى غرز 

ال�سطر.

ومدي  الخ��ام��ات  مج��م��وع��ة  ك��ل  م��ع  المعلمة  ت�ستعر�ض  ◆ 

منا�سبتها للقطعة التى قاموا باختيارها.

تهيئة المتعلمين:

غرز  م��ن  تعلموه  م��ا  المتعلمين  م��ع  المعلمة  ت�سترجع 

اإب���ر مختلفة يمكن  ه��ن��اك  اأن  ل��ه��م  ت��ذك��ر  و  ؛  ���س��اب��ق��ة 

اإبرة  اأب��رزه��ا  م��ن  التى  و  الخ��ي��وط  ل�سغل  ا�ستخدامها 

عليهم  تعر�ض  و   ، الكرو�سيه  اإب��رة  كذلك  و  التريكو، 

ت�سليح  ف��ى  توظيفها  كيفية  و  الإب����رة،  لتلك  نم���وذج 

بع�ض العيوب بقطع تم تنفيذها باإبرة التريكو، وتدون 

عنوان الدر�ض على ال�سبورة.

عرض الدرس:

 ت�سرح المعلمة للمتعلمين من خلال اإبراز �سغل يت�سمن 
ت�سرح  و  م��ن��ف��ذة،  ق��ط��ع��ة  منت�سف  ف��ى  ���س��اق��ط��ة  غ����رزه 

الغرزة  إصلاح  م��ن خ��لال:  ذل��ك  ع��لاج  كيفية  لهم 

الساقطة:
اأ - فى ال�سطر العدل:

من  ال�ساقطة  ال��غ��رزة  ف��ى  الكرو�سيه  اإب���رة  ت��غ��رز  ◆ 

الأم��ام للخلف ثم يُجذب الخيط الأفقى الموجود 

فوقها مبا�سرة ب�سن اإبرة الكرو�سيه فتتكون غرزة 

ال�سطر الثانى ، وهكذا يُجذب خيط من الخيوط 

اإلى  اأن ن�سل  اإل���ى  الأخ���رى  الأف��ق��ي��ة واح���دة بعد 

التريكو  من  بسيطة  قطعة  تنفيذ  تابع 
)فيست بسيط ـ كوفية(

الزمن :     4 حصص .

الفصل  أو  المنزلي  الاقــتــصــاد  حــجــرة   : الــمــكــان 

الدراسي 

القطع  لبعض  ونماذج  صور    : التعليمية  الوسائل 

والملبوسات المشغولة من التريكو.

الخامات والأدوات: ابر تريكو - خيط صوف مناسب.
حسن   - الحياتية  الــمــهــارات  المتضمنة:  القضايا 

استخدام الأدوات و الموارد. 
القيم والاخلاق : احترام العمل  اليدوي .

في نهاية هذا الن�شاط من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ينفذ  في�ست من التريكو .   
   يقوم باإ�سلاح الغرزة ال�ساقطة .

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 
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!

!

!

!

يقوم المتعلمون بالعمل تحت اإ�سراف المعلمة ومعاونتها  ◆ 

العقبات  على  التغلب  اأو  الأخ��ط��اء  ت�سحيح  ف��ى  لهم 

التى تواجههم ؛ مع مراعاة احتياطات ال�سلامة و 

الأمان اأثناء العمل.

م�ستطيلة  قطعة  ن�سغل  1 .

بعر�ض  البلي�سية  ب��غ��رزة 

�سم   50 وط������ول  60�����س����م 

ليمثل الجزء الخلفى من 

النموذج .

م�ستطيلة  قطعه   2 .2 ن�سغل 

40�سم  م��ن��ه��ا  ك���لا  ع���ر����ض 

عر�ض وطول 50�سم 

يتم  ان  القطع على  نجمع  3 .

�سم   30 م�����س��اف��ة  خ��ي��اط��ه 

م���ن ا���س��ف��ل ال��ق��ط��ع��ة  اإلى 

اعلى من الداخل    ) خط 

الجنب ( .

4. نترك م�سافة 10�سم بدون 

خياطه ) تمثل فتحة الكم 

من  الخياطه  نكمل  ث��م    )

خارج ال�سغل من الجانبين 

الى نهاية القطعه  ) خط 

الكتف(.

نشاط: طريقة تنفيذ فيست بسيط

عرض النشاط :

!

ال�����ق�����ط�����ع�����ة ب���ع���د   .5

التجميع .

!!

ال�سكل النهائى

{ من الخلفمن المام

التقييم:

خلال  م��ن  الفنية  القطع  بتقييم  المعلمة  ت��ق��وم  ◆ 

الدقة فى التنفيذ وال�سكل النهائى للقطعة. 

و�سح كيفية اإ�سلاح الغرزة ال�ساقطة فى ال�سطر  ◆ 

العدل .

ما الفرق بين اإ�سلاح الغرزة ال�ساقطة فى ال�سطر  ◆ 

العدل واإ�سلاحها فى ال�سطر المقلوب ؟

أنشطة إضافية:

توظيف بع�ض الخامات فى تجميل الف�ست . ◆ 

تجميع بع�ض ال�سور لمنتجات ملب�سية من التريكو  ◆ 

ول�سقها فى كرا�سة الن�ساط.
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في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ينفذ خطوات عمل الكوفية .   
ي�سل الخيط اأثناء ال�سغل .   

الأهداف الإجرائية  : 

وصل الخيط أثناء الشغل:

الطريقة الأولى: ◆

اإذا كانت الو�سلة فى بداية ال�سطر ، يو�سل الخيط الجديد مع الخيط الأ�سلى بعقدة على بعد من 2�سم : 3 �سم 

اأى جانب ال�سغل الذى �سيخاط منه القطعة  اأول غرزة فى ال�سطر  من طرف الخيط ، حيث ت�سبح العقدة مع 

فتختفى العقدة تماماً ، وت�سلح هذه الطريقة اأي�ساً عندما نريد ال�سغل بلون مخالف. 

الطريقة الثانية: ◆ 

اإذا حدث انقطاع الخيط اأو انتهاوؤه فى و�سط �سطر من ال�سغل بحيث ي�سعب معه اأن يتم عمل الو�سلة فى بداية 

ال�سطر ، يتم الو�سل بين الخيطين بو�سع طرفى الخيط الأ�سلى والجديد متواجهين اأحدهما فوق الآخر لم�سافة 

5�سم : 6 �سم ، ت�سغل 3 : 4 غرزة  بالخيطين ، وبعد النتهاء من �سغل الغرز بالخيط المزدوج يترك طرف الخيط 

الأ�سلى خلف ال�سغل بينما يبقى الخيط الجديد ل�ستكمال باقى غرز ال�سطر.

الزمن :     4 حصص .

الفصل  أو  المنزلي  الاقــتــصــاد  حــجــرة   : الــمــكــان 

الدراسي 

القطع  لبعض  ونماذج  صور    : التعليمية  الوسائل 

والملبوسات المشغولة من التريكو.

الخامات والأدوات: ابر تريكو - خيط صوف مناسب.
حسن   - الحياتية  الــمــهــارات  المتضمنة:  القضايا 

استخدام الأدوات و الموارد. 
القيم والاخلاق : احترام العمل  اليدوي .

خطوات سير الدرس:

تهيئة المتعلمين:

ت�سترجع المعلمة ما�سبق وتعلمه المتعلمون فى الدرو�ض 

و نماذج  انتاجاتهم من عينات  ت�ستعر�ض  و   ، ال�سابقة 

م��ن��ف��ذة؛ و ت��ع��ززه��م ؛ و ت����دون ع���ن���وان ال���در����ض على 

ال�سبورة.

عرض الدرس:

الخيط  و�سل  يمكننا  كيف  للمتعلمين  المعلمة  ت�سرح 

اأثناء ال�سغل وذلك من خلال مايلى:

التريكو     من  بسيطة  قطعة  تنفيذ  تابع 
) كوفية(
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ونترك  فقط  الغرز  على  ن�ستغل  ال��راب��ع  ال�سطر  4 .

اللفات.  )لإعطاء ال�سكل المفرغ كما فى ال�سكل(

ن�سغل �سطرين من الغرزة العدلة  5 .

وه��ك��ذا ن��ك��رر ه���ذه الخ��ط��وات ح��ت��ى ن�سل لطول  6 .

الكوفية المطلوب 

!

!

! التقييم:

خلال  م��ن  الفنية  القطع  بتقييم  المعلمة  ت��ق��وم  ◆ 

الدقة فى التنفيذ وال�سكل النهائى للقطعة. 

ا�سرح كيفية و�سل الخيط فى بداية ال�سطر. ◆ 

الأنشطة الإضافية:

اأف����ك����ار جديدة  الم��ت��ع��ل��م��ين اق������تراح  اأط���ل���ب م���ن  ◆ 

للخيط  ل��ون  م��ن  اأك��ر  با�ستخدام  كوفية   لعمل 

بالتريكو.

ر�سم عدد من النماذج المبتكرة للكوفية . ◆ 

فى ال�سطر الثالث بعد كل غرزة لفي الخيط على  3 .

الإبرة 5 لفات 

!

نبداأ فى عمل �سطر البداية بعد تحديد عدد الغرز  1 .

المطلوبة بالن�سبة لعر�ض الكوفية .

ن�سغل �سطرين من الغرزة العدلة  2 .!

!

نشاط : طريقة تنفيذ كوفية

عرض النشاط :



الوحدة  الثـالـثـة

صـحـتـك فـى غـذائـك

تمد  التى  اليومية  الأطعمة  مجموعة  هو  الغذاء 

للنمو،  لازمة  عناصر  من  يحتاجه  ما  بكل  الجسم 

وإمداده بالطاقة اللازمة لنشاطه ووقايته من الأمراض؛ 

الجيدة  الصحة  و  للسيارة  كالوقود  للجسم  فالغذاء 

تعنى غذاءً متكامل العناصر الغذائية ، لذا نقدم هذه 

الغذاء  ومكوناته وفوائده  نبذة عن  الوحدة متضمنة 

ونماذج للوجبات الغذائية متكاملة العناصر وذلك من 

خلال أربع دروس .

ة  ي ذائ غ ة ال ـ ب ـ وج ال 1 .
ة. م ي ل س ال

اول  ن ت ي  ف ة  ح ي ح ص ادات  ع 2 .
ام. ع ط ال

ر  . ائ ط ش ات  وال ش دوت ن س ال 3 .
ات.  روب ش الم 4 .

دروس الوحدة 

المقدمة

يذكر العناصر الأساسية المكونة للغذاء السليم . 1 .

	. يعد سندوتشات ذات حشوات مختلفة .

	. يعد بعض المشروبات الباردة والساخنة بالمنزل .

	. يحرص على اتباع العادات الغذائية السليمة . 

أهداف الوحدة
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الزمن : حصة .
الفصل  أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي .
الوسائل التعليمية : لوحة وبرية مناسبة لتصميم 
العناصر  متكاملة  ط��ع��ام  وج��ب��ات 
عناصر  عليها  موضح  لوحة   – الغذائية 

الغذاء الأساسية.
القضايا المتضمنة: الصحة الوقائية .

القيم والاخلاق : احترام العمل اليدوي.
تهيئة المتعلمين  :

من اأن�صب الطرق لتو�صيل المعلومة للطفل الغناء  ◆ 

بن�صيد  الدر�س  نبداأ  اأن  يمكن  لذلك  والأنا�صيد؛ 

عن العنا�صر الغذائية .

الوجبة الغذائية السليمة1

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ي�صرح اأهمية الغذاء للج�صم .   
يذكر بع�س العنا�صر الغذائية .   
يعدد مكونات الوجبة المتكاملة .   

يكون وجبة اإفطار متكاملة .   
يحر�س على تناول وجبة الإفطار .   

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 

، وعنا�صره  الغذاء  اأهمية  الدر�س حول  يدور هذا 
الغذائية  ال��وج��ب��ة  تكوين  وكيفية  ال��غ��ذائ��ي��ة،  والقيمة 
المتكاملة بالإ�صافة للأهمية الغذائية لبع�س الأطعمة.

ع�������ن�������ا��������ص�������رن�������ا ال������غ������ذائ������ي������ة  

م�������ف�������ي�������دة ل������ن������م������و الج�����������ص�����م  

ت������ت������ك������ون م��������ن �������ص������ت ح������اج������ات  

ب��������روت��������ن ن������ب������ات������ي وح�������ي�������واني

ف����ي����ه����ا ك������م������ان ك������رب������وه������ي������درات

وم������ك������رون������ة اأرز  ن�������������ص������وي������ات 

وده�������������ون ح�����ي�����وان�����ي�����ة ون����ب����ات����ي����ة

ام�����������ا الم��������������اء �������ص������ر وج�������ودن�������ا 

ل�����������ه�����������ا ك����������������ل اأه���������م���������ي���������ة

ب�����ت�����خ�����ل�����ي ������ص�����ح�����ت�����ن�����ا ق�����وي�����ة

ف����ي����ه����ا اأم��������������اح وف����ي����ت����ام����ي����ن����ات

وال�����ب�����ق�����ول�����ي�����ات ال�������ل�������ح�������وم  في 

ن�����������������ص��������وي��������ات و��������ص�������ك�������ري�������ات

�������ص������ك������ر ي������ح������ل������ي الح�������ل�������وي�������ات

ب�����������دون اف�������������راط ل����ي����ه����ا اأه����م����ي����ة

ف�����ي�����ه ح�������ي�������اة ك��������ل ال�����ك�����ائ�����ن�����ات



!

31

الـوحـدـة الثالثة - صحتك فى غذائك !

عرض الدرس  :

ت�صاأل المعلمة المتعلمين  ) لماذا ناأكل؟ ( وتتلقى منهم الإجابات  وتركز على اأهمية تناول غذاء �صليم متكامل في  ◆ 

هذه المرحلة العمرية ..ومن المتوقع اأن تكون الإجابات كالأتي:

لأنه يمدنا بالقوة والن�ضاط ، ويعطينا القدرة على العمل ، وي�ضاعد على نمو الج�ضم ، ويعو�ضه عما يفقده من  ◆ 

خليا واأن�صجة ويحمينا من الإ�صابة بالأمرا�س فهو مثل الوقود لأج�صامنا . 

اجمع الإجابات و�صححها و�صجلها على ال�صبورة ثم لخ�س الإجابات فى اأن الوجبة الغذائية ال�صليمة لبد ان  ◆ 

تحتوى على جيع العنا�صر الغذائية  .

واإليك العنا�صر الغذائية واأهميتها للج�صم . ◆ 

العناصر الغذائية :

الأن�صجة  وبناء  والنمو  الطاقة  على  للح�صول  الج�صم  ويحتاجها  للحياة  و�صرورية  الطعام   فى  الموجودة  الم��واد  هى 

وتجديدها ولتنظيم العمليات الحيوية المختلفة والوقاية من الأمرا�س ومن اأمثلتها:

مثل  للطاقة  الرئي�صي  الم�صدر  • الكربوهيدرات: 	
ال�صكريات والن�صويات .

وتجديدها  الن�صجة  بناء  • 	 : البروتينات 
اللحوم   : مثل  حيوانية  بروتينات  ومنها 

وبروتينات  والبي�س  والأل��ب��ان  وال�صماك 

نباتية مثل: البقوليات وبع�س الحبوب .

والزيت  وال�صمن  الزبد   : مثل  للطاقة  م�صدر  • الدهون: 	
والق�صدة  .

الق�صدة  فى  )اأ(  فيتامين  مثل  فالفيتامينات  الأمرا�س  من  للوقاية  • 	: المعدنية  والأملاح  الفيتامينات 
والخ�صروات  الخ�صراء وفيتامين )ب( فى الخبز الأ�صمر و اللحوم الحمراء والبقول  وفيتامين )ج( فى 

، والأم��لح المعدنية مثل : الكال�صيوم فى اللبن وال�صمك - والحديد فى �صفار البي�س  الموالح والجوافة 

واللبن والكبد   .

الأهداف الإجرائية  : 
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لتنظيم العمليات الحيوية بالج�صم، وهو اأهم العنا�صر فبدونه ل تتم اأى من العمليات الحيوية  • المــاء: 	
داخل الج�صم؛ حيث ي�صاعد على اإتمام عمليات اله�صم والإمت�صا�س والتخل�س من الف�صلت وال�صموم .

ثم تتناق�س المعلمة مع المتعلمين فيما يجب مراعاته عند اإعدد وجبة الإفطار:

اأن تكون خفيفة و�صهلة اله�صم ، و�صريعة الإعداد نظرا ل�صيق الوقت فى ال�صباح . ◆ 

مراعاة التنوع فى الأ�صناف الم�صتخدمة منعًا للملل من ال�صنف الواحد . ◆ 

بناء- ووقاية ( بالقدر الكافى . يجب اأن تحتوى على العنا�صر الغذائية من )طاقة –  ◆

أهمية وجبة الإفطار :

ل�صك اأن وجبة الإفطار تعتبر من اأهم الوجبات اليومية التى يجب اأن نحر�س على تناولها، لما يحتاجه الفرد  ◆ 

من طاقة فى اأداء اأعماله، كما نحر�س على اإحتوائها على العنا�صر الغذائية اللزمة بالقدر المنا�صب خا�صة في 

مواد الطاقة والبناء .

ال��ذي  ل  اأف�صل من  اأن�صط ويقوم بواجباته المدر�صية ب�صكل  ال��ذي  يتناول وجبة الإفطار يكون  فمثًل المتعلم  ◆ 

يتناول تلك الوجبة؛ وقد ثبت علميًا اأن هناك علقة وطيدة بين التغذية ال�صليمة خا�صة في وجبة الإفطار وبين 

التح�صيل الدرا�صي الجيد.

أضرار عدم تناول وجبة الإفطار:

انخفا�س م�صتوى جلوكوز الدم عن المعدل الطبيعي. ◆ 

الإح�صا�س بال�صداع وال�صعور بالدوار.  ◆ 

قلة التركيز فى الف�صل ، وعدم  ا�صتيعاب الدرو�س ب�صكل جيد. ◆ 

الخمول والميل للنوم. ◆ 

نماذج لوجبات الافطار :

كوب لبن وخبز . فول مدم�س بالزيت والليمون – �صلطة خ�صراء – زيتون اأ�صود –  ◆

خبز . بي�س مقلي – برتقالة – كاكاو باللبن –  ◆

خ�صر وات طازجة . بليلة باللبن – بي�س م�صلوق – زيتون اأ�صود –  ◆

خبز. طعمية – �صلطة خ�صراء – كوب لبن –  ◆

خبز . جبنه رومى – فلفل اأخ�صر – فاكهة – كاكاو بالبن –  ◆
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خطوات سير النشاط :

ق�صم الف�صل اإلى مجموعات ثم وزع الخامات على  ◆ 

كل مجموعه ؛و قم باأداء البيان العملي للأن�صطة 

التالية:

نشاط)1( :إعداد بعض الأصناف التي تصلح لوجبة الإفطار:

في نهاية هذا الن�صاط من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ينفذ بع�س الأ�صناف التى ت�صلح لوجبة الفطار.   

الأهداف الإجرائية  : 

اأ ( بليلة القمح باللبن

المقادير: 

قليل  ◆  – – ك��وب لبن  المق�صور  القمح  فنجان من 

من الفانيليا – 3 فناجين ماء - �صكر للتحلية .

طريقة العمل:

ينقى القمح ويغ�صل جيدا . ◆ 

يو�صع فى ماء بارد ثم يرفع على النار حتى يغلى  ◆ 

مدة خم�س دقائق .

يرفع من على النار ويترك طول الليل ثم يغلى  ◆ 

فى ال�صباح مدة 10 دقائق .

يو�صع فى اأكواب اأو اأطباق التقديم وي�صاف اإليه  ◆ 

اللبن .

قد ي�صاف اليها الزبيب بعد تنظيفه او قليل من  ◆ 

او القرفة وتحلى على ح�صب  مب�صور جوز الهند 

الذوق وتقدم  �صاخنة .

م��ع ت�صحيح  واأوج��ه��ه��م  المجموعات   اأ���ص��رف على  ◆ 

الأخطاء .

عرض النشاط :

الزمن : حصة .
الفصل  أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي .
الخامات و الأدوات : تبعًا للصنف المنفذ.

القضايا المتضمنة: الصحة الوقائية .
القيم والاخلاق : احترام العمل اليدوي.
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ب ( �صينية فول مدم�ض بالبي�ض:

المقادير :

�صمن اأو زيت . فول – بي�س ملح فلفل كمون –  ◆

طريقة العمل:

بعد  �صينية  في  ال��ف��ول  م��ن  منا�صبة  كمية  تو�صع  ◆ 

تتبيلها بالملح والفلفل والكمون .

يك�صر عدد من البي�س ي�صاوي لعدد اأفراد الأ�صرة  ◆ 

ث���م ي��و���ص��ع ع��ل��ى ال�����ص��ط��ح م��ع��ل��ق��ة ���ص��م��ن اأو زيت 

وتو�صع فى الفرن .

ت����ترك ح��ت��ى ي��ج��م��د ال��ب��ي�����س ث���م ت��ق��دم وتجمل  ◆ 

فاكهة  اأو  وطماطم  خيار   ، خبز  مع  بالبقدون�س 

المو�صم المتوفرة .

م��ع ت�صحيح  واأوج��ه��ه��م  المجموعات   اأ���ص��رف على  ◆ 

الأخطاء .

التقييم :

اأجب عن الأ�صئلة الآتية :

ما اأهمية الغذاء لأج�صامنا ؟ ◆ 

ما اأهمية وجبة الإفطار ؟ ◆ 

اذكر ثلث اأطعمة تحتوى على البروتين. ◆ 

المعدنية  والأم��������لح  ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات  اأه���م���ي���ة  م���ا  ◆ 

للج�صم؟

أنشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :

اقتراحات لتكوين وجبات اإفطار مبتكرة . ◆ 

بحث عن اأحد عنا�صر الغذاء الهامة . ◆ 

الم�صاهد التمثيلية الق�صيرة  التدريب على بع�س  ◆ 

الإذاع����ة  ف��ى  لتقديمها  ال��غ��ذائ��ي��ة  العنا�صر  ع��ن 

المدر�صية .
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الزمن : حصتان  .
المكان : الفصل  أو حجرة الاقتصاد المنزلي  .

آداب  عن  تسجيلي  فيلم   : التعليمية  الوسائل 
توضح  ال��ت��ي  ال��ل��وح��ات  بعض   – ال��ط��ع��ام 
السلوك السليم والسلوك الخطأ عند تناول 

الطعام.
الخامات: بعض الأطعمة ) خبز – جبن – خضر .(.

القضايا المتضمنة: الصحة الوقائية- ترشيد الاستهلاك..
القيم والاخلاق : المحافظة على الصحة  .

عادات صحيحة في تناول الطعام 2

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ال�ضحية  العادات  الأق��ل من  على  نقاط  �ضبع  يذكر    

الواجب اتباعها .

اأثناء  ال�صحيحة  وال��ع��ادات  ال�صليم  ال�صلوك  يتبع    

تناول الطعام .

يلتزم باآداب الطعام.   

القواعد  لت��ب��اع  وير�صدهم  ال�صغار  اإخ��وت��ه  ي�صجع    

والعادات ال�صحيحة.

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 

تهيئة المتعلمين  :

تقوم المعلمة بعمل لعبة مع المتعلمين وهى لعبة الهرم الغذائى 

وهى كالآتى :

تطبع ن�صخ ل�صورة الهرم الغذائي بعدد مجموعات المتعلمين  . ◆ 

جميع  )ت�صمل  مختلفة  لأطعمة  ال�صور  من  مجموعة  تق�س  ◆ 

الم�������ج�������م�������وع�������ات 

الغذائية (.  

ت���ط���ل���ب م�����ن كل  ◆ 

متعلم و�صع �صور 

فى  الأط������ع������م������ة 

المنا�صب  م��ك��ان��ه��ا 

ع�������ل�������ى  ال������ه������رم 

الخا�س  الغذائى 

به .
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نشاط)2(:
عمل مسابقة حول العادات الصحية

ق�صم الف�صل اإلى مجموعات ثم قم  بطرح اأ�صئلة  ◆ 

�صح وخطاأ على المتعلمين والأ�صرع والأ�صح يكون 

ه���و ال��ف��ائ��ز ، ب��ن��ق��ط��ه وتج��م��ع ال��ن��ق��اط في نهاية 

الم�صابقة بت�صجيع المجموعة الفائزة .

نماذج لبع�ض الأ�سئلة التى يمكن اأن تطرحها المعلمة 

فى الم�سابقة  :

الرحمن  الله  ب�صم   ( ب��ق��ول  دائ��م��ا  ط��ع��ام��ك  اب����داأ  ◆ 

الرحيم ( .                            )�صح اأم خطاأ(

ل ت��غ�����ص��ل ي���دي���ك ق��ب��ل الأك����ل  ◆ 

وبعده .                                              

)�صح اأم خطاأ(

لي�س من المهم التاأكد من  ◆ 

نظافة اأدوات المائدة .                    

)�صح اأم خطاأ(

ا�صتخدم اأدواتك الخا�صة وكوبك الخا�س .                               ◆ 

)�صح اأم خطاأ(

اغرف كميات كبيرة من الطعام فى طبقك .                               ◆ 

)�صح اأم خطاأ(

ق�صم الرغيف اإلى عدة اأق�صام بال�صكين .                                       ◆ 

)�صح اأم خطاأ(

وهكذا .............. ◆ 

عرض الدرس :

اللتزام باآداب الطعام من الأمور التى تدل على   ◆ 

ح�صن الخ��ل��ق وت��وؤث��ر ف��ى ن��ظ��رة الآخ���ري���ن تجاه 

الفرد ولذلك لبد اأن نتعلم ال�صلوك ال�صليم اأثناء 

الت�صرفات  ع��ن بع�س  ال��ط��ع��ام، والب��ت��ع��اد  ت��ن��اول 

ال��غ��ير لئ��ق��ة اأث��ن��اء الج��ل��و���س ع��ل��ى الم��ائ��دة ،ومن 

العادات  على  �صنتعرف  التالية  الأن�صطة  خ��لل 

ال�صحيحة فى تناول الطعام .

نشاط)1(:
مشهد تمثيلى عن آداب المائدة

قبل البدء فى الم�صهد التمثيلى ق�صم  المتعلمين اإلى 

مجموعات، واطلب منهم التركيز فى الم�صهد التمثيلى 

وال��ت��ع��رف ع��ل��ى الأخ���ط���اء ال��ت��ى ���ص��ي��ق��ع ف��ي��ه��ا زميلهم 

وتدوينها، و�صتكون المجموعة التى �صتدون اأكبر عدد من 

ال�صلوكيات الخطاأ هى الفائزة .

عرض النشاط :

تجهز المعلمة طاولة عليها بع�س الأطعمة الب�صيطة 

المتاحة مثل  :  ) خبز – جبن – خ�صر ....( لأداء الم�صهد 

التمثيلي ويكون كالتالى :

غ�صل الأيدي قبل الطعام . 1 .

يبداأ الأكل دون اأن ي�صمى الله  . 2 .

ياأكل ب�صرعة من اأكثر من طبق فى نف�س الوقت 3 .

يملأ فمه بالطعام  . 4 .

ي�صرب والطعام فى فمه  . 5 .

يتحدث والطعام فى فمه . 6 .

. 7 ي�صاور بال�صكين اأو ال�صوكة  .

ما  التمثيلى  الم�صهد  نهاية  فى  مجموعة  كل  تقراأ 

دونته  ، وتعلن المعلمة عن المجموعة الفائزة .
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في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ج.  التا  لعمل  يحتاجها  التى  والأدوات  الخامات  •	يحدد 
  . ال�صرح  اأثناء  المعلم  تعليمات  •	ينفذ 

 . للتاج  مختلفة  نماذج  •	يبتكر 
. ال�صتخدام  بعد  اأماكنها  اإلى  الأدوات  •	يعيد 

الأهداف الإجرائية  : 

تكون  بحيث  ال��ط��ب��ق  يم��ين  اإل���ى  ال�صكين  ت��و���ص��ع  1 .

حافتها الحادة باإتجاه الطبق. 

ت��و���ص��ع الم��لع��ق اإل����ى يم��ين ال��ط��ب��ق ب��ال��ق��رب من  2 .

ال�صكين ويعتمد عددها على الأ�صناف المقدمة.

اأ�صنانها  وتكون  الطبق  ي�صار  اإل��ى  ال�صوكة  تو�صع  3 .

متجهة اإلى الأعلى.

. 4 طبق ال�صلطة يو�صع اإلى ي�صار ال�صوكة. 

ا�صتعماله(  والزبد ) في حالة  يو�صع طبق الخبز  5 .

�صكين  وتو�صع  ال�صوكة،  اأع��ل��ى  الطبق  ي�صار  اإل��ى 

الزبد على يمين طبقها، وتكون حافتها الح�����ادة 

متجهة اإلى و�صط الطبق. 

يو�صع كوب الماء اإلى اليمين فوق راأ�س ال�صكين.  6 .

!

التقييم :

اذكر ثلاث نقاط هامة من الواجب مراعاتها عند الجلو�س للمائدة . ✺ 

ما نوعية الأحاديث التي تدور اأثناء الطعام ؟ ✺ 

لماذا يق�صم الرغيف بال�صكين اإلى اأجزاء ؟ ✺ 

أنشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :

تجل�س المعلمة بين المتعلمين  فى فترة الطعام )الف�صحة ( ثم يبداأ الجميع بتناول الطعام معاً ومن خلل ذلك  ✺ 

تُعدل المعلمة من �صلوكياتهم اأثناء تناولهم للطعام، وتب�صرهم بالعادات الغذائية ال�صليمة .

يمكن اأن تلفت المعلمة نظر المتعلمين لو�سع اأدوات المائدة كالآتى :
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الزمن : حصة .

المكان : حجرة الاقتصاد المنزلي أو الفصل .

عليها  مسجل  وبرية  لوحة   : التعليمية  الوسائل 

حشوات السندوتشات .

القضايا المتضمنة:الصحة الوقائية.

القيم والاخلاق :   المحافظة على الصحة.   .

تهيئة المتعلمين  :

اأب��������داأ ح���دي���ث���ك ب�������ص���وؤال الم��ت��ع��ل��م��ين ح�����ول اأن������واع 

اأي�صا عن �صبب  واأ�صاألهم  التى يف�صلونها  ال�صندوت�صات 

تف�صيلهم لل�صندوت�صات فى بع�س الحيان عن الوجبات 

لل�صندوت�س  تختار  اأن  يجب  ذل��ك؛  ح��دث  واإن  الكاملة 

ح�صوة مت�صمنة للعنا�صر الغذائية اللزمة.

عرض الدرس :

المف�صلة  الأطعمة  من  ال�صطائر  و  ال�صندوت�صات 

فى  الرئي�صى  ال�صنف  وه��ى  الأط��ف��ال  خا�صة  للجميع 

ال���غ���ذاء الم��در���ص��ى وال���رح���لت ، ك��م��ا ت��ق��دم ف��ى وجبات 

الغذائية  والع�صاء والحفلت ؛ وتحدد قيمتها  الإفطار 

ح�صب نوع الخبز والح�صو .

بعض الحشوات المالحة :
حشوات الجبن مثل :

)جبن قري�س + زعتر + زيت زيتون ( . ◆ 

) جبن اأبي�س + فلفل األوان مقطع (. ◆ 

السندوتشات  و الشطائر  3

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

يذكر بع�س اأنواع ح�صوات ال�صطائر .   
يجهز �صندوت�صاته بنف�صه .   
ي�صتخدم ال�صكين بحر�س .   

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 

)جبن �صيدر + ب�صطرمة( بعد و�صع الح�صوات فى  ◆ 

الفرن لمدة 5 دقائق  الممكن و�صعه فى  الخبز من 

حتى  ي�صبح الجبن �صائحاً .

)حشوات مالحة(
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عرض النشاط :

ق�صم الف�صل اإلى مجموعات عمل ثم  وزع الخامات  ◆ 

على كل مجموعه ثم قم باأداء البيان العملي : 

اأ ( بطاط�ض بالبقدون�ض

المقادير:

عدد 2 حبة بطاط�س م�صلوقة .-بقدون�س مقطع �صغير 

- ملح فلفل – قليل من الزيت .

طريقة العمل:

تغ�صل البطاط�س جيدا ثم ت�صلق ) ي�صاف قطرات  ◆ 

من الليمون اأثناء ال�صلق( .

ت�صفى البطاط�س وتق�صر . ◆ 

ت��ه��ر���س ال��ب��ط��اط�����س وي�����ص��اف ال��ب��ق��دون�����س والملح  ◆ 

والفلفل و الزيت .

تو�صع داخل الخبز وتقدم مع كوب لبن، اأو قطعة  ◆ 

جبن لتكملة الوجبة الغذائية .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

مالحة  ح��ش��وات  تنفيذ   : ن��ش��اط)1( 
للسندوتشات و الشطائر :

الزمن : حصة .

الفصل   أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي.

الخامات و الأدوات:  تبعًا للصنف العملي.

القضايا المتضمنة:الصحة الوقائية.

العمل  اح��ت��رام    . ال��ت��ع��اون      : والاخ���لاق  القيم 

اليدوي.

في نهاية هذا الن�صاط من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ينفذ بع�س  ال�صندوت�صات و ال�صطائر المالحة .   
�صطائر   و  �صندوت�صات  عمل  ف��ى  البي�س  ي��وظ��ف    

مالحة .

الأهداف الإجرائية  : 
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ب ( قر�ض البي�ض باللبن

المقادير:

 – �صمن(   �صغيرة  ملعقة  بي�صة  لكل  )ي��وؤخ��ذ  بي�س 

ملعقة كبيرة لبن – ملح – فلفل .

طريقة العمل:

انها  من  للتاأكد  �صغير  طبق  فى  البي�صة  تك�صر  ◆ 

ط��ازج��ة ث��م ي�����ص��اف ال��ي��ه��ا ال��ل��بن والم��ل��ح والفلفل 

وتخفق بال�صوكة .

يو�صع ال�صمن في طا�صة التحمير حتى ي�صيح . ◆ 

ي�صب خليط البي�س في طا�صة التحمير على نار  ◆ 

هادئة حتى يتما�صك ويحمر ثم يقلب على الوجه 

الآخر حتى يحمر اأي�صا .

ي��رف��ع ال��ق��ر���س ب��ع��ي��دا ع��ن ال��ن��ار ويم��ك��ن اإ�صافة  ◆ 

الجبن الرومى المب�صور اأو الب�صطرمة  اأو الم�صروم.

ي��و���ص��ع داخ����ل الخ��ب��ز وي��ق��دم ���ص��اخ��نً��ا م��ع �صلطة  ◆ 

خ�صراء  .

السلطة  أنه فى حالة إضافة  المتعلمين  أخبر  
وتكمل  الشهية  تفتح  فإنها  المالحة  الحشوات  إلى 

قيمتها الغذائية .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

التقييم :

عدد بع�س الح�صوات المالحة لعمل ال�صاندوت�صات. ◆ 

اذكر القيم الغذائية ل� ) قر�س البي�س باللبن(. ◆ 

أنشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :

ابتكار بع�س الأ�صناف المالحة التى ت�صلح ك�صطائر  ◆ 

للمدر�صة .

التى  ال�صطائر  لبع�س  ال�صور  من  ع��دد  تجميع   ◆ 

ت�صلح لرحلة مدر�صية .

تجميل  فــن  المتعلمين  مــع  اكتشف 
الشطائرالمالحة؛ واترك لهم الإبداع في التصميم 

و إليك بعض الصور للاستعانة بها  :
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الزمن :    حصتان .

المكان : الفصل أو حجرة الاقتصاد المنزلي .

عليها  مسجل  وبرية  لوحة   : التعليمية  الوسائل 

حشوات السندوتشات .

الخامات و الأدوات: الخاصة بالصنف العملى.

القضايا المتضمنة: الصحة الوقائية- احترام العمل 

القيم والاخلاق :   المحافظة على الصحة.  .

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ي�صرح القيمة الغذائية للخبز الأ�صمر .   
   ي��ذك��ر  ال��ف��رق ب��ين الخ��ب��ز الأ���ص��م��ر والأب��ي�����س من 

الناحية الغذائية.
ينفذ بع�س الح�صوات الحلوة لل�صطائر .   

يفخر بما ي�صنعه من �صطائر .   

الأهداف الإجرائية  : 

تهيئة المتعلمين  :

ابداأ الدر�س  ب�صوؤال المتعلمين عن الطعام الموجود 

معهم فى المدر�صة ) ال�صندوت�صات ( و اأي خبز يف�صلونه 

ولماذا ؟ ا�صتمع اإلى اإجاباتهم والتي من المتوقع اأن يكون 

الغالبية الخبز الأبي�س ) الفينو ( .

ا�صاأل المتعلمين كم رغيف مع المتعلمين الذين  ثم 

مع  رغيف  وك��م  ؟،  )الأ���ص��م��ر(  البلدي  العي�س  يف�صلوا 

الفينو(؟    ( الأبي�س  العي�س  يف�صلوا  الذين  المتعلمين 

من الطبيعي اأن يكون المتعلمين الذين يف�صلوا العي�س 

الأب��ي�����س م��ع��ه��م ع���دد اأك����ثر م��ن )ال�����ص��ن��دوت�����ص��ات( من 

المتعلمين الذين يف�صلوا العي�س البلدي )الأ�صمر( .

عرض الدرس :
الإن�صان  تغذية  في  اليومية  الحياة  اأ�صا�صيات  من 

)الخبز(  لأنه يعتبر من الأغذية الن�صوية المهمة لجميع 

اأنواع  الأغنياء...ومنه  اأو  الفقراء  �صواء  المجتمع  اأف��راد 

عديدة في ال�صكل وال�صنع مثل المُ�صنع من دقيق القمح 

كالخبز الأبي�س والأ�صمر .

خطوات سير الدرس:

تابع السندوتشات و الشطائر 

ومن أهم المزايا التي يتفوق بها الخبز الأسمر 
عن الأبيض ما يلى :

لها  التي  الأل��ي��اف  من  عالية  ن�صبة  على  يحتوى  ◆ 

وظائف �صحية وغذائية عديدة لج�صم الإن�صان.

ي���ح���ت���وي ع���ل���ى ن�����ص��ب��ة ع���ال���ي���ة م����ن ف��ي��ت��ام��ين )ب(  ◆ 

الجهاز  ول�����ص��لم��ة  ال��غ��ذائ��ى  للتمثيل  وال�������ص���روري 

العنا�صر  ن�صب  ف��ى  كثيرة  ف��روق  وت��وج��د  الع�صبي. 

ب��ين الخ��ب��ز الأ���ص��م��ر والخ��ب��ز الأبي�س....  ال��غ��ذائ��ي��ة 

اأقل  الأ�صمر  الخبز  من  المكت�صبة  الطاقة  فى  تتمثل 

من الخبز الأبي�س، وترجع فائدة الخبز الأ�صمر اإلى 

ال�صمنة     والتخل�س من  ال��وزن  تخفيف  فى  الم�صاعدة 

و يرجع ذلك  اإلى:

البلع،  قبل  ج��ي��دًا  لم�صغه  الأ���ص��م��ر  الخ��ب��ز  يحتاج  1 .

)حشوات حلوة(
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نشاط)1( : تنفيذ سندوتشات وشطائر 
حلوه.

المقادير :
 – يوؤخذ لكل بي�صة ملعقة ) بلح منزوع النوى (  ◆

ملعقة �صغيرة �صمن .

طريقة العمل:

ال�صمن  في  وتحمر  �صغيرة  قطعا  العجوة  تقطع  ◆ 

ن�صف تحمير .

يك�صر فوقها البي�س . ◆ 

تترك على النار حتى يجمد بيا�س  البي�س مدة  ◆ 

دقيقتين اأو ثلث ويقدم �صاخنًا .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

الألياف  وه���ذه  ب��ه،  الأل��ي��اف  ن�صبة  زي���ادة  نتيجة 

يك�صبه �صفة  بال�صبع مما  الإح�صا�س  ت�صاعد على 

ارتفاع  نتيجة  الأبي�س  الخبز  من  اأعلى  اإ�صباعيه 

ن�صبة الألياف به.

ي��ح��ت��وي الخ��ب��ز الأ���ص��م��ر ع��ل��ى ن�صبة ع��ال��ي��ة من  2 .

 ، ب6   ، ب2   ، ب1  وه���ي:  )ب(  فيتامين  مجموعة 

غذائية  عنا�صر  تعتبر  الفيتامينات  وه��ذه  ب12 

ول�صلمة  الغذائى  للتمثيل  و���ص��روري��ة  اأ�صا�صية 

الجهاز الع�صبي .

الأبي�س  الخبز  م��ن  بكثير  اأغ��ن��ى  الأ�صمر  الخبز  3 .

ف����ى اح���ت���وائ���ه ع���ل���ى ن�����ص��ب��ة ك���ب���يرة م����ن الم���ع���ادن 

مثل:)الحديد ، الزنك ، الكال�صيوم والف�صفور(

عن  م�صئولين  والكال�صيوم  الف�صفور  يعتبر  ✹ 

�صلمة  وك��ذل��ك  وتكوينها  ال��ع��ظ��ام  ���ص��لم��ة 

الأ�صنان.

 ✹ ي��ع��ت��بر الح��دي��د م�����ص��ئ��ول ع��ن ال��وق��اي��ة من 

الإ�صابة بمر�س فقر الدم ) النيميا( .

ن�صبة عالية  الأ�صمر يحتوي على  اأن الخبز  نجد  4 .

م��ن ال��بروت��ين ال��ن��ب��ات��ي ويم��ك��ن اأن ي��ت��ن��اول معه 

م�����ص��در م��ن م�����ص��ادر ال���بروت���ين الح���ي���واني مثل 

الحليب اأو البي�س اأو اللحوم.

حلوة  �صطائر  عمل  ف��ى  الخبز  ا�صتخدام  يمكننا  5 .

والعجوة  الم��رب��ى    : م��ث��ل  ح�صواتها  ت��ت��ع��دد  ح��ي��ث 

وال�صيكولته وغيرها  .

اأ ( بي�ض بالعجوة

ق�����ص��م ال��ف�����ص��ل اإل����ى مج��م��وع��ات ع���م���ل،  ث���م  وزع  ◆ 

البيان  ب���اأداء  قم  ثم  الخ��ام��ات على كل مجموعه 

العملي للأن�صطة التالية:

عرض النشاط :
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ب (  �صطائر المربى

عرض النشاط : 

المقادير :
 – ال��زب��د  ◆ – كمية م��ن  الم��رب��ى المف�صلة  كمية م��ن 

خبز .

 طريقة العمل:

يدهن الخبز بالزبد دهنًا خفيفًا اإن وجد ؛ ) دهان  ◆ 

الخبز بالزبد قبل و�صع الح�صوة الحلوة يرفع من 

قيمتها الغذائية ويمنحها مذاق متميز ( 

تب�صط المربى داخل الخبز. ◆ 

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

اكتشف مع المتعلمين فن تجميل الشطائر 
واترك لهم الإبداع في التصميم و إليك بعض 

الصور للاستعانة بها  :

التقييم : 
اذكر فوائد العي�س البلدي . ◆ 

اأكمل العبارات التالية: ◆ 

يحتوى الخبز الأ�صمر على بع�س الفيتامينات مثل : ............... ............... ............... ................ 1

.............. يعتبر...............   م�صدر هام  للوقاية من النيميا، كما اأن الكال�صيوم هام ل�صلمة . 2

اذكر ثلث ح�صوات حلوة لعمل ال�صطائر . ◆ 

 أنشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :
جهز مع المتعلمين م�صروع لعمل �صندوت�صات بح�صوات حلوة مختلفة ح�صب المتوفر لديك وعر�صها للبيع فى  ◆ 

مق�صف المدر�صة . 

اإبتكار فى عر�س وتقديم نماذج متنوعة من ال�صطائر  من حيث ال�صكل و الح�صوات. ◆ 
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تهيئة المتعلمين  :

الوجبات  ه��ي  م��ا  المتعلمين  ب�����ص��وؤال  ال���در����س   اب����داأ     

تميز  ال��ت��ي  الم��ك��ون��ات  ه��ي  وم��ا  ؟  يحبها  ال�صريعة؟من 

اإجاباتهم  ع��زز  ؟  المنزلية  الوجبات  عن  الوجبات  ه��ذه 

والتي من المتوقع اأن تكون الكات�صب والمايونيز وبع�س 

الإ�صافات، وهنا تذكر المعلمة اأننا اليوم �صنقوم باإعداد 

للوجبات  المميز  الم���ذاق  لإ���ص��اف��ة  والم��اي��ون��ي��ز  الكات�صب 

ال�صريعة، و بذلك يمكننا اإعداد  وجبات �صريعة ومفيدة 

بالمنزل .

عرض الدرس :
هم  ال�صريعة  ال��وج��ب��ات  على  اإق��ب��الً  النا�س  اأك��ثر  ◆ 

من  ج���زءاً  اأ�صبحت  والم��راه��ق��ون، حتى  الأط��ف��ال 

عاداتهم اليومية .

التي  المخاطر  عن  المتعلمين  مع  المعلمة  تتناق�س  ◆ 

والتى  ال�صريعة  الوجبات  ه��ذه  تناول  من  تنجم 

منها ما يلي: 

الزمن :     حصتان .
المكان : حجرة الاقتصاد المنزلي أو الفصل .

الوسائل التعليمية :   لوحات إرشادية توضح أضرار 
الوجبات الغذائية السريعة .

الخامات و الأدوات: خامات الصنف العملى.
القضايا المتضمنة: الصحة الوقائية- احترام العمل 

- القيم والاخلاق - الانتاج .
القيم والاخلاق :   المحافظة على الصحة.  .

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

يذكر اأ�صرار الوجبات ال�صريعة .   

يميز بين الوجبات ال�صريعة ال�صحية وال�صارة .   

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 

)الوجبات الغذائية السريعة(
تابع السندوتشات و الشطائر 
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لها دوراً اأ�صا�صيا في اأمرا�س الع�صر بما تحتويه  1 .

وال�صكريات  ال����ده����ون  م���ن  ع��ال��ي��ة  ن�����ص��ب��ة  م���ن 

الغذائية  ل���لأل���ي���اف  ون��ق�����س  وال���بروت���ي���ن���ات، 

والفيتامينات والمعادن المفيدة .

ت��راك��م ال��ده��ون وال�����ص��ك��ري��ات في الج�����ص��م يوؤدى  2 .

ل��زي��ادة ال����وزن وال��ب��دان��ة وت�صلب ال�����ص��راي��ين - 

والإ�صابة المبكرة بمر�س ال�صكر .

ت��ل��ك الوجبات  ال��غ��ذائ��ي��ة ف���ى  ن��ق�����س الأل���ي���اف  3 .

ا  وخ�صو�صً ب��ال�����ص��رط��ان  الإ���ص��اب��ة  ع��ل��ى  ي�صاعد 

�صرطان القولون.

ت��ت�����ص��ب��ب ف���ى ارت���ف���اع ���ص��غ��ط ال����دم لأن���ه���ا غنية  4 .

ب��ال�����ص��ودي��وم الم���وج���ود في م��ل��ح ال��ط��ع��ام والم����واد 

باأمرا�س  الإ���ص��اب��ة  على  يعمل  مم��ا  الح��اف��ظ��ة، 

القلب .

لأنها  نظرا  اله�صم  وع�صر  الإم�صاك  اإلى  ت��وؤدى  5 .

توؤكل ب�صرعة بدون م�صغ جيد ، ول تحتوي على 

الغذائية  بالألياف  الغنية  وال�صلطات  الفاكهة 

ال�صرورية لعمل الأمعاء وعملية الإخراج.

الوجبات الغذائية السريعة الصحية:
يمكن ببع�س التغييرات جعل الوجبات الغذائية  ◆ 

ال�صريعة �صحية كما يلي:

يف�صل عند طلب »البيتزا« اختيار الأنواع التي  1 .

تحتوي على كميات اأكبر من الخ�صروات واأقل 

القاعدة  ت��ك��ون  واأن   ، والأج���ب���ان  ال��ل��ح��وم  م��ن 

رقيقة؛ لتقليل ال�صعرات الحرارية للبيتزا.

، يف�صل  “البرجر”. 2 في حالة الأك��ل في مطاعم 

اختيار الخبز الأ�صمر وطلب الحجم ال�صغير.

المقلية،  من  ب��دلً  الم�صوية   الأطعمة   ويف�صل  3 .

وتجنب اأكل البطاط�س المقلية و�صرب الم�صروبات 

الغازية وي�صتبدل ببع�س الفاكهة اأو الع�صائر 

الطبيعية غير المحلة.

اختيار ال�صلطات التي تحتوي على الخ�صروات  4 .

الطازجة والبعد عن الإ�صافات الد�صمة مثل: 

البعد  واأي�����ص��ا  وال��زي��وت(  والج���بن  المايونيز   (

ال�صعرات  من  يزيد  حيث  المحم�س  الخبز  عن 

الحرارية .

الفاكهة  على  تعتمد  ال��ت��ي  الح��ل��وي��ات  اخ��ت��ي��ار  5 .

اختيار  اأو   ، ال��ف��واك��ه  �صلطة  م��ث��ل:  ال��ط��ازج��ة، 

كمية  لتقليل  ال�صغير  الحجم  ذات  الحلويات 

من  اأك��ثر  تتناولها  األ  ويجب  فيها  ال�صعرات 

مرتين في الأ�صبوع.

مح��اول��ة الإق�����لل م��ن ت��ن��اول الم����واد الم�صافة  6 .

للأطعمة مثل : ) الألوان والمح�صنات والمنكهات 

... اإلخ ( .
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عرض النشاط :

ق�صم الف�صل اإلى مجموعات عمل ثم وزع الخامات  ◆ 

ع��ل��ى ك��ل مج��م��وع��ه ؛ وق���م ب����اأداء ال��ب��ي��ان العملي 

للنماذج  التالية :

اأ ( عمل الكات�صب :

المقادير:
عدد 2 ثمرة طماطم- كوب ماء - عدد 1 ◆ ملعقة 

ك���ب���يرة ن�����ص��ا – ع����دد ا م��ل��ع��ق��ة ���ص��غ��يرة م���ل���ح  - 

½ملعقة �صغيرة �صكر - ¼ملعقة كبيرة  بهارات 
- عدد 1 ملعقة كبيرة خل.

طريقة العمل :
ت�ضرب  الطماطم في الخلاط وت�ضفي وتو�ضع في  ◆ 

علي النار حتى يتبخر منها الماء .

ي�صاف الخل ويقلب جيدًا و يخلط الن�صا مع الماء  ◆ 

مع بقية المقادير ويقلب جيدا .

النار  علي  الطماطم  علي  المكونات  ي�صاف جميع  ◆ 

مثل  وي�صبح  ال��ق��وام  يغلظ  ح��ت��ى  ج��ي��دًا  وت��ق��ل��ب 

اأردت كات�صب حار يتبع نف�س  اإذا  ال�صائلة  المهلبية 

وملعقة  طماطم  حبة  زي��ادة  مع  ولكن  الطريقة 

�صغيرة  ملعقة  ون�����ص��ف  ح��م��راء  �صطة  ���ص��غ��يرة  

بابريكا .

النار وي��ترك ليبرد ثم يو�صع في  يرفع من على  ◆ 

زجاجة داخل الثلجة.

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

نشاط: عمل الكاتشب والمايونيز:

ب( عمل المايونيز : 

ك��ث��ير م���ا ن�����ص��ت��خ��دم الم��اي��ون��ي��ز ف���ى ال�����ص��ل��ط��ات اأو 

الجاهزة  ال�صندوت�صات  فى  اأ�صا�صي  مذاق  وله  المقبلت، 

؛لهذا �صنتعلم معا عمل المايونيز بالمنزل وبدون ا�صتخدام 

بي�س بطريقة �صهلة و�صحية .

المقادير:
 ◆ ل��بن ح��ل��ي��ب   + ملعقة ك��ب��يرة ل��بن ب���ودره - زيت 

نباتي. 

- ملعقة كبيرة م�صتردة - ربع ملعقة �صغيرة ملح  ◆ 

-ر�صة فلفل اأ�صود-ع�صير ن�صف ليمونة

طريقة العمل :
يذاب اللبن البودرة مع فنجان اللبن . ◆ 

تو�صع المكونات ما عدا ع�صير الليمون في برطمان  ◆ 

زجاجي بدون تحريك و تو�صع في الثلجة لمدة 15 

دقيقة.

الثلجة  البرطمان  من  ال�صاعة يخرج  ربع  بعد  ◆ 

ب��ال��ي��د بقوة ب���رج���ه  ن���ق���وم  و  اإغ����لق����ه  ن��ح��ك��م   و 

حتى ي�صبح المزيج مثل الكريمة الثقيلة .

!
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نغلق  ن�صيف ع�صير ن�صف ليمونة على الخليط ثم  ◆

البرطمان مرة ثانية، و نحركه ببطء �صديد مرة 

يمين و اأخري ي�صار ؛ و نكرر التحريك  بهدوء  ثم 

نتفقد الخليط .... ،�صنجد اأن الخليط �صار جامد 

غليظ القوام ؛ نغلق البرطمان ون�صتخدم المايونيز.

ج( طريقة اأخرى لعمل المايونيز :

المقادير:
ن�صا -ع�صير  ك��ب��يرة   م��اء -ملعقة ون�صف  ك��وب   ◆ 

اأو ن�����ص��ف م��ل��ع��ق��ة ���ص��غ��يرة ملح  ن�����ص��ف ل��ي��م��ون��ة 

ليمون- ف�س اأو اثنان  ثوم ح�صب الرغبة – ثلث  

فنجان زيت -ر�صة ملح ح�صب الرغبة.

طريقة العمل :
نذيب الن�صا في كوب الماء ون�صعه على النار ويحرك  ◆ 

حتى  يغلظ القوام .

يرفع من على النار ويغطى ويترك حتى يبرد . ◆ 

اأن يبرد في الخ��لاط واإذا كان  ن�ضع الخليط بعد  ◆ 

ال���ق���وام غ��ل��ي��ظ ج���دا ن�صيف ع�����ص��ير ل��ي��م��ون مع 

بع�س الماء  .

يحرك في الخلاط حتى يكون الخليط متجان�س  ◆ 

ن�صيف الثوم والزيت وي�صتمر الخلط حتى  ي�صير 

لمعان  وبنف�س  اأب��ي�����س  ول��ون��ه  متجان�س  الخ��ل��ي��ط 

المايونيز .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

التقييم : 
اأ�صرار  لتجنب  المختلفة  الأ�صاليب  اذكر عدد من  ◆ 

الوجبات ال�صريعة .

ما هى الوجبات ال�صريعة ؟ وما اأ�صرارها ؟ ◆ 

أنشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :
الوجبات  م��ن  ل��ع��دد  ل��ن��م��اذج  ال�����ص��ور  بع�س  جمع  ◆ 

ال�صريعة ال�صحية . 

�صارك فى اإعداد عبوات من الكات�صب وقم بعر�صها  ◆ 

فى المق�صف المدر�صى .

ملحوظة:

البطيء،    ال���ت���ح���ري���ك  ب���ع���د  ال�����ق�����وام  ي��ت��غ��ير  لم  اإذا 

تح�صل  اأن  اإل��������ى  اأخ���������ري  م������رة  ال���ت���ح���ري���ك  اأع�����ي�����د 

ع�����ل�����ى ال����������ق����������وام، ث��������م ي�����ح�����ف�����ظ ف��������ى ال�����ث�����لج�����ة.
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الزمن : حصتان .

المكان : حجرة الاقتصاد المنزلي أو الفصل .

                 : ع��ن  تعليمية  وس��ائ��ل   : التعليمية  ال��وس��ائ��ل 

والقيمة  الخبز    - الجاهزة  الوجبات   (

الغذائية له ( .
الخامات و الأدوات: خامات الصنف العملى. 

القضايا المتضمنة: الصحة الوقائية   .

القيم والاخلاق :   احترام العمل اليدوى.  .

تهيئة المتعلمين  :

تبداأ المعلمة الدر�س بعر�س بع�س ال�صور  لوجبات 

الغذائية  العنا�صر  متكاملة  لوجبات  واأخ���رى  ج��اه��زة 

و�صور لوجبات غير متكاملة العنا�صر الغذائية ،وتبداأ 

ب�صوؤال المتعلمين: ما الذي  يف�صلونه من هذه الوجبات؟  

المتكاملة  الغذائية  الوجبات  تناول  اأن  القول  نبداأ  وهنا 

ت��دون عنوان  ثم   ، بال�صحة الجيدة  التمتع  اإل��ى  ي��وؤدى 

الدر�س على ال�صبورة .

عرض الدرس :

يو�صح  ال�صبورة ج��دول مقارنة  المعلمة على  ت�صمم     

بالمنزل  الم�صنعة  ال��وج��ب��ات  م��ن  ك��ل  وع��ي��وب  مم��ي��زات 

وال��وج��ب��ات الج��اه��زة وت��ب��داأ بعمل تغذية راج��ع��ة على 

الدر�س ال�صابق مع المتعلمين وتدون اإجاباتهم بالجدول 

التالى :

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

يميز بين المنتج الم�صنع بالمنزل والمنتج الجاهز.   

يعدد مزايا الطعام المنزلى .   

يهتم بنظافة الأدوات اأثناء العمل .   

يحر�س على تناول وجبات متكاملة .   

الأهداف الإجرائية  : 

خطوات سير الدرس 

)منتج منزلى ومنتج جاهز(

تابع السندوتشات و الشطائر 
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المنتج الجاهزالوجبات الم�صنعة بالمنزلالمقارنة 

المميزات 

تحتوى على كميات قليلة من الدهون فل ت�صبب  ❃ 

البدانة .

ت�صنعها الأم بعناية ونظافة فت�صمن �صحة اأفراد  ❃ 

الأ�صرة.

يتمتع اأفراد الأ�صرة بالجلو�س معاً على المائدة . ❃ 

غنية بالعنا�صر الغذائية المتكاملة. ❃ 

تحتوي على  القليل من ملح الطعام . ❃ 

تعد دائمًا طازجة بدون اأي مواد حافظة  . ❃ 

يتم تغير زيت القلى با�صتمرار بالمنزل خوفا على  ❃ 

�صحة اأفراد الأ�صرة.

لنتظار  الم�صتهلك  يحتاج  فل  التح�صير،  �صريعة  ❃ 

الوجبة كثيراً.

والمراهقين  ال�صن  �صغار  يجذب  مميز  م��ذاق  ذات  ❃ 

معها  ترفق  التي  والهدايا  للإعلنات  بالإ�صافة 

فى كثير من الأحيان.

العيوب 

بطيئة فى التح�صير . ❃ 

لي�س لها المذاق المميز مثل الوجبات الجاهزة . ❃ 

وبالتالي  الدهون،  من  كبيرة  كميات  على  تحتوي  ❃ 

�صعرات حرارية عالية  مما يوؤدي اإلى زيادة الوزن.

الكل ب�صرعة دون م�صغ جيدًا ؛ مما ي�صبب ع�صر   ❃ 

ه�صم.

مائدة  على  ���ص��وي��اً  الج��ل��و���س  متعة  الأ���ص��رة  تفقد  ❃ 

الطعام.

يٌعر�س  الوجبات قد  التاأكد من نظافة هذه  عدم  ❃ 

للت�صمم الغذائي وخا�صة في ف�صل ال�صيف.

تقطع الخ�صروات قطعًا �صغيرة فتفقدها القيمة  ❃ 

تعر�صها  مم��ا  طويلة  لأوق���ات  وت��ترك   ، الغذائية 

للتلف والتلوث .

الم���ف���ي���دة، مثل  ال���غ���ذائ���ي���ة  ال��ع��ن��ا���ص��ر  ف���ق���يرة في  ❃ 

ال�صرورية  والم����ع����ادن  والأم��������لح  ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات 

كالكال�صيوم والحديد  .

تحتوي على كميات كبيرة من  ال�صوديوم الموجود  ❃ 

في ملح الطعام والمواد الحافظة .

الحافظة  الم���واد  على  ال�صريعة  ال��وج��ب��ات  تحتوى  ❃ 

التي لها تاأثير مبا�صر على مخ الأطفال وقد توؤثر 

على  قدراتهم  الذهنية  .

لفترة  تغييره  دون  للقلي  الزيت  نف�س  ا�صتخدام  ❃ 

طويلة مما يحوله اإلى مادة م�صرطنة .
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اأهمية  المتعلمين  م��ع  المعلمة  ت�صتنتج  ه��ن��ا  وم���ن  ◆ 

فترة  ف��ى  وخا�صة  بالمنزل  المعد  ال�صحى  ال��غ��ذاء 

الذهني  ال��ن�����ض��اط  ي�ضتهلك  ح��ي��ث  الم��ت��ح��ان��ات 

ال��ت��ي يتناولها  ال�����ص��ع��رات الح��راري��ة  ح���والي ثلث 

الم��ت��ع��ل��م��ون في ت��ل��ك ال���ف���ترة ي��وم��يً��ا؛ ل���ذا نحتاج 

وكافى من  كم جيد  اإل��ى  المتحانات  اأثناء فترة 

الكربوهيدرات عالية الجودة.

وينصح بأتباع الروشتة الغذائية الآتية:
حيث  يوميًا  الإف��ط��ار  وجبة  تناول  على  الحر�س  1 .

اأنها تمد الج�صم بالطاقة الكافية للمحافظة على 

القدرة الذهنية.

م���ن البروتينات  ك���افي  ك���م  ت���ن���اول  ع��ل��ى  اح���ر����س  2 .

الحيوانية مثل ) اللحوم – دواجن – اأ�صماك – 

نباتية  وبروتينات  – البي�س  ومنتجاتها  الألبان 

مثل) البقول – الحبوب(  .

بالكال�صيوم  ال��غ��ن��ي��ة  والأط��ع��م��ة  الأل���ب���ان  ت��ن��اول  3 .

يومياً ، وخا�صة قبل النوم حيث اأنها ت�صاعد على 

ال�صترخاء.

مثل  الج�صم  مناعة  لرفع  الوقاية  اأطعمة  تناول  4 .

التي  المعدنية  والأم���لح  ج(   � ه�   � )اأ  الفيتامينات 

المتعددة،   الأل�����وان  ذات  ال�صلطة  ط��ب��ق  في  ت��ت��وف��ر 

والفواكه الطازجة.

اح���ر����س ع��ل��ى ت���ن���اول ال�����ص��وائ��ل و ���ص��رب ع�صير  5 .

الفواكه مثل )البرتقال- الجوافة – الليمون(.

الدهون  دائماً  واختار  الدهون  من  القليل  تناول  6 .

الغير م�صبعه ال�صحية والبتعاد قدر الإمكان عن 

الدهون الم�صبعة التى ت�صاعد على ال�صعور بالك�صل 

والخمول.

يجب الإقلل من تناول الم�صروبات المنبهة )ال�صاي  7 .

الثقيل، القهوة المركزة(.

 ) 8 .5-4( من  نتناولها  التي  الوجبات  تق�صيم  يجب 

وجبات �صغيرة.

ت���ن���اول طعام  ن����وع في ط��ع��ام��ك واح����ر�����س ع��ل��ى  9 .

التغليف  اأ�صاليب  بع�س  با�صتخدام  واآم��ن  نظيف 

ال�صحية.

أهمية  حول  المتعلمين  مع  المعلمة  وتتناقش 
تغليف المنتج المنزلى خاصة الشطائر وتستنتج 

منهم ما يلى :
ورقة  في  ح��ده  على  �صطيرة  ك��ل  تغلف  اأن  ي��راع��ى 

الزبد اأو ورق الألومنيوم )فويل( اأو تو�صع فى كي�س من 

البل�صتيك حتى ل تختلط الروائح المتعددة ، اأو يجف 

وكذلك  ط��ازج��ا  عليه  وللمحافظة  تناوله  قبل  الخ��ب��ز 

حمايتة  من التلوث بالأتربة والح�صرات .



!

51

الـوحـدـة الثالثة - صحتك فى غذائك !

نشاط : حشوات مختلفة للشطائر :

عرض النشاط :
ق�صم الف�صل اإلى مجموعات عمل ثم  وزع الخامات  ◆ 

على كل مجموعه ثم قم باأداء البيان العملي : 

فى  الجرائد  وورق  الأكياس  استخدام  أضرار 
التغليف :

اأن ا�صتخدام الأكيا�س البل�صتيكية ال�صوداء ي�صيب  1 .

والزهايمر  ال�صرطان  اأهمها  خطيرة،  باأمرا�س 

خا�صة واأن هذه الأكيا�س ت�صنع من اإعادة تدوير 

المخلفات واأكثرها �صامة.

الأك��ي��ا���س ال�����ص��وداء ل��ه��ا اأ����ص���رار لي�س ف��ق��ط على  2 .

الماأكولت الطازجة بل اأي�صاً على الماأكولت الجافة 

ام��ت�����ص��ا���س م��ث��ل البقوليات  ���ص��رع��ة  ل��ه��ا م���ن  لم���ا 

وغيرها لأنها تمت�س المواد الكيماوية التي �صنعت 

منها تلك الأكيا�س.

اأن  خطورة تاأثير تعبئة الفول المدم�س وهو �صاخن  3 .

البل�صتيك خفيف  م��ن  اأك��ي��ا���س  ف��ى  وال��ك�����ص��رى  

المركبات  م��ن  ع��دي��د  انتقال  اإل���ى  ي���وؤدى  الكثافة، 

الكيميائية الع�صوية المعروفة بتاأثيراتها ال�صامة 

م��ن ج���دران الأك��ي��ا���س اإل���ى داخ���ل ال��ف��ول المدم�س 

المعباأة داخلها.

الأكيا�س  داخ��ل  المعباأ  المدم�س  ال��ف��ول  تخزين  اأن  4 .

البل�صتيكية في الفريزر ، يوؤدى اإلى انتقال العديد 

من المركبات الكيميائية ال�صامة اإلى داخل الفول 

للت�صدعات  نتيجة  الأكيا�س  ج��دران  من  المدم�س 

والت�صققات التى حدثت لها ب�صبب التبريد .

لتغطية  والمطبوعات  الج��رائ��د  ورق  ت�صتخدم  ل  5 .

الأحبار  لأن  عليه؛  ال��ط��ع��ام  ت��ن��اول  اأو  الأط��ع��م��ة 

الم�����ص��ت��خ��دم��ة في الم��ط��ب��وع��ات تح��ت��وي ع��ل��ى مادة 

من  ال��ع��دي��د  في  ت�صبب  ال��ت��ى  ال�صامة  ال��ر���ص��ا���س 

الأمرا�س ومنها الت�صمم واأمرا�س الكبد .

يجب التنبيه على المتعلمين باأن الأقلم الر�صا�س 

بها مادة الر�صا�س ال�صامة فيجب عدم و�صعها في 

ا على �صحتهم  . الفم حر�صً

ملحوظة ...
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بعض الحشوات المالحة :
اأنواع مختلفة من الجبن . ◆ 

تونة - �صلطة خ�صراء . ◆ 

بي�س مطهو بطرق مختلفة . ◆ 

بعض الحشوات الحلوة :
العجوة - ال�صم�صم - الزبد . ◆ 

الق�صطة - الع�صل اأو مربي. ◆ 

�صو�س ال�صيكولته وال�صودانى . ◆ 

م����ع ت�صحيح  واأوج����ه����ه����م  الم��ت��ع��ل��م��ين،  ع���ل���ى  اأ�����ص����رف 

الأخطاء.

التقييم 
�صع علمة �صح اأمام العبارة ال�صحيحة وعلمة  ◆ 

خطاأ اأمام العبارة الخطاأ :

ورق                       ف�����ى  ال�������ص���ن���دوت�������ص���ات  ت����ل����ف  اأن  ي���ف�������ص���ل  1 .

) الجرائد .                                           )  

�صراوؤك ال�صاندوت�س من المحل اأف�صل من تجهيزه  2 .

بنف�صك .                              )        (

ا�صتخدام ورق  الناتجة عن  الأ���ص��رار  اأذك��ر بع�س  ◆ 

الجرائد فى التغليف . 

أنشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :
�صندوت�صات  لعمل  م�����ص��روع  المتعلمين  م��ع  ج��ه��ز  ◆ 

بح�صوات مختلفة ح�صب المتوفر لديك واعر�صها 

للبيع في الجمعية التعاونية المدر�صية ) المق�صف(.

عن  اإر���ص��ادي��ة  لوحة  لعمل  ال�صور  بع�س  تجميع  ◆ 

!
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الزمن :     حصتان .

الفصل  أو  المنزلي  الاقتصاد  حجرة   : المكان 

الدراسي.

الوسائل التعليمية :   لوحة توضح  أنواع المشروبات 

الباردة – فيلم تسجيلي .

الخامات و الأدوات: خامات الصنف العملى.

الصحة   - حياتية   م��ه��ارات  المتضمنة:  القضايا 

الوقائية- القيم والاخلاق .
القيم والاخلاق :   المحافظة على الصحة.  .

تهيئة المتعلمين  :

وبع�س  الألياف  على  تحتوي  الفواكه  اأن  المعروف 

اأي�صا   A/C/E مثل  فيتامينات   وكذلك  البروتينات 

ففي  والح��دي��د،  والبوتا�صيوم  الكال�صيوم  فيها  يتوافر 

على  مهمة  مكانة  والم�صروبات  الع�صائر  تحتل  رم�صان 

ال�صكر  ن�صبة من  الرم�صانية حيث تحتوي على  المائدة 

يكون الج�صم في احتياج لها بعد �صيام يوم طويل ومن 

اأهم هذه الع�صائر) الليمون -التمر هندي -العرق�صو�س 

-الخ����روب -ال��ع��ن��ب - ال��ت��ف��اح وغ���يره ( و���ص��رب ع�صير 

التي  والمعادن  الفيتامينات  على  للح�صول  هام  الفواكه 

يحتاجها ج�صمك . وتدون عنوان الدر�س على ال�صبورة.

عرض الدرس :

الذابلة  ال��ف��اك��ه��ة  ث��م��ار  ب��ع�����س  الم��ع��ل��م��ة  ت��ع��ر���س  ◆ 

اأو الج��اف��ة و ث��م��ار اأخ����رى ن�����ص��رة،  وت��ط��ل��ب من 

المشروبات4

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

يعدد بع�س اأنواع الم�صروبات الباردة.   

الم�صروبات  ت���ن���اول  م���ن  الإق�������لل  ع��ل��ى  ي��ح��ر���س    

الغازية.

ي�صرح القيمة الغذائية للع�صائر الطبيعية .   

الأهداف الإجرائية  : 

 المشروبات الباردة 

خطوات سير الدرس 

!
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فى  ال�صبب  وا�صتنتاج  بينهما  الم��ق��ارن��ة  المتعلمين 

ذبول هذه الثمار،  وتعزز اإجاباتهم ثم ت�صرح لهم 

اأن فقد المياه هو ما يجعل هذه الثمار تذبل، واأن 

فى  ك��ما  ال�م���اء  اإل�ى  تح�ت�اج  الح�ية  الكائنات  كل 

الآية الكريمة {وجعلنا من الماء كل �صئ حي  } .

فوائد الماء  :
الماء ي�صاعد على امت�صا�س  الجلوكوز والأحما�س  ◆ 

الأم��ي��ن��ي��ة والأم�����لح وال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات، وك��ث��ير من 

العنا�صر الغذائية الأخرى.

وامت�صا�س،  ه�صم،  في  ح��ي��ويً��ا   دورًا  الم���اء  يلعب  1 .

ونقل، العنا�صر الغذائية ل�صتفادة الج�صم منها .

الماء لزم للتخل�س من ال�صموم والف�صلت. 2 .

يعتمد التمثيل الغذائى للج�صم على الماء.  3 .

الماء �صروري فى تنظيم درجة حرارة الج�صم. 4 .

ثبت علميًا اأن  الإن�صان ل ي�صتطيع  العي�س بدون  ◆ 

�صرب ماء لمدة تزيد على 72�صاعة )ثلثة اأيام( اإذا 

زادت المدة عن ذلك فقد ي�صاب الإن�صان بغيبوبة 

وكذلك  ؛  للخليا  البناء  عمليات  توقف  نتيجة 

التفاعلت داخل الج�صم.

من  منا�صبة  كميات  ا�صتهلك  ع��دم  على  يترتب  ◆ 

الماء وال�صوائل م�صاكل �صحية منها :-

 ✍ الح�صوات الكلوية - الجفاف المزمن.

كبير  دور  ل��ه��ا  ح��ي��ث  ال�صمنة؛  اأو  ال��ب��دان��ة   ✍ 

ال��ده��ون وخا�صة عند  تراكم  الح��د من  فى 

الأطفال والمراهقين.

 ✍ ع�صر  في اله�صم والمت�صا�س .

اأما العتقاد ال�صائد اأن �صرب الماء بكثرة قد يوؤدي  ◆ 

اإل���ى زي����ادة ال����وزن اأو ك��بر ال��ب��ط��ن وم���ا اإل���ى ذلك 

فبالطبع هذا العتقاد خاطئ  .                               

اأو  ال��غ��ازي��ة  الم��ي��اه  ال�صمنة ول��ك��ن  ف��الم��اء ل ي�صبب        

ال�صكريات  من  كبيرة  كميات  على  المحتوية  الع�صائر 

تعرف   حيث  منها  الإك��ث��ار  خا�صة  ال�صمنة  ت�صبب  ق��د 

دون  كثيرة  �صعرات  تحتوي  اأي   ) الفارغة  )بالأغذية 

احتوائها على عنا�صر مغذية.
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عرض النشاط :

بعض أنواع من المشروبات التي تفيد المتعلمين 
في هذه المرحلة العمرية :

ق�����ص��م ال��ف�����ص��ل اإل�����ى مج���م���وع���ات  ع��م��ل ث���م وزع  ◆ 

البيان  ب���اأداء  قم  ثم  الخ��ام��ات على كل مجموعة 

العملى للأن�صطة التالية :
!

!

ملحوظة : 
ن�صيف  ل  حتي  بال�صكر  الع�صير  تحلية  ع��دم   يف�صل 

�صعرات حرارية زائدة .

ن�صاط ب ( م�شروب للطاقة : 

المقادير :
عدد )3 جزر – 5 برتقال (– جنزبيل - ماء  . ◆

  ◆ C     - E -  A يحتوى هذا الكوب على فيتامين

التعر�س  اأخ��ط��ار  مقاومة  في  الج�صم  ي�صاعد  ال��ذي 

ال�صم�س، وتعمل على تجديد خليا  المبا�صر لأ�صعة 

اأن  اإل��ى  بالإ�صافة  للأك�صدة  م�صادة  لأنها  الب�صرة، 

البرتقال والجزر يحتويان على اأكثر من 70% ماء.

طريقة العمل :
يغ�صل الجزر ثم يق�صر  ويب�صر . 1 .

يغ�صل البرتقال ويق�صر ويخلى من البذور. 2 .

ي��خ��ل��ط  ال���برت���ق���ال والج�����زر والم�����اء وال�����ص��ك��ر فى  3 .

الخلاط .

ي�صفى الخليط قبل التقديم. 4 .

ب����اردًا ويمكن  وي��ق��دم  اأك����واب  ف��ى  الع�صير  ي�صب  5 .

تجميله ب�صريحة من البرتقال .

ن�صاط) اأ ( ع�صير البرتقال :

كمية  على  يحتوى  لأن���ه  البلدي  ال��برت��ق��ال  ي�صتخدم 

كبيرة من الع�صير، وقيمته الغذائية عالية لحتوائه 

على فتامين )ج ( ،والأملح المعدنية مثل البوتا�صيوم.

المقادير: 
عدد 3 ◆ برتقالة.

طريقة العمل :
البرتقالة  وت�صق  ويجفف  جيدًا  البرتقال  يغ�صل  1 .

ا . ن�صفين عر�صً

ي�صتخل�س الع�صير اإما يدويًا اأو اآليًا.  2 .

ي�صفى وي�صب فى الأكواب . 3 .

م����ع ت�صحيح  واأوج����ه����ه����م  الم��ت��ع��ل��م��ين،  ع���ل���ى  اأ�����ص����رف 

الأخطاء.



56

!!الاقتصاد المنزلى - الصف الرابع الابتدائى

ن�صاط جـ ( الحليب بالتمر 

المقادير :
ملعقة  لتر حليب – ¼ كيلو تمر – فانيليا –    ◆

ع�صل نحل  .

طريقة العمل :
تنزع النواة من  التمر . 1 .

تخلط جميع المقادير فى الخلاط . 2 .

يقدم باردًا اأو �صاخنًا . 3 .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

 القيمة الغذائية للمشروب :
)الف�صفور  على  لحتوائه  كامل  غ��ذاء   : التم�������ر ◆

-الحديد –فيتامين) ب ( المركب - فيتامين ) اأ(- 

مواد �صكريه -مواد دهنية -بروتين -ماغني�صيوم 

في  والمت�صا�س  التمثيل  �صريع  واأن���ه  –األياف 
والطاقة  القوه  ليمنحها  الع�صلت  اإلى  ثم  الدم 

الح����راري����ة، ك��م��ا اأن����ه ي�����ص��اع��د ع��ل��ى اإزال�����ة التعب 

والدوار  والخمول .

التمر : ◆ 

مريح للأع�صاب وطارد للتوتر والقلق ومهدئ للقرحة 

وت�صقق  الج��ل��د  ج��ف��اف  ع��ل��ى  للق�صاء  مفيد  الم��ع��دي��ة« 

غني  وهو  الأظ��اف��ر،  ال�صعر،وتق�صف  ت�صاقط  ال�صفاه، 

العظام  تقوية  على  ي�صاعد  فهو  ول��ذل��ك  بالف�صفور؛ 

على  ي�صاعد  لهذا  الأل��ي��اف  على  ويحتوي  والأ���ص��ن��ان، 

طبيعيًا  ملينا  ويعتبر   ، والأمعاء  المعدة  حركة  ت�صهيل 

، اأي�صا يحتوي على ن�صبة عالية من فيتامين )اأ( مما 

ي�صاعد في تقوية اأع�صاب العين والأذن، والج�صم ب�صكل 

عام وهو مقوى  للكبد وقاتل للديدان بالمعدة ، اإذا اأكل 

على الريق، 

للم�صابين  كعلج  ويو�صف  الب�صرة  ل�صفاء  مهم  وهو 

ب��ال�����ص��ع��ال وال��ب��ل��غ��م وال���ت���ه���اب ال��ق�����ص��ب��ه ال���ه���وائ���ي���ة ، 

ل��ك��ن ن�����ص��ب��ة الم������واد ال��ده��ن��ي��ة وال����بروت����ين ق��ل��ي��ل��ه لذا 

 ك����ان لب����د م���ن اإ����ص���اف���ة م��ك��م��ل غ���ذائ���ي اآخ�����ر ه���و :-

ودهون  وب��روت��ين  م��اء  على  يحتوي  وه��و  اللب��������ن:- 

و�صكر  لكتوز  وفيتامين اأ ، ب، ه� ، د واأم��لح معدنية 

كما اأنه يحتوي على  الكال�صيوم وبالتالي فهو ي�صاعد 

وله  للبول،  م��در  وه��و  والأ���ص��ن��ان  العظام  تقوية  على 

قدره عاليه على تطهير الأمعاء من الجراثيم، كما اأنه 

مهدئ لألم القرحة وملين طبيعي ومهدئ للأع�صاب 

وم�صاعد في الق�صاء على الأرق، ومفيد للجلد والب�صرة 

ويفيد اللثة.

اأ�صرف على المتعلمين، واأوجههم مع ت�صحيح الأخطاء 
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ن�صاط  د ( ع�صير الجوافة :

به  لما تمتاز  المف�صلة  الفاكهة  تعتبر الجوافة من  ◆ 

من رائحة ونكهة علوة على قيمتها الغذائية ، لما 

اأهم هذه العنا�صر   ، تحتويه من عنا�صر غذائية 

جوافة  ثمرة  ك��ل  تحتوي  حيث   ،C فيتامين  ه��و 

بالإ�صافة  الفيتامين  ه��ذا  من  كبيرة  كمية  على 

غنية  اأن���ه���ا  ك��م��ا   B2،  A ،B1 ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات  اإل����ى 

بالكال�صيوم و الفو�صفور .

المقادير 
                          - م�������اء  ك�������وب   ◆ 2 ع�������دد   - ج�����واف�����ة  ك���ي���ل���و   ½

ع�صير ½ ليمونة .

طريقة العمل :
ت��غ�����ص��ل الج���واف���ة وت��ق��ط��ع ق��ط��ع��ا ���ص��غ��يرة وينزع  1 .

البذر.

وال�ضكر   الم��اء  اإليها  وي�ضاف  الخ��لاط  فى  تو�ضع  2 .

والليمون وي�صرب الخليط قليًل .

ي�صفى وي�صب فى الأكواب ويقدم مثلجًا . 3 .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

التقييم :
اأذكر  بع�س الفوائد الغذائية لكل من :   ◆ 

التمر -   اللبن    -   البرتقال 

عدد فوائد الماء . ◆ 

أنشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :
الباردة  الم�صروبات  لفوائد  اإر�صادية  لوحات  عمل  ◆ 

التى تجهز بالمنزل .

الم�����ص��روب��ات الطازجة  ب��ع�����س  ت��ن��ف��ي��ذ  ����ص���ارك ف���ى  ◆ 

لعر�صها فى المق�صف المدر�صى .

مقادير  مثل  والم���وز  ال��ف��راول��ة  ع�صير  عمل  يمكن 

اإل��ى ت�صفيه  الأن��واع ل تحتاج  الجوافة ولكن هذه 

لخلوها من البذور ولكنها تحتاج اإلى تجهيز قبل 

ا�صتخل�س الع�صير منها .

ملحوظة ...
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الزمن :     حصتان .

المكان : حجرة الاقتصاد المنزلي أو الفصل .

الوسائل التعليمية :   لوحة توضح  أنواع المشروبات  

الساخنة – فيلم تسجيلي .

الخامات :  تبعًا للبيان العملي .

مصفاة   – ملاعق  فناجين   – كسروله   : الأدوات 

أكواب – براد .

القضايا المتضمنة: مهارات حياتية    . 

القيم والاخلاق : المحافظة على الصحة .

تهيئة المتعلمين  :

عند دخولك الف�صل اأظهر للمتعلمين  اأنك تح�س  ◆ 

ك��ان��وا ي�صعرون  اإن  واأ���ص��ال��ه��م  ال�����ص��دي��د،   ب��ال��برد 

بالبرد، ثم ا�صاألهم كيف يمكن اأن ندفئ اأج�صامنا 

فى ال�صتاء . 

اأن  المتوقع  وم��ن  وع��ززه��ا،  اإجاباتهم  اإل��ى  ا�صتمع  ◆ 

يكون من �صمنها اإحت�صاء م�صروب �صاخن، ثم دون 

عنوان الدر�س على ال�صبورة   .

عرض الدرس :

�صيفًا  الم�صروبات  اأف�صل  هي  ال�صاخنة  الم�صروبات 

و�صتاءً.. ففي ال�صتاء يحلو  اجتماع الأ�صرة و الأحاديث 

مع احت�صاء م�صروب دافئ يمد الج�صم بالطاقة والدفء  

وفوائد اأخري كالفيتامينات والمعادن وم�صادات الأك�صدة 

عن  بعيدًا  قليلة  بتكلفة  البيت؛  في  تح�صيرها  وي�صهل 

الأ�صرار الكثيرة للم�صروبات ال�صناعية والغازية.

فى  ال��دفء  الج�صم  ليك�صب  ال�صاى  تناول  فمثلً  ◆ 

ال�صتاء ويمنع العط�س فى ال�صيف وله اأثر منبه 

في نهاية هذا الدر�س من المتوقع اأن يكون المتعلم  قادراً على 

اأن : 

ي�صرح القيمة الغذائية للم�صروبات   .   

ي�صتخدم الم�صروبات العلجية.   

يحد من تناول الم�صروبات الغازية .   

ي�صرح القيمة الغذائية  لبع�س الم�صروبات        

               ال�صاخنة.

يفخر بما ي�صنع من م�صروبات  �صاخنة.   

الأهداف الإجرائية  : 

ولكن الكثار منه عادة �صيئة كما نتناوله في حفلت 

ال�صاي مع الكعك والب�صكويت .

الأ�صود  م��ن   ب��دلً  الأخ�صر  ال�صاي  تناول  ويف�صل  ◆ 

له من فوائد  لما  الأ�صا�صي، للتركيز  الم�صروب  وهو  

عديدة  لحتوائه على م�صادات الأك�صدة التى تقى 

م�����ن ال�������ص���رط���ان   

ول يف�صل  �صرب 

الأكل  بعد  ال�صاى 

م���ب���ا����ص���رة،  لأن����ه 

امت�صا�س  يم��ن��ع 

الحديد.

 المشروبات الساخنة 

خطوات سير الدرس 

!

تابع المشروبات
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عرض النشاط :

ق�����ص��م ال��ف�����ص��ل ال����ى مج���م���وع���ات  ع��م��ل ث���م وزع  ◆ 

البيان  ب���اأداء  قم  ثم  الخ��ام��ات على كل مجموعة 

العملى للأن�صطة التالية:

ن�صاط) اأ ( الكاكاو باللبن :

يزرع الكاكاو فى البرازيل والهند و�صيلن ويكون  ◆ 

ال��ل��ي��م��ون��ة خ�����ص��راء اللون  ث��م��ار م��ث��ل  ع��ل��ى هيئة 

المحمر  البنى  ال��ل��ون  اإل���ى  تتحول  تج��ف  وع��ن��دم��ا 

اللذيذة  الم�صروبات  وهو من  ثم تحم�س وتطحن 

الأطفال  ا  خ�صو�صً ال��ن��ا���س  يحبها  ال��ت��ى  الم��غ��ذي��ة 

لحتوائه على مواد دهنية وبروتينية وتزداد قيمته 

الغذائية باإ�صافة ال�صكر واللبن اإليه كما اأنه: 

ب���دي���ل ل��ل��ق��ه��وة وال�������ص���اى لح���ت���وائ���ه ع��ل��ى ن�صبة   ◆ 

20:10% من الكافيين الموجود بالقهوة ، وبالتالي 

والك�صل  النعا�س  تُزيل  وال�صوكولته  الكاكاو  ف��اإن 

ن�صاطًا و حيوية كما  ، وتعطي  الج�صم  والخمول 

تفعل القهوة .

، ولذلك  الأم��ع��اء  ارت��خ��اء ع�صلت  ي�صاعد على   ◆ 

نجد اأنه من المحبذ تناول بع�س ال�صوكولته بعد 

وجبه كبيرة .

مهدئ للأع�صاب ويح�صن المزاج.  ◆ 

ي�صاف اللبن للكاكاو لرفع قيمته الغذائية حيث  ◆ 

ي��ح��ت��وى ال��ل��بن ع��ل��ى ال���بروت���ين الح��ي��وان��ى عالى 

القيمة الغذائية كما يحتوى على بع�س العنا�صر 

المعدنية مثل الكال�صيوم .

المقادير :
كوب ماء اأو لبن اأو خليط  ملعقة �صغيرة كاكاو –  ◆

منهما -�صكر للتحلية ح�صب الرغبة .

طريقة العمل :
يمزج الكاكاو بقليل من اللبن الدافئ . ◆ 

الكاكاو  اإليه  وي�صاف   ال�صكر  اللبن مع  باقى  يغلى  ◆ 

ويقلب جيدًا حتى يغلى .

ي�صب فى فنجان ويقدم �صاخنًا . ◆ 

اأ����ص���رف ع��ل��ى الم��ت��ع��ل��م��ين، واأوج���ه���ه���م م���ع ت�صحيح  ◆ 

الأخطاء .

ملحوظة :

توجد عبوات من الكاكاو مخلوط بال�ضكر وي�ضمى  ◆ 

ي�صاف  ل  ا�صتعماله  وع��ن��د  ال�صيكولته  م�صحوق 

�صكر .

ن�صاط) ب( الحلبة 

هى نوع من البذور تزرع فى م�صر وقيمتها الغذائية  ◆ 

عالية ، فهي تحتوى على فتامين )د( بكمية كبيرة، 

وكذلك ن�صبة عالية من البروتين والف�صفور  وتوجد 

على هيئة حبوب اأو م�صحوق . وقد قيل عن الحلبة 

ال��ن��ا���س بم��ا فيها م��ن ف��وائ��د ل�صتروها  » ل��و ع��ل��م 

بوزنها ذهبًا«. ومن الأقوال الماأثورة للأحد العلماء  

النجليز  »لو و�صعت جميع الأدوية في كفة ميزان 

وو�صعت الحلبة في الكفة الأخرى لرجحت  لها كفة 

الميزان.

!
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ومن فوائدها:
لل�صعال  م��ه��دئ   - للمغ�س  م��زي��ل   - للبول  م��در  ◆ 

 - الأ���ص��ود  الع�صل  - مقوى مع  - ملين  - من�صط 

)خاف�س  للنحافة  ع��لج   - الحلق  لآلم  مخفف 

ال��برد- علج  ن��زلت  �صفاء  ي�صاعد في  و  لل�صغط 

للقولون - طارد للغازات - مهدئ للمغ�س الكلوي  

- والحلبة الخ�صراء مفيدة جدا لمر�صى ال�صكر( و 

�صربها يقي من هذه الأمرا�س باإذن الله

المقادير : 
كوب ماء -�صكر  ملعقة �صغيرة من بذور الحلبة –  ◆

للتحلية وفى بع�س الأحيان ي�صاف الع�صل ال�صود 

لزيادة القيمة الغذائية .

طريقة العمل :
تنقى الحلبة ثم تغ�صل وترفع على النار، وتترك  ◆ 

لتغلى مدة 10 دقائق، ثم تحلى بال�صكر اأو الع�صل 

وتقدم  �صاخنة .

ويمكن اإ�صافة اللبن لرفع القيمة الغذائية . ◆ 

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

ن�صاط )جـ ( القرفة :

للقرفة فوائد عديدة فهي:  تحتوي على الألياف  ◆ 

والكربوهيدرات والكال�صيوم والفو�صفور والحديد 

وال�صوديوم والبوتا�صيوم وفيتامين )ج( وفيتامين 

)اأ(. 

يتم  و  مج��ف��ف   �صكل  في  القرفة  اأوراق  ت�صتخدم  ◆ 

ال��ق��رف��ة ع�����ص��بً��ا مفيدًا  الم�����اء، وت��ع��ت��بر  غ��ل��ي��ه��ا في 

اأنها  كما   ، للبول  ومُ��درة  الإنتفاخ   للتخل�س من 

الدموية  ال���دورة  وتن�صط  ب��ال��دفء  ���ص��ع��ورًا  تولد 

وتفتح ال�صهية .

تقوي  اأو  وتح�صن  الع�صبي،  ال�صد  القرفة  تمنع  ◆ 

من الذاكرة، وتخلط القرفة مع الع�صل، واأخذها 

للإن�صان. ج��م��ة  ف���ائ���دة  ت��ع��ط��ي  م�������ص���اءً  ي���وم���يً���ا 

 

القرفة علج فعال لنزلت البرد.

الطبيعية  الفم  اإنعا�س  و�صائل  القرفة من  تعتبر  ◆ 

واإك�صابه الرائحة الجميلة.

المقادير :
�صكر للتحلية  كوب ماء – ملعقة �صغيرة قرفه –  ◆

�صم�صم محم�س .

!
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طريقة العمل :
النار  على  وترفع  ال��ب��ارد  الم��اء  فى  القرفة  تو�صع  ◆ 

حتى تغلي،  ويكت�صب الماء لونها، ورائحتها ،ت�صفى 

، و تحلى بال�صكر اأو الع�صل .

اأو  بال�صم�صم  �صطحها  وي��ر���س  فنجان  ف��ى  ت�صب  ◆ 

ي�صاف  وق���د  �صاخنة  وت��ق��دم  وج���د  اإن  الم��ك�����ص��رات 

اإليها اللبن ليزيد من قيمتها الغذائية وفى حالة 

عام  من�صط  الم�����ص��روب  ي�صبح  الزنجبيل  ا���ص��اف��ة 

ومقوى للذاكرة وي�صاعد على حرق الدهون .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

ن�صاط )د ( حم�ض ال�صام :

الح��م�����س ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ب���روت���ين ن��ب��ات��ي ذو قيمة  ◆ 

غذائية؛ اإ�صافة اإلى مواد اأخرى م�صادة للأك�صدة 

ت�صاعد في منع الإ�صابة باأمرا�س القلب وال�صرطان 

المعدنية  الأم���لح  وبع�س  الأل��ي��اف  اإل��ى  بالإ�صافة 

خا�صة الف�صفور والبوتا�صيوم والكال�صيوم .

المقادير :
ملح  ◆  – – ماء لل�صلق  ¼ كيلو حم�س �صام جاف 

– ب�صلة – طماطم . – كمون 

طريقة العمل :
ينقى الحم�س ويغ�صل وينقع مدة ل تقل عن 12 ◆ 

�صاعة .

تخل�س من  ماء النقع وي�صطف . ◆ 

اإ�صافة  بعد  ين�صج  حتى  وي�صلق  النار  على  يرفع  ◆ 

جميع الم��ق��ادي��ر م��ا ع���دا الم��ل��ح،  لأن���ه ي��زي��د فترة 

الو�صول الى الن�صج .

ي��ت��ب��ل ب��الم��ل��ح وي��ق��دم ���ص��اخ��نً��ا م��ع اإ���ص��اف��ة ع�صير   ◆ 

الليمون .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

ن�صاط ) هـ ( ال�صحلب :

المقادير 
ملعقة طعام  4 كوب لبن + 4 ملعقة مم�صوحة ن�صا +4 ◆

�صكر حبه اأو اثنان من الم�صتكة المطحونة اأو فانيليا  

) اختياري ( بع�س المك�صرات اأو قرفة للتزيين  . 

طريقة العمل :
اأو  �صاي  ب��راد  والن�صاء في  وال�صكر  يو�صع الحليب  ◆ 

كزرول، ويف�صل األ تكون ا�صتانل�س  ويو�صع عليه 

الماء ويو�صع علي النار.

يقلب جيدًا حتى ل يحترق اإلى اأن يغلي وي�صبح  ◆ 

المزيج غليظ القوام  .
!!
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الأك��واب وينتظر قليًل، ثم ير�س عليه  ي�صب في  ◆ 

المك�صرات اأو القرفه .

طريقة عمل مسحوق السحلب بالمنزل :
المقادير: 

– 1 ك��وب ن�صا +  اأرز مطحون ن��اع��م ج���دًا   ع���دد2 ك��وب 

مك�صرات   + زب��ي��ب   + ن��اع��م  مب�صور   هند  ج��وز   + فانليا 

ح�صب الرغبة .

طريقة العمل :
مغلق  برطمان  فى  وتو�صع  المقادير جيدا  تخلط  ◆ 

لحين ا�صتعماله .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

ن�صاط و( م�شروب �صاخن لتن�صيط الذاكرة:

طريقة العمل :
يغلى الماء والنعناع  لمدة ) 3 ◆ دقائق ( .

يحلى بالع�صل وي�صاف زيت حبة البركة . ◆ 

ن�صاط ز( م�شروب �صاخن للتخل�ض من 

الكر�ض :

!

!

المقادير :
البركة   زي��ت حبة  م��ن  – ق��ط��رات  – ع�صل نحل  نعناع 

ويم��ك��ن اإ���ص��اف��ة ال��زب��ي��ب حيث ي��ق��وى ال���ذاك���رة، كما اأن  

للنعناع فوائد منها:.

يبعث القوه فى الج�صم. 1 .

يقوى عمل الكبد والبنكريا�س. 2 .

ي�صكن ال�صعال والربو. 3 .

يزيل مغ�س البطن والأرق. 4 .

مفيد للروماتيزم والإلتهاب.. 5

المقادير :
 – كوب ماء – معلقة �صاى اخ�صر وملعقة كمون  ◆

نعناع – زنجبيل 

طريقة العمل :
ال��ن��ع��ن��اع و الكمون  ال�����ص��اى الأخ�����ص��ر م���ع  ي��غ��ل��ى  ◆ 

والزنجبيل  لمدة 10دقائق .

ت�صحيح  م��ع  واأوج��ه��ه��م  المتعلمين،  ع��ل��ى  اأ���ص��رف  ◆ 

الأخطاء .

التقييم :
لماذا ن�صيف اللبن اإلى الم�صروبات ال�صاخنة ؟ ◆ 

عدد نماذج للم�صروبات ال�صاخنة . ◆ 

انشطة إضافية لمراعاة الفروق الفردية :
اط��ل��ب م���ن الم��ت��ع��ل��م��ين اإل���ق���اء ك��ل��م��ة ف���ى الذاع����ة  ◆ 

المدر�صية عن فوائد الم�صروبات ال�صاخنة .

للم�صروبات  مختلفة  نم����اذج  ع��ن  ���ص��ور  تج��م��ي��ع  ◆ 

ال�صاخنة .


