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ه�ج  سم السل�يم – �ن �ي ال�ج ل السل�يم �ف الع�ق
�ة �ي ا�ن و�ف ال�أولى وال�ث �ي الص�ف ا�ة صح�ي �ف ح�ي

�ي ر�يا�ض  ا�ة الصح�ي �ف ه�ج الح�ي م�ة و�ن �ي�ة السل�ي �ذ �غ وع ال�ت هر موض� ا ال�ش و�ي له�ذ ر�ب ام�ج ال�ت ر�ن اول ال�ب �ن �ي�ت
�ة  م�ي �ن و�ت �ذ  لم�ي ال�ت �ة  ص�ي خ� �ش اء  �ن �ب �ي  �ف المحور  ا  له�ذ �ة  ال�غ ال�ب �ة  الأ�هم�ي �ب ال�إ�يما�ن  م�ن  اًًق  ا�نطلا�  ، �ذ لام�ي ال�ت
العادا�ت  ل�ترس�ي�خ  الأ�ساس  كّّل  ��تش ر�ة  �ت ال�ف هذ  أ�ب�ن ه� � �ة  اع�ة راسخ� �ن �ق ا�ت م�ن  عفال�ي ال� طل�ق  �ن �ت �دقرا�هت. 

عب�يد. �ذ على المىد ال� لم�ي �ق ال�ت �ة ال�ت�ي �ترا�ف ا�ت الصح�ي والسلوك�ي

و�ف  �ة والص�ف �ي الروض� و�ي�ة �ف ر�ب �ة ال�ت �ئ �ي ر مع ال�ب ا�ش كل م�ب �بش ل � اعل الط�ف �ف وا�هت الأ�ولى �ي�ت �ي س�ن �ذ �ف لم�ي ال�ت �ف
ك�يل  ، و��تش �ة اه�يم الصح�ي رس الم�ف �ي غ� ا ومكمِِّلًًا لدور الأ�هل �ف ر�يكًًا محور�يًً دع �ش ، وال�ت�ي �تُُ �ة الدراس�ي

ا�ة السل�يم. �ن حول الصح�ة وأ�سلو�ب الح�ي �ة وع�ي م�تواز� م�ي �ن ، و�ت �ة �ي ا�ب �ي�ج ماط سلو�ك �إ �ن أ�

لى: ام�ج �إ ر�ن ، �يهد�ف ال�ب �ة و�ي�ة مم�عت�ة وهاد�ف ر�ب ا�ت �ت عفال�ي ط�ة و� �ن�ش لال أ� م�ن �خ

مو ال�جسد�ي السل�يم.�	 �ة الداعم�ة لل�ن �يز� الممارسا�ت ال�يوم�ي �ز�عت

	�. �ذ لام�ي �ة لل�ت �ة والا�ج�تماع�ي س�ي �ف و�ي�ة الصح�ة ال�ن �ق �ت

�ة لد�يهم.�	 �ي �ة والمعر�ف �تطو�ير ال�دقرا�ت ال�إدراك�ي

ا�ة  �ة لح�ي �ن �ي اء �قاعد�ة م�ت �ن �ي �ب ا �ف ً �ي�ضً ل �تساهم أ� ، �ب حس�ب عت�ة ال�عتلم �ف �تصر على م� �ق ط�ة لا �ت هذ الأ��ن�ش �ن ه� �إ
. مما  �ة س�ي �ف هت ال�ن � اه�ي ا�هت ور�ف ود�ة ح�ي ز�ز�عت صح�ة ال�إ�نسا�ن و�ج ا�ت � ، و�ترس�ي�خ سلوك�ي �ة مس�دتام�ة صح�ي

ل. �ب �ق ر والمس�ت �ي الحاض� �ة �ف ل�ف �ت الأ�مرا�ض المخ� �ة �ب اطر ال�إصا�ب �يساعد على الحد م�ن مخ�
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ام�ج ر�ن هدا�ف ال�ب �أ
اول طعام �	 �ن �ت ط�ة �ب �ب �ة مر�ت اء عادا�ت صح�ي �ن ، و�ب �ذ لام�ي �ي لىد ال�ت ا�ئ �ذ �ة والوع�ي ال�غ �ة المعر�ف م�ي �ن �ت

. �ن وّع وم�تواز� �ن م�ت

ا�تهم �	 �ي ح�ي �هت �ف ا�هت وأ�هم�ي �ق هم ط�ب �ذ و�ف لام�ي �ي ال�جد�يد لل�ت ا�ئ �ذ الهرم ال�غ �ذ �ب لام�ي �عتر�ي�ف ال�ت
. �ة ال�يوم�ي

�ة �	 �ي �ف �يح ك�ي ا، و�توض� لاد�ن �ي �ب �ة المع�تمد �ف �ي�ة الصح�ي �ذ �غ �قوس الطعام لل�ت �ذ �ب لام�ي �عتر�ي�ف ال�ت
. ار الأ�طعم�ة �ي �ت �ي ا�خ دخ�تامه �ف اس�

ر �	 �ش ر �ن ل أ�سرهم وم�ج�تمعهم، ع�ب ر دا�خ �ي �ي �غ وا وكلاء لل�ت �ذ على أ��ن �يكو�ن لام�ي ع ال�ت �ج�ي ��تش
. وّع�ة �ن م�ة والم�ت �ي�ة السل�ي �ذ �غ اه�يم ال�ت م�ف

، مع �	 ا�ت اس�ب اد والم�ن �ي الأ�ع�ي ل�ك �ف �ي �ذ ما �ف ، �ب �ة �ة على مدار الس�ن �ة صح�ي �ي ا�ئ �ذ رس عادا�ت غ� غ�
. �ي والا�ج�تماع�ي ا�ف �ق ا�ق ال�ث مراعا�ة الس�ي

�ن �	 و�ي�ة أ��جسامهم و�تحس�ي �ق �ي �ت �ي ودوره �ف دب�ن اط ال� �ش �ة ال�ن أ�بهم�ي �ذ � لام�ي �ة وع�ي ال�ت م�ي �ن �ت
. �ة �ي دب�ن �تهم ال� ا�ق ل�ي

	�. �ذ لام�ي �ن ال�يوم�ي لل�ت �ي ا م�ن الرو�ت ءًا أ�ساس�يً �ة و�جعلها �جز� ط�ة الحرك�ي �ج�يع ممارس�ة الأ��ن�ش ��تش
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ذ�  لام�ي ها ال�ت �يم �يك�تس�ب ، مهارا�ت و�ق �ة معر�ف
وع  لال الموض� م�ن خ�

�ة معر�ف
�ة ومصادرها.�	 ل�ف �ت �ة الم�خ �ي�ة الصح�ي ذ�غ� واع ال�أ �ن ال�عترّ�ف على �أ

�يرها على ال�جسم.�	 �ث أ�ت هم � �ة و�ف ر الصح�ي �ي �ة وغ� �ن ال�أطعم�ة الصح�ي �ي ز� �ب �ي م�ي ال�ت

	�. �ة �ق �ة كل ط�ب هم�ي هت و�أ ا� �ق �ي وط�ب ا�ئ ذ�غ� ال�عترّ�ف على الهرم ال

ار �	 �ي �ت �ي ا�خ ه �ف اد�ة م�ن �ف �ة الاس�ت �ي �ف ا وك�ي لاد�ن �ي �ب �ي المع�تمد �ف ا�ئ ذ�غ� وس ال ال�عترّ�ف على ال�ق
الطعام.

هم �	 ، و�ف �ت�جا�ت �ة الم�ن ل�ف غ� �ة على �أ و�ب �ة والمعلوما�ت المك�ت �ي ا�ئ ذ�غ� ال�عترّ�ف على العلاما�ت ال
ها. مدلولا�ت

	�. �ي�ة ذ�غ� �ة وم ا�ت صح�ي ر و�ج�ب �ي �ة �ض�حت �ي �ف �ة ك�ي �ة العمل�ي لال ال��تجر�ب عتلّم م�ن �خ ال�

	�. ا�ة الصح�ي �ي �نمط الح�ي ا�ن �ف صرا�ن أ�ساس�ي �ي ع�ن دب�ن اط ال� �ش درا�ك أ��ن الحرك�ة وال�ن �إ

مهارا�ت 
اول �	 �ن �ت ام �ب ز�ت لال الال� ، م�ن �خ �ي ا�ت اط الذ� �ب س والا�ض�ن �ف ط ال�ن �ب ال�دترّ�ب على مهار�ة ض�

�جرا�ف وراء  �ب الا�ن كل مس�تمر، و��تج�نّ �بش �ة � ، وممارس�ة الر�ياض� م�ة �ظ�ت �ي مواع�يد م�ن الطعام �ف
. �ة الحلو�يا�ت والأ�طعم�ة ال�جاهز�

د �	 �ن ال�ي �ي س�ي�ق �ب �ن ، وال�ت �ن ، ال�تواز� ز�ف � ، ال�ق ل ال�جر�ي �ة م�ث �ة ال�أساس�ي �ة المهارا�ت الحرك�ي م�ي �ن �ت
. �ة �ة والمرو�ن �ي دب�ن �ة ال� ا�ق �ذ الل�ي لام�ي مو ال�جسد�ي و�يكس�ب ال�ت ز�ز�ع ال�ن ما �ي ، �ب �ن والع�ي
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اء الصح�ي والدعا�يا�ت �	 �ذ �ن ال�غ �ي ز� �ب �ي م�ي د�ي وال�دقر�ة على ال�ت �ق ر ال�ن ك�ي �ف �ة مهار�ة ال�ت م�ي �ن �ت
. ل�ة �ق �ة ومس�ت ا�ذ �قرارا�ت واع�ي �ذ على ا�خ�ت لام�ي ما �يساعد ال�ت ، �ب لل�ة �ة المض� �ي ال�تسو�ي�ق

	�. �ة ��تجا�ت الصح�ي هلا�ك الم�ن راء واس�ت �يع والش� ال�دتر�ب على مهار�ة ال�ب

�يم �ق
ار أ�طعم�ة �	 �ي �ت لال ا�خ أ�ب�جسادهم م�ن �خ اء � �ن �ة الاع�ت ول�ي �ذ مسؤ� لام�ي : �ي�تحمّل ال�ت �ة ول�ي المسؤ�

. �ة ص�ي خ� �ة ال�ش ا�ف ظ� اظ� على ال�ن ام، والح�ف �ظ�ت ا�ن �ي �ب دب�ن اط ال� �ش ، ممارس�ة ال�ن �ة صح�ي

ا�ت أ�و �	 �ة و�إعداد و�ج�ب ل الأ�لعا�ب الحرك�ي �ة م�ث ط�ة �جماع�ي �ن�ش �ي أ� �ذ �ف لام�ي ار�ك ال�ت : �ي�ش ال�تعاو�ن
. �تر�ك ر�ي�ق والعمل الم�ش ز�ز�ع روح ال�ف ، مما �ي �ة ا�ت صح�ي رو�ب م�ش

�ة �	 ار و�ج�ب �ي �ت ل ا�خ سهم، م�ث �ف �ن أ�ب �ة � ا�ذ �قرارا�ت �بس�يط�ة وصح�ي �ذ ا�خ�ت لام�ي عتلّم ال�ت : �ي� �ة لال�ي �ق الاس�ت
. �ي�ة از� ا�ت المحلّا�ة وال�غ رو�ب ر�ب الماء على الم�ش �يل �ش ض�ف � �ي�ة أ�و �ت �ذ م�غ
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وع ال�أول –   ال�أس�ب
سم�ي  رحل�ة �حنو �ج

�نال�أحد �ي �ن اءال�إ�ث لا�ث عاءال�ث م�يسال�أر�ب ال�خ

اط  ش�ن �
�تاح�يّّ �ت ا�ف

وع:  �حت الأ�س�ب �ت �ف �ن
اء �تمر�ي�ن اس�تر�خ

�ىق  "موس�ي
الراع�ي الوح�يد"

�ة عال�ي واط�ي ها�ت لع�ب ز� ال�ج م�ي �ن
�ن / �يسار( )�يم�ي

ها�ت �ة ال�ج لع�ب
، �يسار،  �ن �يم�ي

ل�ف امام، �خ
الأ��يد�ي  حف �ب �تصا� �ن

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

اط  ش�ن �
�ي  را�ئ �ث  �إ
و�ي  ر�ب �ت

رحل�ة �نحو 
سم�ي �ج

�عتر�ف على  �ن
�ي ا�ئ �ذ الهرم ال�غ

ا �يح�تو�ي   ما�ذ
 - �ي ا�ئ �ذ الهرم ال�غ
�قاعد�ة الهرم 

�ي – الماء  ا�ئ �ذ ال�غ

�نصمم هرم 
�ي  ا�ئ �ذ غ�

�عتر�ف على  �ن
ا�ت م�ن  �ق ط�ب

�ي  ا�ئ �ذ الهرم ال�غ
و�يا�هت ومح�ت

اط  ش�ن �
ام�ي �ت خ�

ز� �ي الح�ي �دقم �ف �ت �ن
ز�  �ي الح�ي �دقم �ف �ت �ن

�ة ل�ف �ت �بطر�ق مخ�
�نحص�ي عدد 
كاسا�ت الماء 
ها ر�ب �ش ال�ت�ي �ن

ر�قص على  �ن
 : ود�ة �ش ام ا�ن �غ �ن أ�
�ن  م�ي ك�ف عال�ي
مال وك�ف عال�ش

�ة  �ة الملاح�ق لع�ب
والهرو�ب 
وال�تملص
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وع ال�أول  ال�يوم ال�أول م�ن ال�أس�ب
�تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

اء �تمر�ي�ن اس�تر�خ

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
. د�ة ار المر�ش �ي �ت �ة حس�ب ا�خ اس�ب �ىق م�ن �ىق "الراع�ي الوح�يد" أ�و أ��ي موس�ي ، موس�ي سماع�ة

: د�ة ا�ت للمرش� ملاح�ظ
	�. ام�ج ر�ن �ة لل�ب اح�ي �ت �ت �ة ا�ف عفال�ي ا ك� اط �يوم�يً �ش ا ال�ن �ترح �تكرار ه�ذ �ق �يُ

وع.�	 �ن اء ال��تجد�يد وال�ت �ف ر ل�إض� آ�خ �ن �يوم و� �ي ر الحركا�ت �ب �ي �ي �غ س�تحس�ن �ت �يُ

�ىق.�	 دخ�تام الموس�ي اس� هم �ب ملا�ئ عف�يل ز� � اد�ة الم�جموع�ة و�ت �ي رص�ة ل�ق �ذ �ف لام�ي ح ال�ت ا، �يمك�ن م�ن لاح�قً

اط: ش�ن ذ� ال� �ي �ف �ن طخ�وا�ت �ت
	1 اط واسم الم�قطوع�ة . �ش ر ال�ن رح لهم س�ي , و��تش �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

ها. ل�ي و�ن �إ �ة ال�ت�ي س�يص�غ �ي �ق الموس�ي

	2 ل:. ، م�ث �ة �بس�يط�ة �ذ �عتل�يما�ت حرك�ي لام�ي دّقم لل�ت � ، و�ت ض�ف وهاد�ئ � خ� د�ة �بصو�ت م�ن �تحد�ث المر�ش �ت

	�. �ن �ي �ن ما�ض الع�ي غ� �إ

	�. لا�ث مرا�ت الها �ث ز� �ن لى الأ�على و�إ ع الأ��يد�ي �إ ر�ف

�ة م�ن ال�جسم.�	 ل�ف �ت اء مخ� ع الأ��يد�ي على أ�عض� وض�

	�. لى المكا�ن م العود�ة �إ , �ث ز� �ي الح�ي ال�تحر�ك �ف

	�. لا�ث مرا�ت ل�ف �ث لى الأ�مام والخ�  �تحر�ي�ك الأ�ك�تا�ف �إ
) �ة ه�ة حس�ب الحا�ج ا�ب رى م�ش �ة حركا�ت أ��خ ا�ف د�ة �إض� )�يمك�ن للمر�ش
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	3 �ذ . لم�ي ال�ت ال�ترح�ي�ب �ب د�ة �ب �قوم المر�ش . �ت �ة �ي الحل�ق �ذ م�جدًدا �ف لام�ي اط، �ي�جلس ال�ت �ش ها�ي�ة ال�ن مع �ن
ا، ح�ىت  ه، وهك�ذ �ن �ي على �يم�ي له ال�ذ م�ي ز�ب �ذ ال�ترح�ي�ب � لم�ي م �يكرر ال�ت ها، �ث �ن لى �يم�ي ال�جالس �إ

ه. ملا�ئ ها م�ن ز� �ي ل�ق �ة و�ت اء ال�تح�ي رص�ة ل�إل�ق �ذ على �ف لم�ي �يحصل كل �ت

	4 �تم . �ي س�ي وع ال�ذ م �عتر�ض اسم الموض� ، �ث ام�ج ر�ن ام ال�يوم�ي لل�ب ظ� ال�ن �ذ �ب لام�ي د�ة ال�ت كّر المر�ش �ذ �ت
وع. لال الأ�س�ب �دتاوله �خ

	5 دغاء.. �ة ال� لى و�ج�ب �ذ لل�تو�جه �إ لام�ي ام، �دتعو ال�ت �ت �ي الخ� �ف

سم�ي  ر�بو�ي – رحل�ة �حنو �ج �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن
اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

ر�ة لولد  �ي سم أ�و صور�ة ك�ب ، م�ج �قلام �تو�ش ر�يس�تول، أ� لوح �ب
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اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 , و�عتر�ض أ�مامهم صور�ة الولد أ�و الم�جسم، و�تطل�ب . �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

ه. هف والحد�ي�ث ع�ن هم وص� م�ن

	2 اص�ة �تساعهد . ا�جا�ت �خ �ي هًا، وله اح�ت ا�ب هم �جسدًا م�ش �ذ أ��ن لكل وادح م�ن لام�ي د�ة ال�ت كّر المر�ش �ذ �ت
. كل سل�يم وصح�يّ �بش مو وال�تطور � على ال�ن

	3 مو؟". ر و�ي�ن ا لك�ي �يك�ب ا�جه �جسم�ن �ي �يح�ت د�ة" :ما ال�ذ �تسأ�ل المر�ش

ر�يس�تول.�	 ها على لوح ال�ب دوّ�ن �ذ و�تُ لام�ي �ة ال�ت لى أ��جو�ب  �تس�تمع �إ
)... �ة ا�ف ظ� وم، �ن ، �ن را�ب ل: طعام، �ش �ة م�ث و�ب )م�ن الم�تو�قع أ��ن �تكو�ن الأ��ج

	4 وع الطعام و�تسأ�ل:. ا حول موض� ا�شً �ق د�ة �ن �حت المر�ش �ف �ت

اء؟"�	 �ذ �ي لكم كلم�ة طعام أ�و غ� ا �عت�ن "ما�ذ

ا؟"�	 د أ��جسام�ن �ي �ف �ة و�ت دع صح�ي اولها �تُ �ن �ت "هل كل الأ�طعم�ة ال�ت�ي �ن

�ذ على اللوح.�	 لام�ي �ة ال�ت د�ة أ��جو�ب �ق المر�ش �تو�ث

	5 �ي�ة ال�ت�ي . �ذ ل�ة س�يكو�ن حول الغ�أ� �ب وع الأ��يام الم�ق �يح أ��ن موض� �توض� اء �ب د�ة الل�ق �تم المر�ش �ت �خ�ت
رس  ، وغ� م�ة اء أ��جسام سل�ي �ن �ي �ب اء الصح�ي ودوره �ف �ذ �ة ال�غ أ�بهم�ي هم � هد�ف �عتر�ي�ف ها، �ب اولو�ن �ن �ي�ت

ر. �ذ الص�غ وع�ي صح�ي م�ن



11

ز�  �ي الح�ي دم �ف �ق �ت : �ن ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

د�ف

: د�ة ا�ت للمرش� ملاح�ظ
لى �تطو�ير الحركا�ت �	 هر، �إ لال ال�ش رى �خ �ة الأ��خ ط�ة الحرك�ي اط، والأ��ن�ش �ش ا ال�ن �يهد�ف ه�ذ

�ة والهرو�ب وال�تملص، ال�دقر�ة  ، الملاح�ق ز� �ي الح�ي �دقم �ف ل ال�ت ، م�ث �ذ لام�ي د ال�ت �ة ع�ن الأ�ساس�ي
�يرها. وط، وغ� ز�ف واله�ب � على ال�ق

	�. �ذ لم�ي مو السل�يم لل�ت لا�ت ال�جسم ودعم ال�ن و�ي�ة عض� �ق �ي �ت هذ الحركا�ت �ف �تسهم ه�
�ة  �ي ا�ن و�ف الأ�ولى وال�ث ال والص�ف �ة لر�يا�ض الأ�ط�ف �ي دب�ن �ة ال� �ي ر�ب ه�ج ال�ت س�تحس�ن مرا�جع�ة م�ن �يُ

اط. �ش �ذ ال�ن �ي �ف �ن ل �ت �ب ام�ة �ق �ة للسلام�ة ال�ت �ي ر�ب �ة للحرك�ة وال�ت �ي ر�ب – ال�ت

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ادم، مع . هر ال�ق لال ال�ش ها �خ �ذ �ي �ف �ن �ة ال�ت�ي �تم �ت ط�ة الحرك�ي الأ��ن�ش �ذ �ب لام�ي د�ة ال�ت كّر المر�ش �ذ �ت

. �ذ لام�ي ع ال�ت ز� العام ل�جم�ي �ذ والح�ي لم�ي ص�ي لكل �ت خ� ز� ال�ش لى الح�ي ار�ة �إ ال�إ�ش

	2 اظ� على . ها، مع الح�ف ما�ت �ق �عتل�ي ز� العام و�ف �ي الح�ي دّقم �ف � �ذ ال�ت لام�ي د�ة م�ن ال�ت �تطل�ب المر�ش
. �ذ لم�ي ص�ي لكل �ت خ� ز� ال�ش الح�ي

	�. �ذ �بسرع�ة لام�ي دّقم ال�ت � ، �ي�ت د�ة الد�ف �بسرع�ة دما �تحرّ�ك المر�ش ع�ن

طء.�	 �ب �ذ �ب لام�ي دّقم ال�ت � ، �ي�ت ط�ئ الحرك�ة �ب د �ت ع�ن

هم.�	 �ي أ�ماك�ن �ذ �ف لام�ي �ف ال�ت ، �ي�تو�قّ د �تو�ق�ف الد�ف ع�ن

	3 هم.. ملا�ئ عف�يل ز� � اد�ة الم�جموع�ة و�ت �ي �ذ ل�ق لام�ي رص�ة لل�ت �تاح�ة ال�ف ، مع �إ اط عد�ة مرا�ت �ش �تكرّر ال�ن
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وع ال�أول �ي م�ن ال�أس�ب ا�ن ال�يوم ال�ث
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

�ة عال�ي واط�ي لع�ب

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
 . �ة على الأ�م�ن والأ�ما�ن ظ�ف رط المحا� �بش �ي الص�ف � ود�ة �ف اعد أ�و الطاولا�ت المو�ج الم�ق

اط: ش�ن ر ال� اط: س�ي ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. ز� الص�ف �ي ح�ي اعد �ف ع الطاولا�ت أ�و الم�ق وز�ّ �تُ

	2 اعد أ�و حولها.. �ن الم�ق �ي �ذ ال��تجول �ب لام�ي �يطل�ب م�ن ال�ت

	3 اعد.. �ذ على الم�ق لام�ي "، �ي�ق�ف ال�ت د سماع كلم�ة "عال�ي ع�ن

	4 اعد أ�و حولها.. �ن الم�ق �ي �ذ �ب لام�ي "، �ي��تجول ال�ت د سماع كلم�ة "واط�ي ع�ن

	5 .. عف�يل الم�جموع�ة � اط و�ت �ش اد�ة ال�ن �ي �ذ ل�ق لام�ي ، مع دعو�ة دحأ� ال�ت اط عد�ة مرا�ت �ش كرّر ال�ن �يُ

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ �ث اط �إ �ش�ن
. �ي ا�ئ ذ�غ� �تعر�ف على الهرم ال �ن

: ما�ت لز� المس�ت
�قلام. ر�يس�تول وأ� ، لوح �ب �ذ لم�ي ر�ة ل�ت �ي سم أ�و صور�ة ك�ب ، م�ج �ذ لام�ي �ي لل�ت ا�ئ �ذ ر الهرم ال�غ وس�ت �ب

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 �ي ال�يوم . ه �ف وا ع�ن �ي �تحد�ث وع ال�ذ الموض� كّرهم �ب �ذ , و�ت �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

ىف. كل سل�يم ومعا� �بش مو � اء لل�ن �ذ �ق حول حا�ج�ة ال�جسم لل�غ السا�ب
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	2 .: �ذ لام�ي �تسأ�ل ال�ت

اء ال�جسم؟"�	 �ن اولها و�تساعد على �ب �ن �ت �ي�ة �يمك�ن أ��ن �ن �ذ واع غ�أ� �ن "أ��ي أ�

؟"�	 �ة �ير صح�ي ها غ� ، وأ��ي م�ن �يد�ة �ة وم�ف اولها صح�ي �ن �ت �ي�ة ال�ت�ي �ن �ذ "أ��ي م�ن الغ�أ�

ا أ�م لا؟"�	 ا صح�يً ا كا�ن الطعام الم�دقم ل�ن �ذ عر�ف �إ "ك�ي�ف �ن

	3 ر�يس�تول.. �ذ على لوح ال�ب لام�ي �ة ال�ت د�ة أ��جو�ب �ق المر�ش �تو�ثّ

	4 .: �ذ لام�ي �تسأ�ل ال�ت

؟"�	 �ة �ير صح�ي رى غ� �ة وأ��خ �ي�ة صح�ي �ذ ا�ك غ�أ� �ف أ��ن ه�ن �ي �قرر أ�و اك��تش "م�ن ال�ذ

	5 �بحا�ث . �جراء أ� �بإ �ي�ة �ي�قومو�ن � �ذ �غ راء ال�ت �ب اء و�خ �ذ أ��ن العلماء والأ�ط�ب لام�ي د�ة لل�ت رح المر�ش ��تش
�ن  �ي ا�ت و�قوا�ن �ة �تصدر �توص�ي ما�ت عالم�ي ظ� ر الأ�طعم�ة على ال�جسم، كما �تو�جد م�ن �ي �ث أ�ت ودراس�ة �

اس. ادا�ت لل�ن ر�ش ر �إ �ش �ن اء الصح�ي و�ت �ذ حول ال�غ

	6 اء السل�يم.. �ذ ار ال�غ �ي �ت �ي ا�خ �هت �ف حض� أ�هم�ي ، و�تو �ذ لام�ي �ي أ�مام ال�ت ا�ئ �ذ د�ة الهرم ال�غ �عتر�ض المر�ش

	7 ا�هت.. �ق �ي وط�ب ا�ئ �ذ م�ن ال�عتر�ف على الهرم ال�غ �ض�ت ل�ة س�ت �ب لى أ��ن الأ��يام الم�ق ار�ة �إ ال�إ�ش اط �ب �ش �تم ال�ن �ت �خ�ت

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
�ة  ل�ف �ت ز� �بطر�ق مخ� �ي الح�ي �دقم �ف �ت �ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 �ي . ما �ف ، �ب �ق �ي ال�يوم السا�ب هب �ف �ي �قاموا � اط ال�ذ �ش ال�ن كّرهم �ب �ذ �ذ و�ت لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

وها. �ة ال�ت�ي اك�تس�ب ل�ك المصطلحا�ت الحرك�ي �ذ

	2 �ة . رح لهم أ�هم�ي ، و��تش �ة ل�ف �ت �ة المخ� ط�ة الحرك�ي دعب ممارس�ة الأ��ن�ش عورهم � �ذ ع�ن �ش لام�ي �تسأ�ل ال�ت
. �ة �ي دب�ن �ة ال� ا�ق �ن الل�ي لا�ت و�تحس�ي و�ي�ة الض�ع �ق �ي �ت الحرك�ة �ف

	3 �ي . ها �ف ، مع مرا�جع�ة الحركا�ت ال�ت�ي �قاموا �ب ز� �ي الح�ي �ذ ال��تجول �ف لام�ي د�ة م�ن ال�ت �تطل�ب المر�ش
الأ�مس.
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	4 ل:. , م�ث د�ة حركا�ت �جد�يد�ة �ي�ف المر�ش �ض�ت

وط.�	 ز�ف واله�ب � ال�ق

	�. عب�ة ر� �دقم على أ� ال�ت

	�. �ة �دقم على س�ت ال�ت

	�. ر�ة �خ حز��ف على المؤ� ال

	5 �ذ على . لام�ي الكلما�ت لمساعد�ة ال�ت هت �بوص�ف الحرك�ة �ب � �ق ، مع مرا�ف اط عد�ة مرا�ت �ش �تكرر ال�ن
�ذ الصح�يح. �ي �ف �ن ال�ت

وع ال�أول ال�ث م�ن ال�أس�ب ال�يوم ال�ث
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

م�ي�ن وال�يسار(  ها�ت )ال�ي �عتر�ف على ال�ج �ن

: د�ة ا�ت للمرش� ملاح�ظ
لى: اط �إ �ش ا ال�ن هر، �يهد�ف ه�ذ لال ال�ش �ترح�ة �خ رى الم�ق ط�ة الأ��خ ا�ن�ب الأ��ن�ش لى �ج �إ

�ة �	 ل�ف �ت هم و�تحد�يد الا��تجاها�ت المخ� ز� ال�جها�ت و�تطو�ير �دقر�تهم على �ف �ي �ذ �تم�ي لام�ي �عتل�يم ال�ت
ل. ، أ�على وأ�س�ف ل�ف م�ي�ن وال�يسار، الأ�مام والخ� ل: ال�ي �ي مح�يطهم، م�ث �ف

�ي المح�يط.�	 �ذ �ف لم�ي �ي ومو�قع ال�ت هم ال�إدرا�ك المكا�ن س�ي�ق الحرك�ي و�ف �ن �ن وال�ت �يز� ال�تواز� �ز�عت

	�. عت�ة �ة ومم� آم�ن �ة � �ة �بطر�ي�ق ط�ة الحرك�ي �ي الأ��ن�ش �ذ �ف لام�ي ارك�ة ال�ت دعم م�ش

�ذ  لم�ي ال�ت �تطو�ير مهارا�ت  �ي  �ف سهم  �يُُ ، ح�ي�ث  الحرك�ة ا م�ن محور  أ�ساس�يًً ءًًز�ا   �ج وع  الموض� ا  �يدع ه�ذ
كل م�تكامل. �بش �ة � �ة وال�إدراك�ي الحرك�ي
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اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

�ة �يطا�ن ملو�ن ا�ت أ�و �خ لاص�ق

اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 لى �عتلم . اط ال�يوم �يهد�ف �إ �ش حض� لهم أ��ن �ن �ة و�تو �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

 ، �ي هم ال�إدرا�ك المكا�ن �ي �ف ل�ك �ف �ة �ذ رح أ�هم�ي م�ي�ن وال�يسار، مع �ش : ال�ي �ن �ي �ن ال�جه�ت �ي ز� �ب �ي م�ي ال�ت
ع. آم�ن ومم�ت كل � �بش �ة � ط�ة الحرك�ي �ي الأ��ن�ش ارك�ة �ف �ي المح�يط، والم�ش ال��تجول �ف

	2 ى:. م�ن د ال�ي �ذ على ال�ي لام�ي �عتر�ي�ف ال�ت د�ة �ب أ�دب المر�ش � �ت

ى".�	 م�ن هذ �يد�ك ال�ي �قول له: »ه� ، و�ت �ذ لم�ي ى لكل �ت م�ن د ال�ي �ذ و�تلمس ال�ي لام�ي �ن ال�ت �ي ��تجول �ب

لى الأ�على.�	 عفها �إ م ال�يد ور� �ذ ض� لم�ي �تطل�ب م�ن ال�ت

	3 ل.. لى الأ�س�ف ى �إ م�ن د ال�ي ال ال�ي ز� �ن د�ة �إ ، �تطل�ب المر�ش �ذ لام�ي ع ال�ت دعب ملامس�ة �جم�ي �

	4 ل:. ى، م�ث م�ن د ال�ي ال�ي وع�ة �ب �ن �ة حركا�ت م�ت ا�ف ، مع �إض� اط عد�ة مرا�ت �ش ا ال�ن د�ة ه�ذ �تكرر المر�ش

	�. دخ�، أ�و الأ��ن�ف ع ال�يد على الرأ�س، ال وض�

	�. ل�ف لى الأ�مام والخ� د �إ مد ال�ي

ها.�	 ل�ق �حت ال�يد وغ� �ف

	�. س�ي�ق �ن �يز� ال�عتلم وال�ت ز�عت ه�ة ل� ا�ب رى م�ش �ة حركا�ت أ��خ ا�ف �يمك�ن �إض�

طًًا  �ي ى أ�و �تر�بط �خ م�ن د ال�ي �ة على ال�ي ع لاص�ق ، و�ض�ت �ذ لام�ي �ن ال�ت �ي د�ة �ب ول المر�ش ��تج اط، �ت �ش ها�ي�ة ال�ن مع �ن
 . ادم�ة ط�ة ال�ق لال الأ��ن�ش ى �بسهول�ة �خ م�ن د ال�ي ز� ال�ي �ي �ذ م�ن �تم�ي لام�ي مكّّ�ن ال�ت �ت ل�ك ل�ي ًا حولها، و�ذ ملو�نً
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 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن

�ي ا�ئ �ذ �عتر�ف على أ��قسام الهرم ال�غ �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

�ة ا�ش �ي على ال�ش ا�ئ �ذ �ي أ�و عر�ض الهرم ال�غ ا�ئ �ذ ر الهرم ال�غ وس�ت �ب

اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 كّرهم . �ذ , و�ت �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

�ي�ة  �ذ �ق حول الغ�أ� �ي ال�يوم السا�ب وه �ف ا��قش ما �ن �ب
: �ة ال�يوم�ي

؟�	 اوله صح�ي �ن �ت هل كل ما �ن

ا أ�م لا؟�	 اء صح�يً �ذ ا كا�ن ال�غ �ذ عر�ف ما �إ ك�ي�ف �ن

؟�	 ل�ك �ي �يحدد �ذ م�ن ال�ذ

	2 ر الأ�طعم�ة . �ي �ث أ�ت �ي�ة �يدرسو�ن � �ذ �غ راء �ت �ب اء و�خ ا�ك علماء وأ�ط�ب �ذ أ��ن ه�ن لام�ي د�ة لل�ت رح المر�ش ��تش
. �ة ر الصح�ي �ي �ة وغ� �ي�ة الصح�ي �ذ على ال�جسم ل�تحد�يد الغ�أ�

	3 ما�ت . ظ� هذ الم�ن ، وأ��ن ه� �ة �ي ا�ئ �ذ ادا�ت غ� ر�ش �ي�ن و�إ ع �قوا�ن �ة �ض�ت ما�ت عالم�ي ظ� لى و�جود م�ن ر �إ �ي ��تش
. �ة ار الأ�طعم�ة الصح�ي �ي �ت �ي كدأ�ا�ة �بصر�ي�ة ل�تسه�يل ا�خ ا�ئ �ذ �تكار الهرم ال�غ ساعد�ت على ا�ب

	4 . ، �ي ل�ث كل الهرم الم�ث لى �ش اههم �إ �ب �ت �ت ا�ن ل�ف , و�ت �ذ لام�ي �ي أ�مام ال�ت ا�ئ �ذ د�ة الهرم ال�غ �عتر�ض المر�ش
�ي�ق م�ن الأ�على. ل والض� الواسع م�ن الأ�س�ف

	5 .: �ت�ج معهم أ��ن �ن �قس�يم, و�تس�ت ا ال�ت �ي ه�ذ �يهم �ف �ذ ع�ن رأ� لام�ي �تسأ�ل ال�ت

ل الهرم.�	 �ي �أس�ف ر�ة مو�جود�ة �ف ك�ث اولها �ب �ن �ي�ة ال�ت�ي �ي�ج�ب �ت �ذ الغ�أ�

على الهرم.�	 �ي �أ ها مو�جود�ة �ف ل�يل م�ن �ق �ي�ة ال�ت�ي �ي�ج�ب ال�ت �ذ الغ�أ�

	6 . . �ة �ق �ي كل ط�ب �ذ وص�ف ما �يو�جد �ف لام�ي ا�ت الهرم، و�تطل�ب م�ن ال�ت �ق د�ة عدد ط�ب رح المر�ش ��تش
�ذ  لام�ي هت لل�جسم، و�تح�ثّ ال�ت � ح�ة أ�هم�ي �ة ال�ت�ي �تح�تو�ي على الماء، موض� �ة الأ�ساس�ي �ق الط�ب أ�دب �ب � �ت

. ا�ت دعب الو�ج�ب ا و� �ة م�ن الماء �يوم�يً �ي �ة كا�ف ر�ب كم�ي على �ش
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 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
ها ر�ب �ش �نحص�ي عدد أ�كوا�ب الماء ال�ت�ي �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
د�ة  �قوم المر�ش ، �ت عبا�ت دول مر� �ة أ�و �ج ارغ� ها أ�كوا�ب �ف ور�ق�ة مرسوم عل�ي
اس�عتمال  �ب  )�ي�ج �ة  ارغ� �ف وكاسا�ت  ماء  �ة  �ن �ي �ن �ق ا،  �قًبً مس� �يرها  �تحض� �ب

دخ�تام( ل�ة ل�إعاد�ة الاس� ا�ب �ة وأ�كوا�ب �ق �ن �ي �ن �ق

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ما�ت . لز� , و�عتر�ض مس�ت �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

اط. �ش ال�ن

	2 ل:. هد لل�جسم، م�ث وا�ئ ر�ب الماء و�ف �ة �ش �ذ أ�هم�ي لام�ي رح لل�ت ��تش

�ي�ف ال�جسم.�	 ظ� �ن �ة و�ت �ي �ق �ن �ت

	�. ز� �ياد�ة الطا�ق�ة وال�ترك�ي ز�

	�. ر�ة �بش اء ال� �ق اظ� على �جمال و�ن الح�ف

رى لصح�ة ال�جسم.�	 د أ��خ وا�ئ �ف

	3 �يهم.. �ي رأ� �ة �ف �ي ا، وهل ه�ي كا�ف ها �يوم�يً و�ن ر�ب �ة الماء ال�ت�ي �ي�ش �ذ ع�ن كم�ي لام�ي د�ة ال�ت �تسأ�ل المر�ش

	4 �ة على . �ب �جعهم على المواظ� اط، و��تش �ش لال ال�ن ر�ب الماء �خ لى �ش �ذ �إ لام�ي د�ة ال�ت �دتعو المر�ش
ر�ب طوال ال�يوم. ال�ش

	5 ع . : وض� �ي�ت �ي ال�ب ر�ب الماء �ف �ج�يع �ش ��تش �ة �ب عتل�ق د�ة المهم�ة الم� رح المر�ش اط، ��تش �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف
�ي  ر�ب الماء �ف �بش ها � �ي �ي كل مر�ة �ي�قومو�ن �ف ع �ف ل المر�ب ارغ� أ�و دا�خ ل كل كو�ب �ف �ة دا�خ لاص�ق

. �ي�ت ال�ب

	6 لال . �ذ �خ لم�ي ها كل �ت ر�ب �ي�ق عدد أ�كوا�ب الماء ال�ت�ي �ي�ش �ة ل�تو�ث �ذ ور�ق لام�ي د�ة على ال�ت ع المر�ش �توز�
ارك�ة ودعم أ�ولادهم. ع الأ�هل على الم�ش �ج�ي ال�يوم، مع ��تش
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وع ال�أول ع م�ن ال�أس�ب ال�يوم الرا�ب
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

.) ل�ف ، �يسار، أ�مام، �خ �ن ها�ت )�يم�ي �ة ال�ج لع�ب

: ما�ت لز� المس�ت
اد�يل. لوا�ن الم�ن س أ� �ف �ن �ة �ب ( كرا�ت ملو�ن لوا�ن ع أ� ر�ب �ة )أ� اد�يل ملو�ن م�ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ي الساح�ة ر أ�و �ف �ي ز� الك�ب �ي الح�يّ �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 .. �ة م�ن السل�ة ك�ي �ي لاس�ت �ذ كر�ة �ب لم�ي �ذ كل �ت �يأ��خ

	3 .: �ة اد�يل ملوّ�ن د�ة 4 م�ن ع المر�ش �ض�ت

د�يل أ�مامها.�	 م�ن

ها.�	 ل�ف د�يل �خ م�ن

ى.�	 م�ن د ال�ي �ي ال�ي د�يل �ف م�ن

د ال�يسرى.�	 �ي ال�ي د�يل �ف م�ن

	�. �ذ لام�ي �ة لأ�لوا�ن الكرا�ت ال�ت�ي �يحملها ال�ت �ق اد�يل مطا�ب لوا�ن الم�ن �ي�ج�ب أ��ن �تكو�ن أ�

	4 �ق . �ذ الو�قو�ف أ�مام اللو�ن المطا�ب لام�ي �حت �يد�يها و�تطل�ب م�ن ال�ت �ف �ي الوسط، �ت د�ة �ف �ق�ف المر�ش �ت
د  ل ال�ي ا�ب و�ن م�ق �ف �ي�ن �يحملو�ن كرا�ت حمراء �ي�ق �ذ ال�ذ لام�ي ال: ال�ت ها. م�ث للكر�ة ال�ت�ي �يحملو�ن

د�يل  ل الم�ن ا�ب و�ن م�ق �ف راء �ي�ق �ي�ن �يحملو�ن كرا�ت ص�ف د�يل الحأ�مر، ال�ذ ى ال�ت�ي �تمس�ك الم�ن م�ن ال�ي
ا. ر… وهك�ذ الأ�ص�ف

	5 .." �ة ال�جها�ت و�ن »لع�ب لع�ب هم س�ي �ن �ذ أ� لام�ي د�ة ال�ت ر المر�ش �ب �خ�ت

	6 .. ر الا��تجاها�ت �يّ �غ سها و�ت �ف د�ة حول �ن �دتور المر�ش
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	7 �ق مع كر�ة كل . �ي �ي�تطا�ب ل اللو�ن ال�ذ ا�ب اس�تمرار والو�قو�ف م�ق ها �ب عب�ة حرك�ت ا� �ذ م�ت لام�ي على ال�ت
هم. وادح م�ن

	8 �ي�ب الأ�لوا�ن . ر�ت ر �ت �ي �ي �غ �ياد�ة سرع�ة الدورا�ن أ�و �ت ها ز� . �يمك�ن اط عد�ة مرا�ت �ش د�ة ال�ن �تكرر المر�ش
. �ياد�ة ال�تحد�ي لز�

	9 .. اء الحرك�ة واللع�ب �ن �ث ص�ي أ� خ� ز� ال�ش �ة على الح�يّ ظ�ف المحا� ماً �ب �ذ دا�ئ لام�ي د�ة ال�ت كّر المر�ش �ذ �ت

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن
ا �يًً ا�ئ �ذ �نصمم هرمًًا غ�

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
. ا�ت ، لاص�ق ، م�قصا�ت لوا�ن ، أ� ر�يط لاص�ق ، �ش �ة ل�ف �ت كال مخ� ام و�أ�ش �حأ�بج ، �قطع كر�تو�ن � ردوا�ت �خ

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ن �ي�ي ز�ت اء وال� �ن �ذ و�عتر�ض عل�يهم مواد ال�ب لام�ي د�ة م�جموع�ة ال�ت �تس�دتع�ي المر�ش

	2 ر أ�و . وس�ت �ي ال�ب هب للهرم المعرو�ض �ف ا� �ي م�ش ا�ئ �ذ اء هرم غ� �ن اط: �ب �ش كر�ة ال�ن �ذ �ف لام�ي رح لل�ت ��تش
. �ة ا�ش على ال�ش

	3 ، �بح�ي�ث . لى س�ت م�جموعا�ت �قسمهم �إ �ذ مراحل العمل، و�ت لام�ي د�ة مع ال�ت طط المر�ش �خ�ت
�ة وادح�ة م�ن الهرم. �ق �ير ط�ب �تولى كل م�جموع�ة �تحض� �ت

�قل �	 �ة الأ�ولى ه�ي الأ�طول، و�ت �ق ا :الط�ب ً ل�ف �ت �ة مخ� �ق �ي�ج�ب مراعا�ة أ��ن �يكو�ن طول كل ط�ب
ر�ة الأ��قصر. �ي �ة الأ��خ �ق �ي�ب ح�ىت الط�ب ر�ت ا حس�ب ال�ت �دتر�ي�ج�يً

	4 ، مع . دخ�تام المواد الم�تاح�ة اس� ها �ب �ن �ي�ي ز�ت ها و� �ت �ق �ير ط�ب �عتمل كل م�جموع�ة على �قص و�تحض�
. د الحا�ج�ة دق�يم المساعد�ة ع�ن � �ذ و�ت لام�ي د�ة لل�ت �ة المر�ش �ق مرا�ف

	5 و�ن مع . �ة و�ي�عتاو�ن �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي ، �ي�جلس ال�ت ا�ت �ق ر �جم�يع الط�ب �ي هاء م�ن �تحض� �ت دعب الا�ن �
لى الأ�على. ل �إ �ي م�ن الأ�س�ف ا�ئ �ذ د�ة ل�ترك�ي�ب الهرم ال�غ المر�ش

	6 حض� . ، و�تو �ذ لام�ي �ن ال�ت �ي �تر�ك وال�عتاو�ن �ب د�ة على العمل الم�ش �ي المر�ش �ن �ث اط، �ت �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف
هر. ا ال�ش لال ه�ذ هق لهم �خ � �ة مرا�ف م�ي ل�ة �عتل�ي أ��ن الهرم س�يكو�ن وس�ي
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 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
مال" م�ي�ن وك�ف عال�ش ود�ة "ك�ف عال�ي ا�ن�ش

https://youtu.be/uiABDQVWFjM

: ما�ت لز� المس�ت
	�. �ذ لم�ي ى لكل �ت م�ن د ال�ي �يط ملو�ن ل�تحد�يد ال�ي �خ

	�. أ�بما�ن الو�قو�ف وال�تحر�ك � �ذ �ب لام�ي �توح للحرك�ة �يسمح لل�ت ز� م�ف ح�ي

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 �ن . ود�ة وهم �جالس�ي هم الاس�تماع للأ��ن�ش �ة و�تطل�ب م�ن �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

هم. �ي أ�ماك�ن �ف

	2 �ىق.. دبو�ن موس�ي ود�ة � �ش د�ة كلما�ت الأ��ن �تردد المر�ش

	3 .. ود�ة �ش �ي كل مرحل�ة م�ن الأ��ن �ة �ف �ذ الحركا�ت المطلو�ب لام�ي رح لل�ت ��تش

	4 ز� . �ة على الح�ي ظ�ف �يم مع المحا� �ق ط مس�ت �ي �خ �ذ الو�قو�ف �ف لام�ي د�ة م�ن ال�ت �تطل�ب المر�ش
. �ذ لم�ي ص�ي لكل �ت خ� ال�ش

	5 د . أ�ب�ن ال�ي كرهم � ، و�ت�ذ �ذ لم�ي ى لكل �ت م�ن د ال�ي �يط ملو�ن على ال�ي د�ة م�ن و�جود �خ أ�تكد المر�ش � �ت
ى. م�ن د ال�ي �يط ه�ي ال�ي الخ� المحاط�ة �ب

	6 لى ال�يسار حس�ب . م�ي�ن و�إ لى ال�ي �تحر�ي�ك الأ��يد�ي �إ �ذ �ب لام�ي ، �ي�قوم ال�ت ود�ة �ش مع سماع الأ��ن
ود�ة. �ي الأ��ن�ش عتل�يما�ت الوارد�ة �ف ال�

. عت�ة ا�ن والم� �ق �ياد�ة ال�إ�ت اط عد�ة مرا�ت لز� �ش �يمك�ن �تكرار ال�ن

 

https://www.youtube.com/watch?v=uiABDQVWFjM&ab_channel=FajerTV
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وع ال�أول امس م�ن ال�أس�ب ال�يوم ال�خ
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

الأ��يد�ي حف �ب �تصا� �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

سماع�ة

اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 دخ�تام طر�ق . �ىق، مع اس� ام الموس�ي �غ �ن ز� على أ� �ي الح�ي �ذ لل��تجول �ف لام�ي د�ة ال�ت �دتعو المر�ش

.)... �ي �ب ء، �تحر�ي�ك �جا�ن �دقم سر�يع، �بط�ي �ة (�ت ل�ف �ت �دقم مخ� �ت

	2 ه... �ذ أ��ي صد�ي�ق �قر�ي�ب م�ن لم�ي حف كل �ت صا� �ىق، �يُ ا�ف الموس�ي �ي�ق د �إ ع�ن

	3 ى . م�ن د ال�ي ع ال�ي ردهم، مع وض� م�ف �ذ �ب لام�ي رى ، �ي��تجول ال�ت �ىق مر�ة أ��خ �يل الموس�ي �غ د ��تش ع�ن
هورهم. ل�ف ظ� �خ

	4 ر.. آ�خ اً � حو�ن صد�ي�ق صا�ف �ىق، �يُ ا�ف الموس�ي �ي�ق د �إ ع�ن

	5 .. ض�عب هم ال� ض�عب ح�ة � �ذ م�ن مصا�ف لام�ي ع ال�ت اط عد�ة مرا�ت ح�ىت �ي�تمك�ن �جم�ي �ش د�ة ال�ن �تكرر المر�ش

	6 هدعب، . عورهم � �ذ ع�ن �ش لام�ي اط و�تسأ�ل ال�ت �ش د�ة ال�ن ص المر�ش اط، �تلخ� �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف
اس. �ن ال�ن �ي عب�ة �ب � ، وه�ي العاد�ة الم�ت ح�ة ى للمصا�ف م�ن د ال�ي دخ�تموا ال�ي هم اس� �ن أ�ب كرهم � و�ت�ذ
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 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ �ث اط �إ �ش�ن
و�يا�هت. �ي ومح�ت ا�ئ �ذ ا�ت الهرم ال�غ �ق �عتر�ف على ط�ب �ن

	1 .. �ي ا�ئ �ذ ر الهرم ال�غ وس�ت , و�عتر�ض لهم �ب �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 هد ال�قصوى لل�جسم.. وا�ئ �هت و�ف �ي �قاعد�ة الهرم لأ�هم�ي أ�ب�ن الماء مو�جود �ف كرهم � �ت�ذ

	3 �ي . �ي الص�ف أ�و �ف لال ال�يوم، سواء �ف �ة م�ن الماء �خ �ي ا�ت كا�ف ر�ب كم�ي �ذ على �ش لام�ي �جع ال�ت ��تش
. �ة ص�ي خ� �ي�ق ال�ش �ة ال�تو�ث ها على ور�ق و�ن ر�ب �ي�ق عدد الأ�كوا�ب ال�ت�ي �ي�ش هم على �تو�ث ، و�تح�ث �ي�ت ال�ب

	4 ل: . ا�ت م�ث �جا�ب �تو�قع �إ . )�ت �ي ا�ئ �ذ ا�ت الهرم ال�غ �ق �ي ط�ب �ذ ال�تمع�ن �ف لام�ي د�ة م�ن ال�ت �تطل�ب المر�ش
طاطا...( ، ال�ب ر�ة ، ال�ذ �ة ، المعكرو�ن ز�ب � الخ�

	5 هذ الم�جموع�ة �تسمى م�جموع�ة . حض� لهم أ��ن ه� , و�تو �ذ لام�ي ا�ت ال�ت �جا�ب د�ة على �إ �ي المر�ش �ن �ث �ت
. و�يا�ت �ش ال�ن

	6 اولها . �ن ل�ك �ي�ج�ب �ت ، ل�ذ �ي ا�ئ �ذ �ي الهرم ال�غ ر �ف و�يا�ت ه�ي الأ�وسع والأ�ك�ب �ش د�ة أ��ن ال�ن ح المر�ش �توض�ّ
لال ال�يوم. ر �خ ا�ت أ�ك�ب كم�ي �ب

	7 مو ال�جسم . , و�تساعد على �ن و�يا�ت �عتط�ي ال�جسم الطا�ق�ة للع�ب وال�تحر�ك �ش رح أ��ن ال�ن ��تش
. كل صح�ي �بش �

	8 .. ا�ن و�ف طاطا، ال�ش ، ال�ب �ة ، المعكرو�ن ، الأ�رز� ز�ب � : الخ� هذ الأ�طعم�ة ل�ة على ه� دّقم أ�م�ث � �تُ

 : ام�ي �ت اء خ� ل�ق
اد�يل  �ة الم�ن لع�ب

: د�ة ا�ت للمرش� ملاح�ظ
�ة والهرو�ب وال�تملص، وه�ي م�ن أ�هدا�ف �	 �ة ال�دقر�ة على الملاح�ق م�ي �ن �ي �ت اط �ف �ش �يساهم ال�ن

. �ذ لام�ي �ة لر�يا�ض ال�ت �ي دب�ن �ة ال� �ي ر�ب ه�ج ال�ت م�ن

	�. اعل ال�جماع�ي �ف ط�ة وال�ت �ش �ذ على الحرك�ة ال�ن لام�ي ز�ف ال�ت اط مم�تع و�يح� �ش ال�ن

اح.�	 ز� الم�ت ارك�ي�ن حس�ب مس�توى الص�ف والح�ي �ذ الم�ش لام�ي �يمك�ن �دعت�يل سرع�ة اللع�ب وعدد ال�ت
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اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 ر.. �ي ز� الك�ب �ي الح�ي �ذ للع�ب �ف لام�ي د�ة م�جموع�ة ال�ت �تس�دتع�ي المر�ش

	2 .. ل�ف �ذ م�ن الخ� لم�ي طلو�ن ال�ت �ن �ي �ب د�يل �ف ع الم�ن ، �بح�ي�ث �يوض� �ذ لم�ي د�يلًا لكل �ت د�ة م�ن ع المر�ش �توز�

	3 اد�يل م�ن . ر عدد ممك�ن م�ن الم�ن ، وعل�يه �جمع أ�ك�ب ا ل�يكو�ن اللاح�ق �ذ لم�ي د�ة �ت ار المر�ش �ت �خ�ت
. ر�ي�ن آ�خ �ذ ال� لام�ي ال�ت

	4 ا �يس�تمر . ، وهك�ذ لى الم�جموع�ة ال�ت�ي �تلع�ب دور اللاح�ق م �إ ض� د�يله، �ي�ن �ذ م�ن لم�ي دق ال�ت � ا �ف �ذ �إ
اد�يل. ع الم�ن اللع�ب ح�ىت �ي�تمك�ن اللاح�قو�ن م�ن �جمع �جم�ي
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�ي –  ا�ن وع ال�ث  ال�أس�ب
مو  ر و�ي�ن ك�ب سم�ي ل�ي ا�ج �ج ا �يح�ت ماذ�

كل سل�يم  �ش�ب

�نال�أحد �ي �ن اءال�إ�ث لا�ث عاءال�ث م�يسال�أر�ب ال�خ

اط  ش�ن �
�تاح�يّّ �ت ا�ف

وع:  �حت الأ�س�ب �ت �ف �ن
اء �تمر�ي�ن اس�تر�خ

�ىق  "موس�ي
الراع�ي الوح�يد"

و�ترح�ي�ب 
الأ�صد�قاء �ب

ع الى  �توز� �ن
موعا�ت م�ج

ل�ق�ف  رم�ي و�ن �ن
الأ�ك�ياس 

�ة ماطر،  لع�ب
ا�ن �يض� مس، �ف م�ش

�نصمم محطا�ت 
�ة �ي ر�ياض�

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

اط  ش�ن �
�ي  را�ئ �ث  �إ
و�ي  ر�ب �ت

�عتر�ف على  �ن
ا�ت الهرم  �ق ط�ب

�ي  ا�ئ �ذ ال�غ
و�يا�هت ومح�ت

ر�ت�ب المأ�كولا�ت  �ن
�ي  �ة  �ف الصح�ي
ا�ت الهرم  �ق ط�ب

�ي ا�ئ �ذ ال�غ

�قص  لو�ن و�ن �ن
�ة  �ي�ة صح�ي �ذ غ�أ�

�نصمم هرم 
�ي ا�ئ �ذ غ�

ر سلط�ة  �نحض�
روا�ت ض�خ �

اط  ش�ن �
ام�ي �ت خ�

حز��ف  ال �دقم �ب �ت �ن
ر�ة �خ �ت الر�يحعلى المؤ� �ة ه�ب الأ�ك�ياس لع�ب لع�ب �ب �ن

وا�ج ز�أ�ب  �
�ة سلط�ة  لع�ب

ار ض�خ �
م�ن أ��ي �نوع  خ� �ن
ار  ض�خ� م�ن ال
ل الك�يس دا�خ
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�ي ا�ن وع ال�ث ال�يوم ال�أول م�ن ال�أس�ب
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

الأ�صد�قاء اء و�ترح�ي�ب �ب �تمر�ي�ن اس�تر�خ

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

د�ة ار المر�ش �ي �ت �ة حس�ب ا�خ اس�ب �ىق م�ن �ىق "الراع�ي الوح�يد" أ�و أ��ي موس�ي ، موس�ي سماع�ة

: د�ة ا�ت للمرش� ملاح�ظ
	�. كل دور�ي �بش ر الحركا�ت � �ي �ي �غ ام�ج مع �ت ر�ن �ة لل�ب اح�ي �ت �ت �ة ا�ف عفال�ي ا ك� اط �يوم�يً �ش س�تحس�ن �تكرار ال�ن �يُ

�ىق.�	 مساعد�ة الموس�ي ملاء �ب عف�يل الز� � اد�ة الم�جموع�ة و�ت �ي �ذ ل�ق لام�ي رص�ة لل�ت �تاح�ة ال�ف ا، �يمك�ن �إ لاح�قً

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 �ىق ال�ت�ي . اط واسم الموس�ي �ش ر ال�ن رح لهم س�ي , و��تش �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

ها. ل�ي س�يس�تمعو�ن �إ

	2 ل:. ، م�ث �ة �بس�يط�ة ، و�تو�جه �عتل�يما�ت حرك�ي ض�ف � خ� د�ة �بصو�ت م�ن �تحد�ث المر�ش �ت

	�. �ن �ي �ن ما�ض الع�ي غ� �إ

	�. لا�ث مرا�ت الها �ث ز� �ن م �إ لى الأ�على �ث ع الأ��يد�ي �إ ر�ف

�ة م�ن ال�جسم.�	 ل�ف �ت اء مخ� ع الأ��يد�ي على أ�عض� وض�

	�. لى المكا�ن ز� والعود�ة �إ �ي الح�ي ال�تحر�ك �ف

ا.�	 ، وهك�ذ لا�ث مرا�ت ل�ف �ث لى الأ�مام والخ� �تحر�ي�ك الأ�ك�تا�ف �إ

	3 �ي . �ذ ال�ذ لم�ي ال�ت ال�ترح�ي�ب �ب د�ة �ب �قوم المر�ش ، و�ت �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي اط، �ي�جلس ال�ت �ش ها�ي�ة ال�ن مع �ن
ا ح�ىت  ه، وهك�ذ �ن �ي �ي�جلس على �يم�ي �ذ ال�ذ لم�ي ال�ت دبوره �يرح�ب �ب �ي � ها، وال�ذ �ن �ي�جلس على �يم�ي

ه. ملا�ئ ها على ز� ا�ئ ل�ق �ة و�إ ل�ق�ي ال�تح�ي �ذ �ت لم�ي ى لكل �ت �ي�تس�ن
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	4 �ي . وع ال�ذ ، و�عتر�ض اسم الموض� ام�ج ر�ن ام ال�يوم�ي لل�ب ظ� ال�ن �ذ �ب لام�ي د�ة ال�ت كر المر�ش �ت�ذ
دغاء. �ة ال� لى و�ج�ب م �دتعوهم لل�تو�جه �إ وع، �ث لال الأ�س�ب ه �خ اولو�ن �ن �ت س�ي

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ �ث اط �إ �ش�ن
�ي ومح�تو�يا�هت ا�ئ �ذ ا�ت الهرم ال�غ �ق �عتر�ف على ط�ب �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
وس�تر �ي ال�ب �ة �ف ه�ة للصور المعروض� ا�ب ا�ت م�ش �تو�ج ، صور مأ�كولا�ت أ�و م�ن �ذ لام�ي �ي لل�ت ا�ئ �ذ ر الهرم ال�غ وس�ت �ب

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 اط.. �ش ما�ت ال�ن لز� �ة و�عتر�ض مس�ت �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 و�يا�ت . �ش اول مأ�كولا�ت م�ن م�جموع�ة ال�ن �ن �ة �ت الأ�مس ع�ن أ�هم�ي ما �عتلموه �ب �ذ �ب لام�ي كر ال�ت �ت�ذ
طاطا،  ، ال�ب ، الأ�رز� ز�ب الصح�ي � ل: الخ� ، م�ث الطا�ق�ة للع�ب والحرك�ة ال�ت�ي �تمد ال�جسم �ب

. ا�ت �ة مع �تحد�يد الكم�ي �يس�ي ا�ت الر�ئ لال الو�ج�ب ا �خ اولها �يوم�يً �ن رور�ة �ت كد ض� … و�ؤ�ت �ة المعكرو�ن

	3 �ذ . لام�ي ، و�تطل�ب م�ن ال�ت و�يا�ت �ش ��تجا�ت �تح�تو�ي على ال�ن كالاً لم�ن د�ة صورًا أ�و �أ�ش �عتر�ض المر�ش
. �ي ا�ئ �ذ �ة الأ�ولى م�ن الهرم ال�غ �ق عض�ها على الط�ب و

	4 �ي �قاعد�ة الهرم.. ر�ة م�ن الماء �ف �ي ا�ت ك�ب ل كم�ي ع صور �تم�ث كّد على وض� ؤ� �تُ

	5 واع . �ن ، وال�عتر�ف على أ� �ي ا�ئ �ذ ا�ت الهرم ال�غ �ق �ة ط�ب �ي �ق �ي �ب �ذ ال�تمع�ن �ف لام�ي د�ة م�ن ال�ت �تطل�ب المر�ش
. �ة المأ�كولا�ت المعروض�

	6 لى . ل �إ �ي�ب م�ن الأ�س�ف ر�ت ص�نّ�ف صور المأ�كولا�ت حس�ب ال�ت د�ة �تُ �قوم المر�ش ، �ت �ذ لام�ي ارك�ة ال�ت م�ش �ب
�ة الأ�ولى. �ق رهح مع الط�ب �ة كل م�جموع�ة لل�جسم كما �تم �ش رح أ�هم�ي الأ�على، مع �ش

	7 .. �ة �ق �قل مساح�ة الط�ب ا�ت الهرم، �ت �ق �ي ط�ب ا �ف ه كلما صدع�ن �ن لى أ� �ذ �إ لام�ي اه ال�ت �ب �ت د�ة ا�ن �ت المر�ش ل�ف �ت

	8 .. ارك�ة ر والم�ش ك�ي �ف �ج�يعهم على ال�ت �ي�ب ل��تش ر�ت ا ال�ت ه�ذ �يهم �ب �ذ ع�ن رأ� لام�ي �تسأ�ل ال�ت

	9 �قل . ا�ت أ� ها كم�ي ا�ج م�ن ا �يح�ت ر لأ��ن �جسم�ن ا أ�ص�غ ا�ت العل�ي �ق لى أ��ن الط�ب د�ة معهم �إ لص المر�ش �خ�ت
لى. ا�ت الس�ف �ق الط�ب �ة �ب ار�ن م�ق
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 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن

ر�ة �خ حز��ف على المؤ� ال �دقم �ب �ت �ن

 : د�ة للمرش�
�ذ  لام�ي سم ال�ت و�ي�ة �ج �ق �ي �ت �ة ال�ت�ي �تساهم �ف ط�ة الحرك�ي هر الدع�يد م�ن الأ��ن�ش ا ال�ش ام�ج ه�ذ ر�ن لل �ب �ي�خ�ت

ا�تهم.  �ي ح�ي ا �ف ا �يوم�يًً ً ه�جً �ة �ن عل الحرك�ة والر�ياض� عهم على �ج �ج �ش و�تُُ

اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 .: ر، �بح�ي�ث �تكو�ن �ي ز� الك�ب �ي الح�ي ر�ة �ف �خ �ذ لل�جلوس على المؤ� لام�ي د�ة م�جموع�ة ال�ت �دتعو المر�ش

لى الأ�مام.�	 الأ�ر�جل ممدود�ة �إ

	�. �ي الحرك�ة �بجا�ن�ب ال�جسم للمساعد�ة �ف وع�ة على الأ�ر�ض � الأ��يد�ي موض�

	2 حز��ف على . �ة الم�جموع�ة الهرو�ب وال �ي �ق ، و�يكو�ن على �ب ا ل�يكو�ن اللاح�ق �ذ لم�ي د�ة �ت ار المر�ش �ت �خ�ت
. ر�ة �خ المؤ�

	3 ا . حب لاح�قً ه ل�يص� ل�ي �ذ �إ لم�ي ا ال�ت م ه�ذ ض� ، �ي�ن �ذ لام�ي دحأ�ب ال�ت �ي ال�إمسا�ك � �ذ اللاح�ق �ف لم�ي ا �ن�جح ال�ت �ذ �إ
ا. ً �يض� أ�

	4 .. �ذ لام�ي ع ال�ت �بجم�ي �ة ح�ىت �ي�تم ال�إمسا�ك � �تس�تمر اللع�ب
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�ي  ا�ن وع ال�ث �ي م�ن ال�أس�ب ا�ن ال�يوم ال�ث
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

موعا�ت  �قسم الى م�ج �ت �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

�ة ارغ� ها ال�ف �ة أ�و عل�ب صور لمأ�كولا�ت صح�ي

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ة ر للحل�ق �ي ز� الك�ب �ي الح�ي اط �ف �ش ما�ت ال�ن لز� د�ة مس�ت ع المر�ش �توز�

	2 .: �ة ل�ف �ت �ن الصور �بطر�ق مخ� �ي �ذ ال��تجول �ب لام�ي �تطل�ب م�ن ال�ت

ء.�	 �دقم سر�يع/�بط�ي �ت

وط.�	 ز�ف وه�ب � �ق

	�. �ة عب�ة أ�و على س�ت ر� �دقم على أ� ال�ت

	3 .. �ة �ذ صور�ة م�ن المأ�كولا�ت المعروض� لم�ي ار كل �ت �ت ، �يخ� د�ة ار�ة م�ن المر�ش �ش د �إ ع�ن

	4 س الم�جموع�ة . �ف لى �ن �تم�ي �إ �ن �ي�ن �يحملو�ن صورًا �ت ر�ي�ن ال�ذ آ�خ �ذ ال� لام�ي �ذ ع�ن ال�ت لم�ي ح�ث ال�ت �ي�ب
، الماء...(، و�ي��تجمع معهم. و�يا�ت �ش واكه، ال�ن ار، ال�ف ض�خ� ل: م�جموع�ة ال �ة )م�ث �ي ا�ئ �ذ ال�غ

	5 دها لل�جسم.. وا�ئ ها و�ف �ت �ة أ�هم�ي ا��قش ��تجا�ت ال�ت�ي �تحملها وم�ن �قوم كل م�جموع�ة �بوص�ف الم�ن �ت

	6 ��تجا�ت . �ة للم�ن �ي ا�ئ �ذ د ال�غ وا�ئ هم و�ترس�ي�خ ال�ف �ذ �ف لام�ي ى لل�ت اط عد�ة مرا�ت ح�ىت �ي�تس�ن �ش كرر ال�ن �يُ
. �ة المعروض�
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 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن

�ي ا�ئ �ذ ا�ت الهرم ال�غ �ق ر�ت�ب المأ�كولا�ت على ط�ب �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
ره  �ي �ي �تم �تحض� ال�ذ �ي  ا�ئ �ذ ال�غ ، الهرم  �ة أ�و مأ�كولا�ت صح�ي �ة  ارغ� ال�ف ها  أ�و عل�ب �ة  صور لمأ�كولا�ت صح�ي

. ا�ئ�ي �ذ ر الهرم ال�غ وس�ت ، �ب �ذ لام�ي ارك�ة ال�ت م�ش ا �ب �ق مس�ب

 : د�ة للمرش�
�ذ أ�هال�يهم. لام�ي ارك�ة ال�ت م�ش ا �ب �ق اط مس�ب �ش ما�ت ال�ن لز� ر مس�ت و�ف �ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ها . �ف �ي ها و�تص�ن هم ال�تحد�ث ع�ن �ذ و�تطل�ب م�ن لام�ي اط أ�مام ال�ت �ش ما�ت ال�ن لز� د�ة مس�ت �عتر�ض المر�ش

. �ي ا�ئ �ذ ر الهرم ال�غ وس�ت �ب �ة �ب عتا�ن الاس� �ة �ب �ي ا�ئ �ذ حس�ب الم�جموعا�ت ال�غ

	2 .: �ي ا�ئ �ذ ا�ت الهرم ال�غ �ق لى م�جموعا�ت حس�ب ط�ب �ذ �إ لام�ي د�ة ال�ت �قسم المر�ش �ت

	�. �ذ لام�ي ر م�ن ال�ت الم�جموع�ة الأ�ولى �تح�تو�ي على الددع الأ�ك�ب

ا.�	 �ة العل�ي �ق �ي الط�ب ر�ة �ف �ي ا ح�ىت الم�جموع�ة الأ��خ �ي�قل الددع �دتر�ي�ج�يً

	3 دها لل�جسم أ�مام . وا�ئ ها وع�ن �ف �تحد�ث ع�ن �ة و�ت �ذ كل م�جموع�ة م�ن المأ�كولا�ت المعروض� أ�ت�خ �
. �ة الم�جموع�ة �ي �ق �ب

	4 �ي . ا�ئ �ذ الهرم ال�غ �ذ �ب لام�ي د�ة ال�ت كر المر�ش ، �ت�ذ �ي الحد�ي�ث �دقم كل م�جموع�ة دورها �ف دعب أ��ن �ت �
�ة  اس�ب ها الم�ن �ت �ق �ي ط�ب �ي�ب الأ�طعم�ة �ف ر�ت ا، و�تطل�ب م�ن كل م�جموع�ة �ت �قً �يره مس�ب �ي �تم �تحض� ال�ذ

على الهرم.

	5 .: كد�ة أ��ن �ذ ما �عتلموه، مؤ� لام�ي د�ة مع ال�ت ص المر�ش اط، �تلخ� �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف

	�. �ن �يط�ي �ش �قو�ياء و�ن ا أ� �ة ��تجعل�ن الأ�طعم�ة الصح�ي

ه.�	 �ن اظ� على صح�ة ال�جسم و�تواز� ا للح�ف �ة م�ن الماء �يوم�يً �ي ا�ت كا�ف ر�ب كم�ي م�ن المهم �ش
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 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
�ت الر�يح �ة ه�ب لع�ب

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

دعب�ة �نس�خ �ة � صور مأ�كولا�ت صح�ي

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 دبورها صور�ة . �ذ ه�ي � أ�ت�خ ، و� �ة �ذ م�جموع�ة صور مأ�كولا�ت صح�ي لام�ي د�ة على ال�ت ع المر�ش �توز�

. وادح�ة

	2 ع . �ت الر�يح على �جم�ي ال: "ه�ب �يل الم�ث �قول، على س�ب �ة و�ت �ي وسط الحل�ق د�ة �ف �ق�ف المر�ش �ت
واكه!" �ي�ن �يحملو�ن صور ال�ف �ذ ال�ذ لام�ي ال�ت

	3 .. ها �بسرع�ة دبلو�ن هم و�ي� �ة م�ن أ�ماك�ن �ي �ي�ن �يحملو�ن الصور المع�ن �ذ ال�ذ لام�ي ، �ي�قوم ال�ت ل�ك د �ذ ع�ن

	4 .. �ة ارغ� اعد ال�ف د�ة لل�جلوس على دحأ� الم�ق �تسارع المر�ش

	5 ار صور�ة مأ�كولا�ت �جد�يد�ة و�ي�قول . �ي �ت دعق، �يكو�ن دوره ا�خ دبو�ن م� �ىق � �ي �ي�ب �ذ ال�ذ لم�ي ال�ت
"! روا�ت ض�خ� �ي�ن �يحملو�ن صور ال �ذ ال�ذ لام�ي �ت الر�يح على ال�ت لًا: "ه�ب دبوره، م�ث �

	6 ، و�يحاول . اعدهم �بسرع�ة دب�يل م�ق � �ت روا�ت �ب ض�خ� �ي�ن �يحملو�ن صور ال �ذ ال�ذ لام�ي �ي�قوم ال�ت
. ارغ� �ذ ال�جد�يد ال�جلوس على م�دعق �ف لم�ي ال�ت

	7 .. �ذ لام�ي ع ال�ت ارك�ة �جم�ي ما�ن م�ش ر الصور والم�جموعا�ت لض� �ي �ي �غ اط عد�ة مرا�ت مع �ت �ش كرر ال�ن �يُ
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�ي ا�ن وع ال�ث ال�ث م�ن ال�أس�ب ال�يوم ال�ث
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

) و�ب الأ�ك�ياس )أ�ك�ياس ح�ب لع�ب �ب �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
. كل كر�ة مّّع�ة معا على �ش رد�ة م�ج م�ف دبالها �ب � ر �يمك�ن اس�ت �تو�ف ا لم �ت �ذ (، و�إ �ة و�ب )مدع�ة للر�ياض� أ�ك�ياس ح�ب

 : د�ة للمرش�
. �ذ لام�ي �قاط لىد ال�ت �ي �تطو�ير ال�دقر�ة على الرم�ي والال�ت اط �ف �ش �يساهم ال�ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 اط أ�مامهم.. �ش ما�ت ال�ن لز� ، و�عتر�ض مس�ت �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 �تراحا�تهم على لوح . �ق ا�ق هذ الأ�ك�ياس؟" و�تو�ث ه� لع�ب �ب : "ك�ي�ف �يمك�ن أ��ن �ن �ذ لام�ي �تسأ�ل ال�ت
ر�يس�تول. ال�ب

	3 ام م�ن . �ي �ت�ي دورهم ال�ق أ� دما �ي هم ع�ن ، و�تطل�ب م�ن �ذ لام�ي كار ال�ت �ف د�ة على أ� �ي المر�ش �ن �ث �ت
ار ك�يس للع�ب الحر. �ي �ت اعدهم وا�خ م�ق

	4 الأ�ك�ياس . �ي اللع�ب �ب ها �ف ما�ت اع �عتل�ي �ب �ذ ا�ت لام�ي د�ة م�ن ال�ت ، �تطل�ب المر�ش �ة ال�ي �ي المرحل�ة ال�ت �ف
اط: �ق هد�ف �تطو�ير الرم�ي والال�ت �ب

اطه.�	 �ق لى الأ�على وال�ت رم�ي الك�يس �إ

	�. ا ال�يد�ي�ن كل�ت �يد وادح�ة أ�و �ب اطه �ب �ق رم�ي الك�يس وال�ت

اء الو�قو�ف �	 �ن �ث اعد، أ�و أ� ، أ�و على الم�ق اء ال�جلوس على الأ�ر�ض �ن �ث اط الك�يس أ� �ق رم�ي وال�ت
. على ال�دقم�ي�ن

	5 لى . عاد�ة كل ك�يس �إ ، و�تطل�ب �إ �ذ لام�ي اط مع ال�ت �ش د�ة ال�ن ص المر�ش ، �تلخ� ر�ة �ي �ي المرحل�ة الأ��خ �ف
. ل�ك السل�ة المدع�ة ل�ذ
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 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن

�ة �ي�ة صح�ي �ذ �قص غ�أ� لوّّ�ن و�ن �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
�قلام، مساطر. ، أ� لوا�ن ، أ� �ة �ي�ة صح�ي �ذ صور لغ�أ�

: د�ة للمرش�
�ي�ت كدل�يل �	 لى ال�ب هذ �إ � أ��خ �ذ ل�ي لم�ي ص�ي لكل �ت خ� �ي �ش ا�ئ �ذ �ير هرم غ� اط هو �تحض� �ش الهد�ف م�ن ال�ن

. �ة �ي�ة الصح�ي �ذ اول الغ�أ� �ن �ي �ت �ف

عفال.�	 كل مر�يح و� �بش اط � �ش �ن ل�إ�تمام ال�ن ر�ة ولمد�ة �يوم�ي �ي �ي م�جموعا�ت ص�غ �نصح العمل �ف �يُ

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ما�ت . لز� �ذ على طاول�ة العمل و�عتر�ض أ�مامهم مس�ت لام�ي د�ة م�جموع�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

اط. �ش رح الهد�ف م�ن ال�ن اط، مع �ش �ش ال�ن

	2 �ة حس�ب . �ف �ة المص�ن �ي�ة الصح�ي �ذ �ذ على ور�ق�ة صور الغ�أ� لم�ي �ي المرحل�ة الأ�ولى، �يحصل كل �ت �ف
: الم�جموعا�ت

و�يا�ت�	 �ش م�جموع�ة ال�ن

واكه�	 ار وال�ف ض�خ� م�جموع�ة ال

��تجا�ت الحل�ي�ب�	 ا�ت وم�ن �ن �ي رو�ت م�جموع�ة ال�ب

الدهو�ن�	 �ة �ب �ي �ن م�جموع�ة الأ�طعم�ة ال�غ

ل الماء�	 صور �تم�ث

ل الحلو�يا�ت�	 صور �تم�ث

	3 رح . الكلما�ت وال�ش اط �ب �ش هق ال�ن � لو�ي�ن الصور، مع مرا�ف �ذ على �ت لام�ي د�ة ال�ت �جع المر�ش ��تش
اولها. �ن �ترح �ت ا�ت الم�ق دها لل�جسم والكم�ي وا�ئ �ي�ة و�ف �ذ واع الغ�أ� �ن الموسع ع�ن أ�
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	4 �ي�ة . �ذ د�ة صور الغ�أ� ظ�ف المر�ش . �تح� ، �ي�قصو�ن كل صور�ة على دح�ة لو�ي�ن هاء م�ن ال�ت �ت دعب الا�ن �
. �ي ا�ن �ي ال�يوم ال�ث ل�إ�تمام العمل �ف

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
وا�ج ز�أ�ب  الأ�ك�ياس � لع�ب �ب �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
. �تاح�ي �ت اط الا�ف �ش �ي ال�ن اها �ف و�ب ال�ت�ي اس�عتمل�ن أ�ك�ياس ح�ب

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ه.. اط والهد�ف م�ن �ش ر ال�ن رح لهم س�ي �ة و��تش �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 .. �تر�ك سًا للع�ب الم�ش و�ج ك�ي عطى كل ز� ، و�يُ وا�ج ز�أ� لى  �ذ �إ لام�ي د�ة ال�ت ع المر�ش �توز�

	3 ع . �ج�ي ، مع ��تش وع�ة �ن هم �بطر�ق م�ت �ن �ي ما �ب �ي اط الك�يس �ف �ق �ذ على رم�ي وال�ت لام�ي �ي�تمر�ن ال�ت
: �ة ل�ف �ت اع مخ� �ي أ�وض� د�ة على دأ�اء ال�تمر�ي�ن �ف المر�ش

	�. ض�عب هم ال� ض�عب ل � ا�ب ال�جلوس على الأ�ر�ض م�ق

	�. ض�عب هم ال� ض�عب ل � ا�ب الو�قو�ف م�ق

	�. ض�عب هم ال� ض�عب ل � ا�ب اعد م�ق ال�جلوس على الم�ق

هما.�	 �ن �ي ادل الدأ�وار �ب �ب ا أ�مامه، مع �ت ً �ف ر وا�ق آ�خ أ��ن �يكو�ن دحأ�هما �جالسًا على الم�دعق وال�

	4 الأ�ك�ياس.. �ة للع�ب �ب ل�ف �ت �تكار طر�ق مخ� �ي ا�ب �ذ �ف لام�ي سح الم�جال أ�مام ال�ت �ف �ن
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�ي ا�ن وع ال�ث ع م�ن ال�أس�ب ال�يوم الرا�ب
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

ا�ن �يض� مس، �ف �ة ماطر، م�ش لع�ب

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
. �ي الص�ف ر�ة �ف �ة الطاولا�ت الم�تو�ف هذ اللع�ب �ي ه� �نس�عتمل �ف

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. ز� �ي الح�ي �ي �ف وا�ئ كل ع�ش �بش �يع الطاولا�ت � �ي�تم �توز�

	2 .: د�ة اع �عتل�يما�ت المر�ش �ب ز� وا�ت �ي الح�ي �ذ ال��تجول �ف لام�ي �تطل�ب م�ن ال�ت

اعد.�	 �ن الطاولا�ت أ�و الم�ق �ي ز� �ب �ي الح�ي �ذ �ف لام�ي مس": �ي��تجول ال�ت د سماع كلم�ة "م�ش ع�ن

	�. �ذ �تح�ت الطاولا�ت لام�ي �ئ ال�ت �ب �ت د سماع كلم�ة "ماطر": �يخ� ع�ن

و�قها.�	 و�ن �ف �ف �ذ على الطاولا�ت و�ي�ق لام�ي ": �يصدع ال�ت ا�ن �يض� د سماع كلم�ة "�ف ع�ن

	3 ملاء. . عف�يل الز� � اد�ة الم�جموع�ة و�ت �ي �ذ ل�ق لام�ي رص�ة لل�ت �تاح�ة ال�ف ، مع �إ اط عد�ة مرا�ت �ش د�ة ال�ن  �تكرر المر�ش
.) مس�ة و�ق الطاولا�ت ح�ي�ث لا �ي�ىدعت الخ� �ذ المسموح لهم الو�قو�ف �ف لام�ي ا عدد ال�ت �ق )�نحدد مس�ب

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن
) �ق اط السا�ب �ش �ي )�تكمل�ة لل�ن اصاًً �ب اًً �خ �ي ا�ئ �ذ �نصمم هرماًً غ�

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
. ، صمغ� �ق اط السا�ب �ش �ي ال�ن ها و�قصها �ف لو�ي�ن �ة ال�ت�ي �تم �ت �ي�ة صح�ي �ذ ور�ق م�قوى، صور لغ�أ�

مع  اط  �ش ال�ن ا  ه�ذ �ي  �ف عمل  �ن الأ�مس.  �ب �تراهح  ا�ق �تم  �ي  ال�ذ اط  �ش لل�ن اس�تمرار  اط  �ش ال�ن ا  ه�ذ  : د�ة للمر�ش
. ر�ة �ي موعا�ت ص�غ م�ج
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اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ي�ة �ذ ع عل�يهم رسم�ة الهرم وصور الغ�أ� �ذ على طاول�ة العمل، و�توز� لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 ه:. اط والهد�ف م�ن �ش ر ال�ن رح لهم س�ي ��تش

	�. �ة �ي ا�ئ �ذ لى م�جموعا�ت غ� �ي�ف الصور �إ �تص�ن

لى الأ�على.�	 ل �إ ا�ت الهرم م�ن الأ�س�ف �ق �ي ط�ب ها �ف �ب �ي ر�ت �ت

اس�ب على الهرم.�	 �ي المكا�ن الم�ن لصا�ق كل م�جموع�ة �ف �إ

	3 ها . �ت ، أ�هم�ي �ة �ي ا�ئ �ذ �ة ع�ن كل م�جموع�ة غ� �يح�ي رح والكلما�ت ال�توض� ال�ش اط �ب �ش د�ة ال�ن �ق المر�ش �ترا�ف
ها. ا�ت الموصى �ب لل�جسم، والكم�ي

	4 �ي�ة . �ذ اول الغ�أ� �ن �ي �ت لًا له �ف �ي�ت ل�يكو�ن دل�ي لى ال�ب ا�جه �إ �ت �ن �ذ �إ لم�ي �ذ كل �ت اط، �يأ��خ �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف
ل�هت. �ة هو وعا�ئ الصح�ي

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
ار ض�خ �ة سلط�ة � لع�ب

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
) روا�ت ض�خ� موع�ة م�ن ال ا أ�مك�ن م�ج �ذ روا�ت )�إ ض�خ موع�ة � صور لم�ج

 : د�ة للمرش�
ال:  �يل الم�ث �ة )على س�ب �ي�ة الصح�ي �ذ موعا�ت الغ�أ� موع�ة م�ن م�ج اط مع أ��ي م�ج �ش ا ال�ن راء ه�ذ �ج ال�إمكا�ن �إ �ب

)... ا�ت �ن �ي رو�ت و�يا�ت / ال�ب �ش موع�ة ال�ن �ي�ة م�ن م�ج �ذ غ�أ�

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 روا�ت أ�و صور�ة له.. ض�خ� وعًا وادًحا م�ن ال �ذ �ن لام�ي و�ج م�ن ال�ت د�ة على كل ز� ع المر�ش �توز�

	2 دها �ي�ج�ب . ، ع�ن روا�ت ض�خ� وعًا وادًحا م�ن ال ارا �ن �ت وا�ج للع�ب ح�ي�ث �يخ� د�ة الز�أ� ار المر�ش �ت �خ�ت
�ة حس�ب  ل�ف �ت �دقم �بطر�ق مخ� هم وال�ت ادل أ�ماك�ن �ب وع �ت س ال�ن �ف �ي�ن �يحملو�ن �ن �ذ ال�ذ لام�ي على ال�ت

.) ل�خ ء، �إ �دقم سر�يع/�بط�ي وط، �ت ز�ف وه�ب � ارهم )�ق �ي �ت ا�خ
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	3 ادل . �ب ار ل�ت ض�خ� ر م�ن ال آ�خ وعًا � ارا �ن �ت ، و�يخ� �ة اد�ة اللع�ب �ي ر ل�ق آ�خ ا � و�جً ا�ن ز� �ذ لم�ي ار ال�ت �ت ، �يخ� ل�ك دعب �ذ �
ها. ارا�ن �ت �ة ال�ت�ي �يخ� الطر�ي�ق دّقم �ب � الأ�ماك�ن وال�ت

	4 دها . "، ع�ن روا�ت ض�خ : "سلط�ة � ولا�ن روا�ت و�ي�ق ض�خ� واع ال �ن ع أ� ارا �جم�ي �ت ا�ن أ��ن �يخ� �يمك�ن للاع�ب
�ة لهم. اس�ب �دقم م�ن �ة �ت ار طر�ي�ق �ي �ت هم وا�خ دب�يل أ�ماك�ن � �ت وا�ج �ب ع الز�أ� �ي�قوم �جم�ي

�ي ا�ن وع ال�ث امس م�ن ال�أس�ب ال�يوم ال�خ
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

�ة �ي �نصمم محطا�ت ر�ياض�

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
م  ، أ�ر�قام 5-1 �بح�ج ز�ف � ، أ�ك�ياس لل�ق ، كرا�ت ا�ت ، حل�ق ل كراس�ي وطاولا�ت �ي الص�ف م�ث ر �ف ا�ث الم�تو�ف الأ��ث

ر. �ي ك�ب



38

: د�ة للمرش�
	�. �ذ لام�ي �ن ال�ت �ي ارك�ة �ب �يز� روح ال�عتاو�ن والم�ش لى �ز�عت اط �إ �ش �يهد�ف ال�ن

	�. �ة �ي اء المحطا�ت الر�ياض� �ن اء �ب �ن �ث �ذ أ� �ي �ف �ن ط�يط، وال�ت ر، ال�خ�ت ك�ي �ف �ذ على ال�ت لام�ي �جع ال�ت �ي�ش

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. ر�ة �ي لى م�جموعا�ت ص�غ �ذ �إ لام�ي د�ة ال�ت ع المر�ش �توز�

	2 . ، �ي الساح�ة ل الص�ف أ�و �ف �ة دا�خ �ي ط�يط محطا�ت ر�ياض� مهم�ة �خ�ت �تكل�ف كل م�جموع�ة �ب
. دخ�تام الدأ�وا�ت الم�تاح�ة اس� �ب

	3 .. ر�ة �ي �تر�قم الم�جموع�ة المحطا�ت م�ن المحط�ة الأ�ولى ح�ىت المحط�ة الأ��خ

	4 . ، دخ�تم�ة ، الدأ�وا�ت المس� �تر�ك رح س�يرور�ة العمل الم�ش �بش د�ة لكل م�جموع�ة � �تسمح المر�ش
. �ي المحطا�ت �ة اللع�ب �ف وطر�ي�ق

	5 �يعهم للع�ب . ا�ق�ي الم�جموع�ة و�توز� اد�ة �ب �ي ( �ق �تطل�ب م�ن الم�جموع�ة )ال�ت�ي صمم�ت المحطا�ت
. �ة ل�ف �ت �ة المخ� �ي �ي المحطا�ت الر�ياض� �ف

	6 �يز� . و�ي�ة ال�جسم و�ز�عت �ق �ي �ت �ة الحرك�ة �ف ح�ة أ�هم�ي ، موض� �ذ لام�ي اط مع ال�ت �ش د�ة ال�ن ص المر�ش �تلخ�
. �ة �ي دب�ن الصح�ة ال�

	7 .. �ة ل�ي �ب �ق ط�ة المس�ت �ة للأ��ن�ش �ي �ة ر�ياض� ط�يط محطا�ت حرك�ي �ة ل�خ�ت �ي ا�ن ار م�جموع�ة �ث �ت �خ�ت

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ �ث اط �إ �ش�ن

روا�ت ض�خ ر سلط�ة � �نحض�

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
�ة  �آم�ن دأ�وا�ت   ، روا�ت ض�خ� ال م�ن  �ة  ل�ف �ت مخ� واع  �ن أ�
�ة  و�ف م�ج صحو�ن  ملح،   ، �ي�تو�ن ز� �ي�ت  ز� ع،  �قط�ي لل�ت

. وملاع�ق
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 : د�ة للمرش�
اط. �ش ما�ت ال�ن لز� ار مس�ت �ي �إض�ح �ذ �ف لام�ي ار�ك ال�ت �ي��تش

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. و�ن الماء والصا�ب دًا �ب سل الأ��يد�ي �ج�ي دعب غ� �ذ على طاولا�ت العمل � لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 ها:. �ف �ي ها و�تص�ن �ذ وص�ف لام�ي ما�ت و�تطل�ب م�ن ال�ت لز� �عتر�ض المس�ت

	�. روا�ت ض�خ� م�جموع�ة ال

�ي�ت وملح(.�	 �ة )ز� �ي ا�ف م�جموع�ة المواد ال�إض�

ر.�	 �ي دخ�تم�ة لل�تحض� م�جموع�ة الدأ�وا�ت المس�

	3 ها، . كلها ولو�ن ، اسمها، �ش روا�ت ض�خ� �ذ ع�ن كل �نوع م�ن ال لام�ي د�ة مع ال�ت �تحد�ث المر�ش �ت
وع. ها حس�ب اللو�ن أ�و ال�ن �ف �ي �جعهم على �تص�ن و��تش

	4 ار�ة . دها لل�جسم، مع ال�إ�ش وا�ئ روا�ت و�ف ض�خ� اول ال �ن �ة �ت �ذ حول أ�هم�ي لام�ي د�ة ال�ت �تحاور المر�ش
. �ي ا�ئ �ذ �ي الهرم ال�غ ها �ف لى مكا�ن �إ

	5 ع �نوع . �قط�ي سل و�ت �تولى كل م�جموع�ة غ� ، �بح�ي�ث �ت لى م�جموعا�ت �ذ �إ لام�ي د�ة ال�ت سّم المر�ش �ق �ت
اء العمل. �ن �ث عتل�يما�ت أ� الكلما�ت وال� هم �ب �ق ، و�ترا�ف روا�ت ض�خ� محدد م�ن ال

	6 ا، و�تطل�ب م�ن كل م�جموع�ة سك�ب . ً رًا م�جو�ف �ي اءً ك�ب �ن د�ة �إ ر المر�ش حض�ّ ع، �تُ �قط�ي هاء ال�ت �ت دعب ا�ن �
له. دبا�خ روا�ت الم�قطع�ة � ض�خ� ال

	7 �ة م�ن السلط�ة . �ذ كم�ي لم�ي دّقم لكل �ت � �ي�ت وملح(، و�ت ا�ق�ي المواد للسلط�ة )ز� د�ة �ب �ي�ف المر�ش �ض�ت
اط. �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن اولها �ف �ن ص�ي ل�ت خ� اء �ش �ن ل �إ دا�خ

	8 اط )صور أ�و . �ش �ي�ق ال�ن ، و�تو�ث �ي�ت �ي ال�ب �ير سلط�ة �ف �ذ مهم�ة �تحض� لام�ي د�ة لل�ت �عتط�ي المر�ش
. ام�ج ر�ن ام ال�يوم�ي لل�ب ظ� م�ن ال�ن ا ض� هض� لاح�قً د�ة لعر �يد�يو( ل�إرساله للمر�ش �ف
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 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن

ار مع�ي ض�خ� أ��ي �نوع م�ن ال

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
روا�ت أ�و صورها. ض�خ� موع�ة م�ن ال ك�يس أ�كمد، م�ج

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ذ لام�ي ل الك�يس دو�ن أ��ن �يراه ال�ت ار دا�خ ض�خ� ع �نوع وادح م�ن ال اط �بوض� �ش د�ة ال�ن أ�دب المر�ش � �ت

	2 �ن �نوعه.. م�ي ، و�يكو�ن عل�يهم �خ�ت �ذ لام�ي ه لل�ت ار ولو�ن ض�خ� كل ال د�ة �ش �تص�ف المر�ش

	3 هف . ار و�يص� ض�خ� ر م�ن ال آ�خ وعًا � ار هو �ن �ت �يخ� ، �ف �ذ للع�ب لام�ي د�ة دحأ� ال�ت ، �دتعو المر�ش ل�ك دعب �ذ �
هت. � ، و�ي�ج�ب عل�يهم معر�ف �ذ لام�ي لل�ت

	4 ل:. ، م�ث �ن م�ي �ة ال�خ�ت عم أ�و لا ل�تسه�يل عمل�ي �ن ل�ة �ب �ذ �بطرح أ�س�ئ لام�ي سمح لل�ت ، �يُ �دقم�ة �ي مراحل م�ت �ف

؟�	 ار كرو�ي ض�خ� كل ال هل �ش

ه حأ�مر؟�	 هل لو�ن

؟�	 دور�ة �ن هل هو �ب

	5 ارك�ة و�تطو�ير مهارا�ت . �ذ ح�ىت �ي�تمك�ن ال�جم�يع م�ن الم�ش لام�ي �ن ال�ت �ي او�ب �ب �ن ال�ت �ة �ب �تس�تمر اللع�ب
. �ة الوص�ف والملاظ�ح
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ال�ث –  وع ال�ث  ال�أس�ب
�ي  ا�ئ ذ�غ� وس ال �تعر�ف على ال�ق �ن

�نال�أحد �ي �ن اءال�إ�ث لا�ث عاءال�ث م�يسال�أر�ب ال�خ

اط  ش�ن �
�تاح�يّّ �ت ا�ف

وع:  �حت الأ�س�ب �ت �ف �ن
اء �تمر�ي�ن اس�تر�خ

�ىق  "موس�ي
الراع�ي الوح�يد"

و�ترح�ي�ب 
الأ�صد�قاء �ب

�تمر�ن على  �ن
�ة الهد�ف �إصا�ب

�ة  �ة �إصا�ب لع�ب
وا�ج ز�أ�ب  الهد�ف �

ل  �دقم دا�خ �ت �ن
ا�ت  الحل�ق

حس�ب الأ�ر�قام 
 ، )�تصاعد�ي

ل�ي  از� �ن �ت
) ا�ت ز�ف � �ق و�ب

�ي  �دقم �ف �ت �ن
محطا�ت المسار 

الحرك�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

اط  ش�ن �
�ي  را�ئ �ث  �إ
و�ي  ر�ب �ت

�عتر�ف على  �ن
�ي ا�ئ �ذ ال�قوس ال�غ

�عتر�ف على  �ن
لوا�ن ال�قوس  أ�

�ي  ا�ئ �ذ ال�غ
و�يا�هت ومح�ت

�نرسم 
�ي ا�ئ �ذ ال�قوس ال�غ

�ي�ة  �ذ م الغ�أ� لا�ئ �ن
ا�ت ال�قوس  �ق لط�ب

�ي ا�ئ �ذ ال�غ

�عتر�ف على  �ن
العلاما�ت 

�ة �ي ا�ئ �ذ ال�غ

اط  ش�ن �
ام�ي �ت خ�

ظ�ف على  �نحا�
ا م�ن  ً �فً �ي ظ� ا �ن �ن �ت �ي �ب

الدأ�وا�ت
ر م�ن �تح�ت  ع�ب �ن

ا�تال�قوس �نحدر�ج الحل�ق
ر  ك�ث مع عدد أ� �ج �ن

م�ن الكرا�ت
هر�ب  ، �ن لح�ق �ن

�تملص و�ن
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ال�ث وع ال�ث ال�يوم ال�أول م�ن ال�أس�ب
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

الأ�صد�قاء �نرح�ب �ب

اط: ش�ن هد�ف ال�
على  وال�عتر�ف   ، وع�ي الأ�س�ب ام�ج  ر�ن ال�ب دق�يم  � �ت  ، موع�ة للم�ج ماء  �ت الا�ن روح  �يز�  �ز�عت  ، �ذ لام�ي ال�ت ال  �ب �ق اس�ت

. ل�ة ض�ف �يعهم الم� �ذ ومواض� لام�ي اه�تماما�ت ال�ت

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ا.. ص�يً خ� هم �ش ال�ترح�ي�ب �ب �قوم �ب ، و�ت �ة �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 طط . ط�ة المخ� ح�ة الأ��ن�ش ، موض� وعه الأ�ساس�ي وع�ي وموض� ام�ج الأ�س�ب ر�ن د�ة ال�ب �عتر�ض المر�ش
وع. لال الأ�س�ب لها �خ

	3 ع ال�ت�ي �يودو�ن ال�تطر�ق . �ي �تراحا�ت حول المواض� دق�يم ا�ق � �ذ ل�ت لام�ي رص�ة لل�ت د�ة ال�ف �يح المر�ش �ت �ت
ا. ها لاح�قً ها لمرا�جع�ت �ق وع، و�تو�ث لال الأ�س�ب ها �خ ل�ي �إ

	4 �ىق . دخ�تام الموس�ي اس� ا، �ب �قً دق�يمه مس�ب � �ي �تم �ت اء ال�ذ �ذ �تمر�ي�ن الاس�تر�خ �ي �ف �ن �ت د�ة �ب �قوم المر�ش �ت
 ، ض�ف الأ��يد�ي � ع و�خ ، ر�ف لا�ق الع�يو�ن غ� ل: �إ �ة �بس�يط�ة )م�ث ، مع �إعطاء �عتل�يما�ت حرك�ي �ة الهاد�ئ

.) لى المكا�ن ز� والعود�ة �إ �ي الح�ي ، وال�تحر�ك �ف �تحر�ي�ك الأ�ك�تا�ف

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن

�ي ا�ئ �ذ �عتر�ف على ال�قوس ال�غ �ن

: د�ة للمرش�
	�. م�ة �ي�ة السل�ي �ذ �غ ال�ت اص�ة �ب ها الخ� ا�ت كل دول�ة لد�يها �توص�ي

	�. �ي�ة �ذ �غ ا�ت ال�ت رًا لعر�ض �توص�ي �خ �ي مؤ� ا�ئ �ذ كل ال�قوس ال�غ �يل، �تم اع�تماد �ش �ي دول�ة �إسرا�ئ �ف

صل �	 �ف كل م�ن �بش ، و� هر�ي ، الز� ال�ي �ق ر�ت ر، ال�ب ر، الأ�ص�ف ض�خ : الأ�� لوا�ن مس�ة أ� �ي م�ن �خ �ن ال�قوس م�ب
عب�ة له. ا� �ي�ة ال�ت �ذ ها للغ�أ� هلا�ك الموصى �ب ر�ة الاس�ت �ي لى و�ت الحأ�مر، وكل لو�ن �يرمز� �إ
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اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
) �ة ا�ش هض� على ال�ش �ي )�يمك�ن عر ا�ئ �ذ ر ال�قوس ال�غ وس�ت �ب

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ي ا�ئ �ذ ر ال�قوس ال�غ وس�ت ، و�عتر�ض أ�مامهم �ب �ذ لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 واع الأ��قواس ال�ت�ي . �ن �ذ ع�ن أ� لام�ي كل ال�قوس، و�تسأ�ل ال�ت ل�ة ع�ن �ش �قا�ش �بطرح أ�س�ئ �حت ال�ن �ت �ف �ت
�ي  راه �ف �ي �ن عر، ال�قوس ال�ذ ا�ت على ال�ش �ن هعض�ت ال�ب �ي � حز�ق، ال�قوس ال�ذ ل: �قوس � ها )م�ث و�ن �يعر�ف

.)... دق�يم�ة �يو�ت ال� ال�ب

	3 دخ�تام . اس� ل�ك �ب ل �ذ �توح، و�تم�ث �ي م�ف ح�ن ط م�ن �ذ أ��ن ال�قوس هو �خ لام�ي د�ة لل�ت حض� المر�ش �تو
. ل أ�و أ��ي ماد�ة محسوس�ة الح�ب

	4 .: ارك�ة ر والم�ش ك�ي �ف ل�ة لل�ت د�ة أ�س�ئ �تطرح المر�ش

؟�	 �ي�ة �ذ �غ كل "ال�قوس" لل�ت ار �ش �ي �ت ا �تم ا�خ لما�ذ

�ي ال�قوس؟�	 ما ه�ي الأ�لوا�ن المو�جود�ة �ف
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ها؟�	 و�ن �ي�ة �عتر�ف �ذ واع غ�أ� �ن أ��ي أ�

لًا؟�	 ل�ي ها �ق رًا، وأ��ي م�ن �ي أ�كل ك�ث م�ن أ��ي لو�ن �ي�ج�ب أ��ن �ن

؟�	 ها�ن ا�ب ا �ي��تش ما�ذ ، و�ب �ي ا�ئ �ذ �ي ع�ن الهرم ال�غ ا�ئ �ذ �تل�ف ال�قوس ال�غ ا �يخ� ما�ذ �ب

	5 .: �ي ا�ئ �ذ د�ة أ��ن ال�قوس ال�غ ص المر�ش ، �تلخ� �ذ لام�ي ا�ت ال�ت �جا�ب دعب سماع �إ �

هلاكها.�	 �ة ومدعل اس�ت �ي�ة الصح�ي �ذ �يل الغ�أ� م�ث دخ�تم ل�ت رسم ملو�ن �يس�

لل �	 �ق ر�ة والأ�طعم�ة ال�ت�ي �ي�ج�ب أ��ن �ن ك�ث اولها �ب �ن هم الأ�طعم�ة ال�ت�ي �ي�ج�ب �ت ا على �ف �يساعد�ن
هلاكها. م�ن اس�ت

صل الحأ�مر.�	 �ف كل م�ن �بش ، و� هر�ي ، الز� ال�ي �ق ر�ت ر، ال�ب ر، الأ�ص�ف ض�خ : الأ�� لوا�ن مس�ة أ� مكو�ن م�ن �خ

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
ا ً ار�غً ا �ف �ن �ت �ي ظ�ف على �ب �ة – �نحا� �ة حرك�ي لع�ب

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

ل لاص�ق ، ع�ج و�ب ر�ة أ�و أ�ك�ياس ح�ب �ي �ة ص�غ ك�ي �ي لاس�ت كرا�ت �ب

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ن �ي لى م�جموع�ت �ذ �إ لام�ي د�ة ال�ت سّم المر�ش �ق �ت

	2 ر�يط . واسط�ة �ش �ن �ب �ي �ي�ن مساح�ت�ي الم�جموع�ت صل �ب ، و�ت�ف ل الص�ف �تحدد مساح�ة اللع�ب دا�خ
. لاص�ق ملوّ�ن على الأ�ر�ض

	3 .. صص�ة هت المخ� �ي مساح�ة م�جموع� �ذ �ف لم�ي �ي�جلس كل �ت

	4 لوا�ن . أ�ب و�ب � د�ة على كل م�جموع�ة عدداً م�تساو�ياً م�ن الكرا�ت أ�و أ�ك�ياس الح�ب ع المر�ش �توز�
. �ي وا�ئ كل ع�ش �بش � ، �ة ل�ف �ت مخ�

	5 عفلوا . رط أ��ن �ي� �بش � ، ر�يغ� مساح�تهم م�ن الكرا�ت �ف �يكو�ن على كل م�جموع�ة ال�عتاو�ن معًا و�ت
ر�تهم. �خ ا مؤ� ً حز��ف �دقمو�ن  ل�ك وهم �ي�ت �ذ
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ال�ث وع ال�ث �ي م�ن ال�أس�ب ا�ن ال�يوم ال�ث
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

�ة الهد�ف �ة �إصا�ب لع�ب

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
ر�ة  �ي �ي�ك ص�غ لاس�ت ا�ت مطاط أ�و �ب حل�ق

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 �يهد.. �ة �ب �ذ �يحمل حل�ق لم�ي ، وكل �ت دبا�ي�ة ط ال� �ذ على �خ لام�ي �ي�ق�ف ال�ت

	2 ..) �ة اللع�ب �ة )حس�ب مس�توى صعو�ب �ت ا�ب �ة �ث �ذ على مسا�ف لم�ي ع �قمع وادح أ�مام كل �ت �يوض�

	3 مع.. �ي ال�ق الها �ف د�خ دبا�ي�ة محاولاً �إ ط ال� ل�ف �خ �ة م�ن �خ �ذ رم�ي الحل�ق لم�ي على كل �ت

	4 م �ير�جع . ع�يدها، �ث �ذ �بسرع�ة ل�ي لم�ي مع أ�و لا(، �يركض� ال�ت �ة )سواء أ�صا�ب ال�ق دعب س�قوط الحل�ق �
رى. دبا�ي�ة و�ي�جرّ�ب مر�ة أ��خ ط ال� لى �خ �إ

	5 ز� هو . ا�ئ �ذ ال�ف لم�ي ال�ت
�ي  �جح �ف �ي �ي�ن ال�ذ

�ي  �ة �ف ال الحل�ق د�خ �إ
ر عدد م�ن  مع أ�ك�ب ال�ق

لال الو�ق�ت  المرا�ت �خ
المحدد.
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 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن
و�يا�هت. �ي ومح�ت ا�ئ �ذ لوا�ن ال�قوس ال�غ �عتر�ف على أ� �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

�ي ا�ئ �ذ ر ال�قوس ال�غ وس�ت �ب

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 �ي . ا�ئ �ذ �ي ال�قوس ال�غ هم ال�تمع�ن �ف �ة و�تطل�ب م�ن �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

المعرو�ض أ�مامهم.

	2 �ذ ع�ن كل لو�ن وما . لام�ي ه، و�تسأ�ل ال�ت �ي هم وص�ف ال�قوس والأ�لوا�ن المو�جود�ة �ف �تطل�ب م�ن
له لهم. �يم�ثّ

	3 �ذ . لام�ي د�ة على اللو�ن الأ�ول م�ن ال�قوس، و�تطل�ب م�ن ال�ت ، �تركز� المر�ش �ة ال�ي �ي المرحل�ة ال�ت �ف
له. �ة دا�خ وص�ف الرسوما�ت المعروض�

	� ، روا�ت ض�خ� مل ال رح أ��ن ال�قوس الأ�ول �ي�ش ، ��تش �ذ لام�ي �قوال ال�ت لى أ� دعب الاس�تماع �إ �
لال ال�يوم. ا�ت �خ �ي �جم�يع الو�ج�ب اولها ودم�جها �ف �ن �ت ، و�ي�نصح �ب و�ب الكامل�ة واكه والح�ب ال�ف

ر�ب ماء �	 �ذ على �ش لام�ي �جع ال�ت ر�ب الماء، و��تش ار م�ن �ش �ة ال�إك�ث أ�بهم�ي ا � ً �يض� د�ة أ� كر المر�ش �ت�ذ
. ا�ت �ي �ف الح�ن

	4 �ي والصور . ا�ئ �ذ ا�ق�ي أ��قسام ال�قوس ال�غ �ذ �ب لام�ي د�ة مع ال�ت ا��قش المر�ش �ن ، �ت �ة ال�ي �ي المراحل ال�ت �ف
ا  اولها �يوم�يً �ن �ة ال�ت�ي �ي�ج�ب �ت �ي�ة الصح�ي �ذ ل م�جموع�ة الغ�أ� ، وال�ت�ي �تم�ث �ي كل لو�ن �ة �ف المعروض�

. ا�ت �ي الو�ج�ب ودم�جها �ف

	5 لى . ر �إ ض�خ �ي م�ن اللو�ن الأ�� ا�ئ �ذ ا�ت ال�قوس ال�غ �ق �ي�ب ط�ب ر�ت لى �ت �ذ �إ لام�ي اه ال�ت �ب �ت د�ة ا�ن �ت المر�ش ل�ف �ت
الحأ�مر:

لال ال�يوم.�	 ها �خ ار م�ن ر ال�ت�ي �ي�ج�ب ال�إك�ث �ة الأ�ك�ب لى الكم�ي ر �إ �ي ر �ي�ش ض�خ اللو�ن الأ��

لى اللو�ن الحأ�مر.�	 ا مع صعود ال�قوس، ح�ىت الوصول �إ �قل �دتر�ي�ج�يً ا�ت �ت الكم�ي

	6 �ة . �ي �ق صل ع�ن �ب �ف د�ة أ��ن ال�قوس الحأ�مر الأ��قل �حجمًا والم�ن رز� المر�ش �ب اط، �ت �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف
. ادم�ة ط�ة ال�ق �ي الأ��ن�ش اول �ف �ن �ت ا�ت ال�قوس س�يُ �ق ط�ب
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 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
ر م�ن �تح�ت ال�قوس ع�ب �ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .: �ن �ي لى م�جموع�ت �ذ �إ لام�ي د�ة ال�ت سّم المر�ش �ق �ت

�ة �	 �ي دخ�تام دأ�وا�ت ر�ياض� اس� أ�ب�جسامهم أ�و �ب كل ال�قوس � كّل �ش الم�جموع�ة الأ�ولى: ��تش
.) �ي ا�ئ �ذ ا�ت ال�قوس ال�غ �ق ر�ة )حس�ب عدد ط�ب م�تو�ف

�توح.�	 ز� الم�ف �ي الح�ي ��تجول �ف : �ت �ة �ي ا�ن الم�جموع�ة ال�ث

	2 ز�ف . � �ة )�ق ل�ف �ت �دقم مخ� ز� حس�ب طر�ق �ت �ي الح�ي �دقم �ف �ة ال�ت �ي ا�ن د�ة م�ن الم�جموع�ة ال�ث �تطل�ب المر�ش
.) ل�خ ... �إ ر�ة �خ حز��ف على المؤ�  ، �ة �دقم على س�ت ، �ت عب�ة ر� �دقم على أ� وط، �ت وه�ب

	3 ور م�ن �تح�ت ال�قوس، مع محاول�ة �إحصاء عدد . �ذ الع�ب لام�ي ، �ي�ج�ب على ال�ت ار�ة �ش د �إعطاء �إ ع�ن
ها. المحطا�ت ال�ت�ي �يمرو�ن م�ن �تح�ت

	4 كل ال�قوس والحرك�ة م�ن . �ذ �ش لم�ي �ة كل �ت ادل الم�جموعا�ت الدأ�وار ل��تجر�ب �ب �ت هاء، �ت �ت دعب الا�ن �
هت. �تح�

	5 . ، �ن ، ال�تواز� �يز� الحرك�ة ز�عت �دقم ل� �ي طر�ق ال�ت وع �ف �ن �ذ على ال�ت لام�ي د�ة ال�ت �جع المر�ش ��تش
. س�ي�ق الحرك�ي �ن وال�ت
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ال�ث وع ال�ث ال�ث م�ن ال�أس�ب ال�يوم ال�ث
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

وا�ج ز�أ�ب  �ة الهد�ف � �ة �إصا�ب لع�ب

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

و�ب أ�و كرا�ت ، أ�ك�ياس ح�ب ا�ت حل�ق

: د�ة للمرش�
�ة للهد�ف �	 �ي ، وهو دحأ� الأ�هدا�ف ال�إ�جرا�ئ �ة الهد�ف لى �تطو�ير ال�دقر�ة على �إصا�ب اط �إ �ش �يهد�ف ال�ن

. �ذ لام�ي �ة لر�يا�ض ال�ت �ي دب�ن �ة ال� �ي ر�ب ه�ج ال�ت �ة م�ن م�ن الأ�على الأ�ول: �تطو�ير الحركا�ت الأ�ساس�ي

	�. وا�ج الز�أ� ا ل�تسه�يل اللع�ب �ب و�ج�يً �ذ ز� لام�ي ل أ��ن �يكو�ن عدد ال�ت ض�فّ � �يُ
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اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. وا�ج ز�أ� لى  �ذ �إ لام�ي �يع ال�ت �توز�

	2 �ة وكر�ة أ�و ك�يس. و�ج على: حل�ق حصل كل ز� �يَ

	3 �ة محدد�ة . ر على مسا�ف آ�خ �ذ ال� لم�ي . �ي�ق�ف ال�ت كل عمود�ي �بش �ة � �ذ حاملًا الحل�ق لام�ي �ي�ق�ف دحأ� ال�ت
�ة الهد�ف  �ة �إصا�ب �ذ م�ن ��تجر�ب لم�ي . �ي�تمك�ن ال�ت �ة ل الحل�ق و�يحاول رم�ي الكر�ة أ�و الك�يس دا�خ

. عد�ة مرا�ت

	4 .. �ة رص�ة الرم�ي وحمل الحل�ق �ذ على �ف لم�ي �ذ الدأ�وار ل�يحصل كل �ت لام�ي ادل ال�ت �ب ، �ي�ت ل�ك دعب �ذ �

	5 .. �ة الهد�ف ها �إصا�ب �ي �ذ عدد المرا�ت ال�ت�ي �ن�جح �ف لم�ي �يحص�ي كل �ت

	6 ر مرا�ت . �ة أ�ك�ث ل الحل�ق ال الك�يس دا�خ �ي اد�خ �جح �ف �ي �ي�ن �ذ ال�ذ لم�ي : ال�ت ز� ا�ئ ال�ف

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن

�ي ا�ئ �ذ �نرسم ال�قوس ال�غ

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
، أ�ر�قام �ي ا�ئ �ذ ر ال�قوس ال�غ وس�ت ، �ب وع�ة �ن �ة م�ت �ي �ن لوا�ن ومواد �ف ور�ق م�قوى، أ�

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 اط . �ش ما�ت ال�ن لز� �ذ على طاولا�ت العمل و�عتر�ض أ�مامهم مس�ت لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

ه. والهد�ف م�ن

	2 �ي . ا�ئ �ذ هًا لل�قوس ال�غ ا�ب هت، �بح�ي�ث �يكو�ن م�ش � �ذ رسم �قوس على ور�ق لم�ي �تطل�ب م�ن كل �ت
. �ة ا�ش �ي الص�ف أ�و على ال�ش المعرو�ض �ف

	3 م . ر �ث ض�خ اللو�ن الأ�� دبا�ي�ة �ب � ، �ي ا�ئ �ذ لوا�ن ال�قوس ال�غ لو�ي�ن ال�قوس حس�ب أ� �ت �ذ �ب لام�ي �ي�قوم ال�ت
، والحأ�مر(. هر�ي ، الز� ال�ي �ق ر�ت ر، ال�ب ا�ق�ي الأ�لوا�ن )الأ�ص�ف لى �ب ا �إ �دتر�ي�ج�يً

	4 ر.. ر ح�ىت الأ�ص�غ �ذ الأ��قواس م�ن الأ�ك�ب لم�ي �ير�قم ال�ت
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	5 �ي . �ة �ف �ق �ذ حول مح�توى كل ط�ب لام�ي ر�ي معلوما�ت ال�ت �ث الكلما�ت و�ت اط �ب �ش د�ة ال�ن �ق المر�ش �ترا�ف
ها لل�جسم. �ت �ي وأ�هم�ي ا�ئ �ذ ال�قوس ال�غ

	6 .. ال�ي �ي ال�يوم ال�ت اط �ف �ش �ذ ل�إكمال ال�ن لام�ي د�ة أ�عمال ال�ت ظ�ف المر�ش اط، �تح� �ش ها�ي�ة ال�ن مع �ن

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن

ا�ت �نحدر�ج الحل�ق

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

�ي ا�ئ �ذ لوا�ن ال�قوس ال�غ ر�ة �بحس�ب أ� �ي ا�ت ك�ب حل�ق

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 دبا�ي�ة . �قط�ة ال� ، و�تحدد �ن �ي ا�ئ �ذ لوا�ن ال�قوس ال�غ �ة �بحس�ب أ� �ذ حل�ق لم�ي د�ة على كل �ت ع المر�ش �توز�

. ها�ي�ة �قط�ة ال�ن و�ن

	2 ها�ي�ة . �قط�ة ال�ن ، وم�ن �ن ها�ي�ة �قط�ة ال�ن دبا�ي�ة ح�ىت �ن �قط�ة ال� �ة م�ن �ن �ذ �حدبر�ج�ة الحل�ق لام�ي �ي�قوم ال�ت
. دبا�ي�ة �قط�ة ال� ح�ىت �ن

	3 دبا�ي�ة أ�ولا.. �قط�ة ال� �ي �يعود الى �ن �ذ ال�ذ لم�ي : ال�ت ز� ا�ئ ال�ف

 : د�ة للمرش�
دبا�ي�ة ح�ىت  �قط�ة ال� ها م�ن �ن ز� �ي �ف �ق ر�ب الكر�ة و�ت �ذ �ض�ب لام�ي كرا�ت �ي�قوم ال�ت دب�يل الأ�طوا�ق �ب � �ترح �ت م�ن الم�ق

. ها�ي�ة �قط�ة ال�ن �ن
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ال�ث وع ال�ث ع م�ن ال�أس�ب ال�يوم الرا�ب
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

ا�ت حس�ب الأ�ر�قام ل الحل�ق �دقم دا�خ �ت �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
اط، أ�ر�قام 1-20 �ش �ة لل�ن �ق �ىق مرا�ف ، موس�ي ا�ت حل�ق

 : د�ة للمرش�
 . �ي الساح�ة اط �ف �ش عف�يل ال�ن � �ترح �ت �ق �ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ه، وهو: �تطو�ير . اط والهد�ف م�ن �ش ما�ت ال�ن لز� �ذ و�عتر�ض عل�يهم مس�ت لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

. اء الحرك�ة �ن �ث ط�يط أ� ، وال�دقر�ة على ال�خ�ت س�ي�ق الحرك�ي �ن ، ال�ت �ن ال�تواز�

	2 .. �ن �ة ر�قم مع�ي ل كل حل�ق ع دا�خ ، و�ض�ت ز� �ي الح�ي �ي �ف وا�ئ كل ع�ش �بش ا�ت � ع الحل�ق �توز�

	3 .: �ة ال�ي ال�قواعد ال�ت ام �ب ز�ت ا�ت مع الال� �ن الحل�ق �ي �ذ لل��تجول �ب لام�ي د�ة ال�ت �دتعو المر�ش

�ي �	 �ذ )�ف لم�ي ار كل �ت �ي �ت �ة وحس�ب ا�خ ل�ف �ت �دقم مخ� �ة �بطر�ق �ت لى حل�ق �ة �إ ال م�ن حل�ق �ق �ت الا�ن
. ر�ي�ن �دتاء م�ن ر�قم وادح ح�ىت ع�ش ، ا�ب �ي�ب ال�تصاعد�ي ر�ت المرحل�ة الأ�ولى( -حس�ب ال�ت

	�. �ة س الحل�ق �ف ول ولد�ي�ن الى �ن ع د�خ �ة و�يم�ن ارغ� �ة �ف ل حل�ق �قط دا�خ �دقم �ف �يكو�ن ال�ت

	4 ا�ت مع . ل الحل�ق �دقم دا�خ �ت ، �ن ل�ي از� �ن �ي�ب ال�ت ر�ت �ذ حس�ب ال�ت لام�ي �دقم ال�ت �دقم�ة �ي�ت �ي مراحل م�ت �ف
ا. .... وهك�ذ رد�ي�ة ، ال�ف �ة و�ج�ي الأ�ر�قام الز�

	5 ال.. �ة للأ�ط�ف ل�ف �ت �دقم المخ� الكلما�ت و�تص�ف طر�ق ال�ت اط �ب �ش د�ة ال�ن �ق المر�ش �ترا�ف
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 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن
�ي  ا�ئ �ذ ا�ت الهرم ال�غ �ق �ة لط�ب �ي�ة الصح�ي �ذ م الغ�أ� لا�ئ �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
. ، صمغ� ، م�قصا�ت لوا�ن ، أ� �ة �ي�ة صح�ي �ذ �ة لغ�أ� رغ� صور م�ف

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 اط، . �ش ما�ت ال�ن لز� �ذ على طاولا�ت العمل و�عتر�ض أ�مامهم مس�ت لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

�ي  اس�ب �ف ها الم�ن �ة ومكا�ن �ي�ة الصح�ي �ذ اط وهو: ال�عتر�ف على الغ�أ� �ش رح الهد�ف م�ن ال�ن مع �ش
. �ي ا�ئ �ذ ال�قوس ال�غ

	2 كل المحدد.. ها حس�ب ال�ش �ة أ�مامهم و�ي�قصو�ن �ي�ة المعروض� �ذ �ذ صور الغ�أ� لام�ي �يلوّ�ن ال�ت

	3 .. �ق اط سا�ب �ش �ي �ن �يره ورسمه �ف �ي �تم �تحض� �ي ال�ذ ا�ئ �ذ �ذ ال�قوس ال�غ لام�ي د�ة على ال�ت ع المر�ش �توز�

	4 ل:. ، م�ث �ة اس�ب ا�ت ال�قوس الم�ن �ق ل ط�ب �ة دا�خ �ي�ة الملوّ�ن �ذ �ذ صور الغ�أ� لام�ي �يلص�ق ال�ت

ز�ب كامل، ماء�	 � واكه، �خ روا�ت و�ف ض�خ ر: � ض�خ اللو�ن الأ��

�ة �	 ط�ي �غ ا ح�ىت �ت … وهك�ذ ، دهو�ن صح�ي�ة ا�ن ل�ب ��تجا�ت أ� ، م�ن ا�ت �ن �ي رو�ت : �ب ا�ت �ق ا�ق�ي الط�ب �ب
. ا�ت �ق �جم�يع الط�ب

	5 . ، �ة �ي ا�ئ �ذ �ة كل م�جموع�ة غ� ، أ�هم�ي �ي ا�ئ �ذ كل موسع ع�ن ال�قوس ال�غ �بش �ذ � لام�ي د�ة لل�ت رح المر�ش ��تش
لها أ�و  ل�ي �ق �ي�ة ال�ت�ي �ي�ج�ب �ت �ذ لى الغ�أ� اههم �إ �ب �ت �ت ا�ن ل�ف ا، و�ت اولها �يوم�يً �ن �ترح �ت �ي�ة الم�ق �ذ الغ�أ�

. اط لاح�ق �ش ها، وال�ت�ي س�تكو�ن محور �ن اع ع�ن �ن الام�ت

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
ر م�ن الكرا�ت   مع عدد أ�ك�ث �ن�ج

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
، أ�ر�قام م�ن 1-20 �ذ لم�ي �ة لكل �ت ارغ� ، سل�ة �ف ر�ة �ي �ة ك�ب كم�ي �ي �ب ا�ن �ن �ة �ق ط�ي �ة أ�و غ�أ� ك�ي �ي لاس�ت �ة �ب كرا�ت ملو�ن
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اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 اط.. �ش ر ال�ن رح لهم الهد�ف س�ي �ذ و��تش لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 .. �ة ارغ� �ذ سل�ة �ف لم�ي ع لكل �ت �توز�ّ

	3 .. ز� المحدد للع�ب �نحاء الح�ي �ي أ� ( �ف �ة ط�ي ر الكرا�ت )أ�و الغ�أ� عب�ث � �ت

	4 �ي سلالهم . عض�ها �ف �ذ ل�جمع الكرا�ت وو لام�ي طل�ق ال�ت ، �ي�ن د�ة دبا�ي�ة م�ن المر�ش ار�ة ال� �ش د �إ ع�ن
. اص�ة الخ�

	5 �ته�ي الو�ق�ت المحدد.. �ذ ال�جمع ح�ىت �ي�ن لام�ي �يواصل ال�ت

	6 هت.. ل سل� دّعب الكرا�ت ال�ت�ي �جمعها دا�خ �ذ � لم�ي م �ي�قوم كل �ت �ث

	7 �ي حصلوا عل�يه )عدّ الكرا�ت �بصو�ت عالٍ . ال ملاءم�ة الددع ال�ذ د�ة م�ن الأ�ط�ف �تطل�ب المر�ش
معًا(.

	8 ر عدد.. �ي �جمع أ�ك�ث �جح �ف �ي �ي�ن �ذ ال�ذ لم�ي : ال�ت ز� ا�ئ ال�ف
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ال�ث  وع ال�ث امس م�ن ال�أس�ب ال�يوم ال�خ
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

�ي محطا�ت المسار الحرك�ي �دقم �ف �ت �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
ل  م�ث الص�ف  �ة  �ئ �ي �ب م�ن  رى  أ��خ ما�ت  لز� مس�ت وأ��ي  اعد(  وم�ق )طاولا�ت  الص�ف  �ي  �ف ر  الم�تو�ف ا�ث  الأ��ث

�يرها، أ�ر�قام 1-5. ا�ت وغ� ، حل�ق سما�ت م�ج

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 مساعد�ة الدأ�وا�ت . �ذ �ب لام�ي ط�يط مسار حرك�ي لم�جموع�ة م�ن ال�ت د�ة مهم�ة �خ�ت �عتط�ي المر�ش

. �ي الص�ف ر�ة �ف الم�تو�ف

	2 عب�ة عمل الم�جموع�ة ووص�ف س�يرور�ة العمل والمسار . ا� �ذ م�ت لام�ي �ة ال�ت �ي �ق طل�ب م�ن �ب �يُ
. الكلما�ت طط �ب المخ�

	3 طط�ت المسار:. �تحدد الم�جموع�ة ال�ت�ي �خ

عدد المحطا�ت ال�ت�ي �تر�قمها�	

دبا�ي�ة�	 �قط�ة ال� �ن

ها�ي�ة�	 �قط�ة ال�ن �ن

�ي المسار�	 �دقم �ف �ن ال�ت �ي �قوا�ن

	4 �ة . ا�ت الحرك�ي عفال�ي �ي المسار وممارس�ة ال� �دقم �ف �ذ حس�ب الدور لل�ت لام�ي د�ة ال�ت �دتعو المر�ش
�يرها(. ، وغ� ر�ة �خ حز��ف على المؤ� وط، ال ز�ف واله�ب � ، ال�ق �ة /على س�ت عب�ة ر� �دقم على أ� �ة )ال�ت ل�ف �ت المخ�

	5 . ، اء �جسم �قو�ي �ن �ي �ب دها �ف وا�ئ �ة و�ف ط�ة الحرك�ي �ة ممارس�ة الأ��ن�ش �ذ أ�هم�ي لام�ي د�ة لل�ت رح المر�ش ��تش
ىف. سل�يم ومعا�

	6 ها.. لى مكا�ن را�ض �إ عاد�ة الغ�أ� �يم الص�ف و�إ ظ� �ن �ي�ب و�ت ر�ت �ذ على �ت لام�ي اط، �ي�عتاو�ن ال�ت �ش هاء ال�ن �ت مع ا�ن



55

 : �ي را�ئ ر�بو�ي ا�ث اط �ت �ش�ن
�ة  �ي ا�ئ �ذ �عتر�ف على العلاما�ت ال�غ �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
الحمراء  �ة  �ي ا�ئ �ذ ال�غ العلاما�ت  ها  عل�ي ها  عل�ب أ�و  �ي�ة  �ذ الغ�أ� �ة م�ن  ل�ف �ت واع مخ� �ن أ�  ، �ي ا�ئ �ذ ال�غ ال�قوس  ر  وس�ت �ب

راء. ض�خ� وال

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ي ا�ئ �ذ ر ال�قوس ال�غ وس�ت �ة و�عتر�ض أ�مامهم �ب �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 ر.. �ي ز� على ال�قوس الأ��خ ها، مع ال�ترك�ي و�يا�ت ا�ت ال�قوس ومح�ت �ق �ترا�جع معهم ط�ب

	3 .: ارك�ة ر والم�ش ك�ي �ف �ي�ة لل�ت ز� �ي ل�ة �تح�ف �ذ أ�س�ئ لام�ي د�ة ال�ت �تسأ�ل المر�ش

ا ال�قوس هو الأ��قل �حجماً؟�	 �يكم ه�ذ ا حس�ب رأ� لما�ذ

�ة الأ��قواس؟�	 �ي �ق صل ع�ن �ب �ف ا هو م�ن لما�ذ

ه حأ�مر؟�	 ا لو�ن لما�ذ

ه؟�	 اهدو�ن �ي�ن ��تش كركم اللو�ن الحأ�مر وأ� ا �ي�ذ ما�ذ �ب

	4 .: �ذ أ��ن لام�ي د�ة لل�ت ص المر�ش �تلخ�

طر.�	 لى الخ� اللو�ن الحأ�مر �يرمز� �إ

ر�ة لل�جسم.�	 �ة ومض� �ير صح�ي ��تجا�ت غ� ا ال�قوس �تو�جد م�ن ل ه�ذ دا�خ

ل�ة �جدًا.�	 ل�ي ا�ت �ق كم�ي اولها �ب �ن ، أ�و �ت اولها �دقر ال�إمكا�ن �ن اع ع�ن �ت �ن ا الام�ت �ن عل�ي

	5 هلكها . �ي�ة ال�ت�ي �نس�ت �ذ ا كا�ن�ت الغ�أ� �ذ عر�ف �إ : ك�ي�ف �ن �ذ لام�ي د�ة ال�ت : �تسأ�ل المر�ش �ة ال�ي المرحل�ة ال�ت
؟ �ة �ير صح�ي �ة أ�و غ� صح�ي
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	6 .: د�ة رح المر�ش ، ��تش �ذ لام�ي �قوال ال�ت لى أ� دعب الاس�تماع �إ �

�ة ل�تسه�يل �	 �ي ا�ئ �ذ عض�وا علاما�ت غ� �ي�ة و �ذ �غ ولو�ن ع�ن الصح�ة وال�ت راء مسؤ� �ب �يو�جد �خ
. ار الأ�طعم�ة �ي �ت ا�خ

�ة �تحمل علام�ة حمراء.�	 ر الصح�ي �ي �ي�ة غ� �ذ راء، والغ�أ� ض�خ �ة �تحمل علام�ة � �ي�ة الصح�ي �ذ الغ�أ�

	7 ار . هم �إض�ح ، و�تطل�ب م�ن �ذ لام�ي ها أ�مام ال�ت ر�ت ها( ال�ت�ي ض�حأ� �ي�ة )أ�و عل�ب �ذ د�ة الغ�أ� �عتر�ض المر�ش
مساهم�ة الأ�هل  ، �ب ارك�ة اعل والم�ش �ف �يد م�ن ال�ت �ة لمز� �ي ا�ئ �ذ ها العلاما�ت ال�غ �ي�ت عل�ي �ي�ة م�ن ال�ب �ذ غ�أ�

. ل�ك �ي �ذ �ف

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
�تملص هر�ب و�ن ، �ن لح�ق �ن

 : د�ة للمرش�
�توح. ز� م�ف �ي ح�ي �ي الساح�ة و�ف اط �ف �ش ا ال�ن راء ه�ذ �ترح ا�ج �ق �ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ة رح لهم �قواعد اللع�ب ز� الواسع و��تش �ي الح�ي �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 .. �ن �ي �ذ الهار�ب لام�ي �ة ال�ت �ي �ق ما �يكو�ن �ب �ن �ي ، �ب �ذ ل�يكو�ن اللاح�ق لام�ي د�ة دحأ� ال�ت ار المر�ش �ت �خ�ت

	3 هم.. �عتاد وال�تملص م�ن ال�إمسا�ك �ب �ي�ن هو الا�ب �ة للهار�ب س�ب ال�ن الهد�ف �ب

	4 لى . �ذ الممسو�ك �إ لم�ي م ال�ت ض� ، �ي�ن �ن �ي �ذ الهار�ب لام�ي دحأ�ب ال�ت �ي ال�إمسا�ك � �ذ اللاح�ق �ف لم�ي ا �ن�جح ال�ت �ذ �إ
. �ذ لام�ي ا�ق�ي ال�ت �ة �ب ا وادًحا لملاح�ق ر�ي�قً حا�ن �ف �ذ اللاح�ق و�يص�ب لم�ي ال�ت

	5 .. �ذ لام�ي ع ال�ت �بجم�ي �ي ال�إمسا�ك � �جح اللاح�قو�ن �ف اط ح�ىت �ي�ن �ش �يس�تمر ال�ن

	6 .. اء الحرك�ة �ن �ث ط مع مراعا�ة السلام�ة أ� �ش �ذ على ال�عتاو�ن واللع�ب ال�ن لام�ي د�ة ال�ت �جع المر�ش ��تش
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�ي�ة  ذ�غ�  كل �أ �نأ ع – � وع الرا�ب ال�أس�ب
هلا�ك الحك�يم �تعلم الاس�ت �ة و�ن صح�ي

�نال�أحد �ي �ن اءال�إ�ث لا�ث عاءال�ث م�يسال�أر�ب ال�خ

اط  ش�ن �
�تاح�يّّ �ت ا�ف

وع:  �حت الأ�س�ب �ت �ف �ن
اء �تمر�ي�ن اس�تر�خ

�ىق  "موس�ي
الراع�ي الوح�يد"

و�ترح�ي�ب 
الأ�صد�قاء �ب

�ي�ة  �ذ غ�أ� مع  �ج �ن
�ة صح�ي

�ي  �ي �ف م�ش �ن
مح�يط المدرس�ة

�ي  ا كا�ن �ف ما�ذ
واد�ت�ي ال�يوم ز�

�قل  �ة �ن �ق مسا�ب
�ة الكرا�ت الملو�ن

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

�ة �ب  و�ج
داء  غ�
�ة صح�ي

اط  ش�ن �
�ي  را�ئ �ث  �إ
و�ي  ر�ب �ت

�عتر�ف على  �ن
العلاما�ت 
�ة  �ي ا�ئ �ذ ال�غ

�ة  �ب اول و�ج �ن �ت �ن
�ة طور صح�ي �نس�تهل�ك �بحكم�ة�ف

�تسو�ق �بحكم�ة  �ن
ر�ف وراء  �ج �ن ولا �ن

الدعا�يا�ت
ر�يا�ت  �ت سل�ة الم�ش

الحك�يم�ة

اط  ش�ن �
ام�ي �ت خ�

�ف  �نص�ن
ا�ت  ��تج الم�ن

�ة الى  �ي ا�ئ �ذ ال�غ
�ة  �ي�ة صح�ي �ذ غ�أ�
ر  �ي �ي�ة غ� �ذ غ�أ� و

�ة صح�ي

�ة  �ب �قص�ة و�ج
طور ال�ف

و�ق أ�طعم�ة  �ذ �ت �ن
�ة �ةصح�ي �ن كر�ة سخ�

وع  ه�ي الموض� �ن �ن
ل مع  �ف و�نح�ت
�ة �ي�ة صح�ي �ذ غ�أ�
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ع  وع الرا�ب ال�يوم ال�أول م�ن ال�أس�ب
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

	1 .. ام�ج ر�ن �ي ال�ب �ذ �ف لام�ي ال�ت ال�ترح�ي�ب �ب وع �ب د�ة الأ�س�ب �حت المر�ش �ت �ف �ت

	2 هم . صهم أ�و ��تجار�ب �يع �خ�ت �ي مواض� ارك�ة �ف اعرهم والم�ش �ير ع�ن م�ش عت�ب �ذ على ال� لام�ي �جع ال�ت ��تش
. �ة ال�يوم�ي

	3 ارها . �ت �ة ال�ت�ي �خ�ت �ىق الهاد�ئ اء مصاح�ب للموس�ي �تمر�ي�ن اس�تر�خ اط �ب �ش د�ة ال�ن �تس�تكمل المر�ش
. د�ة المر�ش

	4 .. م�ن ال�تمر�ي�ن هم ض� ملا�ئ عف�يل ز� � اط و�ت �ش اد�ة ال�ن �ي �ذ ل�ق لام�ي رص�ة لل�ت د�ة ال�ف �يح المر�ش �ت �ت

	5 .. ام�ج ر�ن اوله ال�ب �ن �ت �ي س�ي هر�ي ال�ذ وع ال�ش الموض� �ذ �ب لام�ي د�ة ال�ت كر المر�ش اط، �ت�ذ �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف

	6 .: وع الحال�ي وع الأ�س�ب �عتر�ض موض�

طور.�	 �ة ال�ف صوصًا و�ج�ب ام، و�خ �ظ�ت ا�ن ا�ت �ب اول الو�ج�ب �ن �ة �ت أ�هم�ي

ر م�ن حا�ج�ة ال�جسم.�	 اول أ�ك�ث �ن �ة الطعام وعدم �ت ط كم�ي �ب �ة ض� أ�هم�ي

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن

�ة ل�ف �ت �ة المخ� �ي ا�ئ �ذ ا�ت ال�غ ��تج لال الم�ن �ة م�ن �خ �ي ا�ئ �ذ �عتر�ف على العلاما�ت ال�غ �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
 ) �ذ والأ�هال�ي لام�ي ارك�ة ال�ت م�ش معها �ب �ج �ة )�ن ارغ� ها ال�ف �ي�ة أ�و عل�ب �ذ �ة م�ن الغ�أ� ل�ف �ت واع مخ� �ن أ�

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ها ال�ت�ي �تم �جمعها.. �ة أ�و عل�ب �ي ا�ئ �ذ ��تجا�ت ال�غ �ذ و�عتر�ض أ�مامهم الم�ن لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 ل:. ، م�ث �ذ لام�ي د�ي�ة لل�ت ل�ة �تمه�ي �تطرح عل�يهم أ�س�ئ

؟�	 �ي�ة �ذ هذ الغ�أ� �ي�ن �نحصل على ه�  م�ن أ�
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د ال�تسو�ق مع الأ�هل؟�	 ها ع�ن ل�ي هب �إ � �ت �ن ما ه�ي الأ�مور ال�ت�ي �ي�ج�ب أ��ن �ن

؟�	 �ة ر الصح�ي �ي �ة وغ� �ي�ة الصح�ي �ذ �ن الغ�أ� �ي ز� �ب �ي م�ي ا على ال�ت م�ن �يساعد�ن

	3 ا:. �قً �ة ال�ت�ي �عتلموها سا�ب �ي ا�ئ �ذ العلاما�ت ال�غ �ذ �ب لام�ي د�ة ال�ت كر المر�ش �ت�ذ

ها.�	 را�ئ �ب �ش ، �ي�ج�ب ��تج�ن �ة �ير صح�ي ار�ة الحمراء: غ� ��تجا�ت ال�ت�ي �تحمل ال�إش� الم�ن

�يد�ة لل�جسم.�	 ها م�ف ها لأ��ن راؤ� ، �يمك�ن �ش �ة راء: صح�ي ض�خ ار�ة ال� ��تجا�ت ال�ت�ي �تحمل ال�إش� الم�ن

	4 .. �ذ لام�ي �ة لل�ت ل�ف �ت ��تجا�ت المخ� د�ة الم�ن �عتر�ض المر�ش

	5 .: �ذ لام�ي �يطل�ب م�ن ال�ت

	�. �ت�ج ال�عتر�ف على كل م�ن

ه.�	 �ة المو�جود�ة عل�ي �ي ا�ئ �ذ ح�ث ع�ن العلاما�ت ال�غ ال�ب

	�. �ة �ير صح�ي �ي�ة غ� �ذ �ة وغ�أ� �ي�ة صح�ي �ذ لى غ�أ� ��تجا�ت �إ �ي�ف الم�ن �تص�ن

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
�ة  �ي ا�ئ �ذ ا�ت ال�غ ��تج �ف الم�ن �نص�ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
ر( ض�خ اللو�ن الأ�� اللو�ن الحأ�مر و�ب ا�ن )�ب �ت ، حل�ق �ة �ي ا�ئ �ذ ارا�ت ال�غ ها( �تحمل ال�إ�ش �ة )أ�و عل�ب �ي ا�ئ �ذ ا�ت غ� ��تج م�ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 ر.. �ي ز� الك�ب �ي الح�ي ها �ف ��تجا�ت أ�و عل�ب د�ة الم�ن ع المر�ش �توز�

	2 . ، �ة �ي�ة الصح�ي �ذ راء للغ�أ� ض�خ� �ة ال ز� )الحل�ق �ي�ن م�ن الح�ي �ت ل�ف �ت �ي�ن مخ� �ي �جه�ت ا�ن �ف �ت ع الحل�ق �توض�
.) �ة ر الصح�ي �ي �ي�ة غ� �ذ �ة الحمراء للغ�أ� والحل�ق

	3 .: وع�ة �ن ��تجا�ت �بطر�ق م�ت �ن الم�ن �ي �دقم �ب �ذ ال�ت لام�ي �تطل�ب م�ن ال�ت

وط�	 ز�ف وه�ب � �ق

عب�ة�	 ر� �دقم على أ� ال�ت
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�ة�	 �دقم على س�ت ال�ت

ر�ة�	 �خ حز��ف على المؤ� ال

	4 �ة حس�ب العلام�ة . اس�ب �ة الم�ن �ي الحل�ق هعض� �ف ، و�ي ��تجا�ت وعًا وادًحا م�ن الم�ن �ذ �ن لم�ي �ذ كل �ت �يأ��خ
: �ة �ي ا�ئ �ذ ال�غ

راء.�	 ض�خ� �ة ال �ي الحل�ق راء �ف ض�خ� ��تجا�ت مع العلام�ة ال الم�ن

�ة الحمراء.�	 �ي لحل�ق ��تجا�ت مع العلام�ة الحمراء �ف الم�ن

	5 �عتاد ع�ن . �ة والا�ب �ي�ة الصح�ي �ذ ار الغ�أ� �ي �ت �ة ا�خ كد أ�هم�ي �ذ و�ؤ�ت لام�ي اط مع ال�ت �ش د�ة ال�ن ص المر�ش �تلخ�
. �ة ر الصح�ي �ي ��تجا�ت غ� الم�ن

وع الرا�بع �ي م�ن ال�أس�ب ا�ن ال�يوم ال�ث
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

�ة �ي�ة صح�ي �ذ مع غ�أ� �ج �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

�ة ارغ� (، صحو�ن �ف �ذ لام�ي ارك�ة الأ�هل وال�ت م�ش معها �ب �ج ها )�ن �ة أ�و عل�ب ل�ف �ت �ة مخ� �ي ا�ئ �ذ ا�ت غ� ��تج م�ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 . . �ة ل�ف �ت �ي المراكز� المخ� �نحاء الص�ف أ�و �ف �ي أ� ها �ف �ة أ�و عل�ب �ي ا�ئ �ذ ��تجا�ت ال�غ د�ة الم�ن ر المر�ش �ث �ن �ت

ا. ً ارغ� ا �ف ً �ذ صح�ن لم�ي و�عتط�ي لكل �ت

	2 �قط  . �ة �ف �ة صح�ي �ي ا�ئ �ذ ��تجا�ت غ� ه م�ن ل صح�ن �ي الص�ف و�ي�جمع دا�خ �ذ أ��ن �ي��تجول �ف لم�ي على كل �ت
راء(. ض�خ� ارا�ت ال )ال�ت�ي �تحمل ال�إ�ش

	3 ..) ��تجا�ت ��تجا�ت المسموح �جمعها )لا �ي��تجاوز� 5 م�ن د�ة عدد الم�ن �تحدد المر�ش

	4 �ذ أ�مام الم�جموع�ة . لم�ي ، و�يعر�ض كل �ت �ة �ي حل�ق �ذ �ف لام�ي اط �ي�جلس ال�ت �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف
�ة ال�ت�ي �جمعها. ��تجا�ت الصح�ي الم�ن
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 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ �ث اط �إ �ش�ن
�ة طور صح�ي �ة �ف �ب اول و�ج �ن �ت �ن

 : د�ة للمرش�
اح  �ة كل ص�ب طور صح�ي �ف �ة  �ب اول و�ج �ن �ت �يعهم على  �ج و��تش �ذ  لام�ي ال�ت اط ح�ث  �ش ال�ن ا  الهد�ف م�ن ه�ذ

. ل�ة راد العا�ئ �ف ارك�ة أ� م�ش �ب

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .: �توح�ة ل�ة م�ف لهم أ�س�ئ �ة و�تسأ� �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

طور؟�	 �ة �ف اول ال�يوم و�ج�ب �ن كم �ت م�ن م�ن

�تكم؟�	 ا كا�ن�ت و�ج�ب ما�ذ

؟�	 �ة ر لكم الو�ج�ب �ي ض�ح م�ن ال�ذ

اولها؟�	 �ن �ي �ت ارككم �ف م�ن �ش

طور أ�مر مهم؟�	 �ة ال�ف اول و�ج�ب �ن �دقو�ن أ��ن �ت ا �عت�ت لما�ذ
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	2 وا الأ�طعم�ة ال�ت�ي . �ة و�يص�ف ص�ي خ� هم ال�ش اركوا ��تجار�ب �ذ ل�ي�ش لام�ي د�ة الم�جال لل�ت ح المر�ش �تم�ن
. ل�ك ا�ب �ذ �ي أ�س�ب ر �ف ك�ي �ف طور على ال�ت �ة �ف اولوا و�ج�ب �ن �ي�ن لم �ي�ت �ذ ال�ذ لام�ي �جع ال�ت اولوها. و��تش �ن �ت

	3 .: �ذ أ��ن لام�ي د�ة لل�ت رح المر�ش ��تش

�ي ال�يوم.�	 �ة �ف طور ه�ي أ�هم و�ج�ب �ة ال�ف و�ج�ب

اط.�	 �ش و�ة و�ن �ق هار �ب دبء ال�ن وم ل� دعب ال�ن �ة � ح ال�جسم الطا�ق �تم�ن

ر وال�عتلم.�	 ك�ي �ف ز� وال�ت ا على ال�ترك�ي �تساعد�ن

	�. م�ة للع�ب والحرك�ة و�ة اللاز� ال�ق ا �ب ود�ن ز�ت �

ا.�	 �قو�ي أ��جسام�ن ا و�ت �ن ظ�ف على صح�ت �تحا�

	4 . ، �ة ال�ت�ي �تح�تو�ي على الحل�ي�ب طور الصح�ي �ة ال�ف �ذ ع�ن و�ج�ب لام�ي د�ة مع ال�ت �تحد�ث المر�ش �ت
كل سل�يم  �بش مو � ا على ال�ن ار، وال�ت�ي �تساعد �جسم�ن ض�خ� واكه وال ، ال�ف و�ب ز�ب أ�و الح�ب � الخ�

. لى المدرس�ة ها�ب �إ ل ال�ذ �ب ا �ق اولها �يوم�ي �ن �ذ على �ت لام�ي ىف، و�تح�ث ال�ت ومعا�

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
https://youtu.be/HBlZxbuM4f0   طور �ة �ف �ب �قص�ة و�ج

https://youtu.be/HBlZxbuM4f0
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 : ل�ي�ف �تأ �
محمد عل�ي طه

 : رسوما�ت

�ي ا كرك�ب ا�ير�ي�ن

: د�ة �ة للمرش� ملاح�ظ
 ، كر�ة ول�ة الم�ب �ي مرحل�ة الط�ف �ذ �ف لام�ي د ال�ت س ع�ن �ف �ة أ�و ا�نسداد ال�ن ه�ي دقا�ن ال�ش � �ة �ف ر�ب اول ��تج �ن �ت ال�قص�ة �ت
�ة  طار �بطر�ي�ق �ة ال�إ�ف �ب اول و�ج �ن هم على �ت �ذ لم�ي ع �ت �ي �ج �تكر�ة ��تش �ة وم�ب ل�ف �ت وك�ي�ف �يحاول الأ�هل �بطر�ق مخ�

ر�ة للاه�تمام. �ي مم�عت�ة وم�ث

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. ل�ف والرسام�ة رأ� لهم اسم المؤ� �ق �ذ و�ت لام�ي د�ة ال�قص�ة لل�ت �عتر�ض المر�ش

	2 وع . �تو�عقو�ن أ��ن �يكو�ن موض� ا �ت ؟ ما�ذ لا�ف �ي ال�غ ا �ترو�ن �ف : "ما�ذ لا�ف هم حول صور�ة ال�غ ا��قش �ن �ت
؟" ال�قص�ة

	3 دبء السرد.. ل � �ب كارهم الأ�ولى �ق �ف ارك�ة أ� �جعهم على م�ش ��تش

	4 اس�ب مع . �ن ما �ي�ت و�يع الأ�صوا�ت �ب �ن �ة مع �ت ا�ب �ة و�ج�ذ ر�ة صو�ت هاد�ئ �ب �ن د�ة ال�قص�ة �ب رأ� المر�ش �ق �ت
لال السرد. �ذ �خ لام�ي عبر�ض الرسوما�ت أ�مام ال�ت . �ته�تم � الدحأ�ا�ث

	5 ا . �ذ أ��ن �يأ�كل؟" أ�و "ما�ذ لم�ي �ب ال�ت ا لم �يرغ� ل: " لما�ذ راء�ة م�ث اء ال�ق �ن �ث ل�ة �بس�يط�ة أ� �تطرح أ�س�ئ
عفل أ�مه لمساعد�هت؟" � �يمك�ن أ��ن �ت

	6 .. �ة و�بس�يط�ة لو�ف كلما�ت مأ� دبلها �ب � �ذ و�تس�ت لام�ي �ة لل�ت سر الكلما�ت الصع�ب �ف �ت

	7 .. �ة هم ال�يوم�ي ��تجار�ب �ذ على ر�بط ال�قص�ة �ب لام�ي �تساعد ال�ت

	8 وا . �ب وع ال�قص�ة و�تسأ�ل: "هل دح�ث معكم أ��ن لم �ترغ� �ذ حول موض� لام�ي د�ة ال�ت �تحاور المر�ش
�جعكم أ�هلكم؟" ها؟ ك�ي�ف �ش �ن عفل�تم ح�ي ا � طور؟ ما�ذ �ة ال�ف اول و�ج�ب �ن �ي �ت �ف

	9 ارك�تهم.. ز�ز�عت م�ش �ة و� ل�ف �ت هم المخ� لى ��تجار�ب �تس�تمع �إ

.	10 ل  �ب ا �ق طور �يوم�يً �ة ال�ف اول و�ج�ب �ن �ة :م�ن المهم �ت �ذ الرسال�ة الأ�ساس�ي لام�ي د أ�مام ال�ت ص و�عت�ي �تلخ�
. و�ة وصح�ة �ق ا �ب أ�دب �يوم�ن � اط ل�ن �ش ا الطا�ق�ة وال�ن ح�ن ه�ي �تم�ن ، �ف لى المدرس�ة ور �إ الحض�
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وع الرا�بع ال�ث م�ن ال�أس�ب ال�يوم ال�ث
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

�ي مح�يط المدرس�ة �ي �ف م�ش �ن

 : د�ة للمرش�
�ة الى  ا�ف ال�إض� ا، �ب سام�ن �ي لصح�ة أ��ج �ة والم�ش �ة الر�ياض� �ذ أ�هم�ي لام�ي اط �إكسا�ب ال�ت �ش ا ال�ن �نهد�ف م�ن ه�ذ
رط أ��ن �يكو�ن المكا�ن  �بش �ي مح�يط المدرس�ة � اط �ف �ش ا ال�ن ه�ذ ام �ب �ي �ترح ال�ق �ق . �ن �ة �ي�ة الصح�ي �ذ اول الغ�أ� �ن �ت
راء  �ترح ا�ج �ق ل�ك �ن ر �ذ �ي حال �عت�ذ . �ف �ن ول�ي م�ة م�ن الأ�هل والمسؤ� ع ال�تصر�يحا�ت اللاز� م�ي �ذ �ج ا، وأ��خ ً �آم�نً

. �ي ساح�ة المدرس�ة اط �ف �ش ال�ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ي �ي�ة مر�يح�ة للم�ش ملا�بس واح�ذ ور �ب �ذ الحض� لام�ي ا م�ن ال�ت �قً اط و�نطل�ب مس�ب �ش ار�ك الأ�هل ال�ن �ش �ن

	2 ارك�ة الأ�هل.. م�ش وع �ب لال الأ�س�ب �جعهم على ممارس�هت عد�ة مرا�ت �خ اط و�ن�ش �ش رح لهم هد�ف ال�ن �ن�ش

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن

�نس�تهل�ك �بحكم�ة

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
 ، �قلام، م�قصا�ت (، أ� �ة �ي ا�ئ �ذ ا�ت غ� ��تج ها م�ن ر )أ�و ور�ق�ة مرسوم عل�ي ا�ج عها الم�ت را�ت الدعا�يا�ت ال�ت�ي �توز� �ش �ن

. ، صمغ� صحو�ن م�ن كر�تو�ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 اط. . �ش ما�ت ال�ن لز� �ذ و�عتر�ض لهم مس�ت لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

	2 ل:. ، م�ث �ة ه�ي ل�ة �تو�ج�ي �ذ أ�س�ئ لام�ي �تسأ�ل ال�ت

؟�	 هذ الدعا�يا�ت �ي�ن �نحصل على ه� م�ن أ�

رها؟�	 �ش �ن ا�جر �ب �قوم الم�ت ا �ت لما�ذ
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؟�	 �ة �ة صح�ي �ي�ة المعروض� �ذ ع الغ�أ� هل �جم�ي

�ة أ�م لا؟�	 ��تجا�ت صح�ي هذ الم�ن ا كا�ن�ت ه� �ذ عر�ف �إ ك�ي�ف �ن

؟�	 ل�ك ا على �ذ ما ه�ي العلاما�ت ال�ت�ي �تساعد�ن

	3 ص معهم أ��ن هد�ف المحلا�ت ال��تجار�ي�ة . ، �تلخ�ّ �ذ لام�ي �قوال ال�ت لى أ� د�ة �إ دعب أ��ن �تس�تمع المر�ش �
لا  هلك�ي�ن حكماء وأ� ا أ��ن �نكو�ن مس�ت �ن ل�ك عل�ي ، ول�ذ ��تجا�ت ر عدد م�ن الم�ن ع أ�ك�ب �ي هو الر�حب و�ب

. �جر�ف وراء الدعا�يا�ت �ن �ن

	4 واع . �ن ها أ� ، )أ�و ور�ق�ة مرسوم عل�ي ا�ت ر�ة م�ن ال�إعلا�ن �ش �ذ �ن لم�ي �ذ كل �ت ، �يأ��خ �ة ال�ي �ي المرحل�ة ال�ت �ف
ل صح�ن  ها دا�خ ، �ي�قصها و�يلص�ق �ة �ي�ة الصح�ي �ذ �ذ الغ�أ� لم�ي ح�يط ال�ت (، و�يُ �ي�ة �ذ �ة م�ن الغ�أ� ل�ف �ت مخ�

الكر�تو�ن أ�و على �قطع�ة كر�تو�ن م�قوى.

	5 �ي�ة . �ذ هذ الغ�أ� اول ه� �ن �ة �ت �ذ ع�ن أ�هم�ي لام�ي رح لل�ت الكلما�ت و��تش اط �ب �ش د�ة ال�ن �ق المر�ش �ترا�ف
. �ة ر الصح�ي �ي اع �دقر ال�إمكا�ن ع�ن المأ�كولا�ت غ� �ن دها لل�جسم، والام�ت وا�ئ �ة و�ف الصح�ي

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
�ة  و�ق أ�طعم�ة صح�ي �ذ �ت �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
 ) ، ور�ق ، ملاع�ق و�ك ، �ش ، دأ�وا�ت طعام )صحو�ن �ة �ي�ة الصح�ي �ذ �ة م�ن الغ�أ� ل�ف �ت واع مخ� �ن أ�

: د�ة للمرش�
�ة �	 �ي�ة صح�ي �ذ ار غ�أ� �ي �إض�ح ال�عتاو�ن مع الأ�هل( �ف �ذ )و�ب لام�ي را�ك ال�ت �ش اط هو �إ �ش الهد�ف م�ن ال�ن

. �ة وعدم ال�إسرا�ف �ي الكم�ي �ة الاع�دتال �ف أ�تك�يد على أ�هم�ي ، وال� وع�ة �ن م�ت

	�. ام�ج ر�ن �ي ال�ب �ذ �ف لام�ي اولها ال�ت �ن دغاء ال�ت�ي �ي�ت �ة ال� اط مع و�ج�ب �ش �يمك�ن دم�ج ال�ن
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اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 كل . �بش �دقمها � م �ت �ذ وأ�هال�يهم. �ث لام�ي رها ال�ت �ة ال�ت�ي ض�حأ� �ي�ة الصح�ي �ذ د�ة الغ�أ� �عتر�ض المر�ش

�ترك�ة أ�مام ال�جم�يع. �ي�ق ومر�ت�ب على طاول�ة م�ش �ن أ�

	2 ها وال�تحد�ث ع�ن . �ت �جعهم على �تسم�ي �ي�ة و��تش �ذ �ذ على كل �نوع م�ن الغ�أ� لام�ي �عتر�ف ال�ت
دها. وا�ئ �ف

	3 دعب أ��ن . � )… �ة ، ملع�ق وك�ة ، �ش م�ة )صح�ن ، حس�ب الدور، دأ�وا�ت الطعام اللاز� �ذ لام�ي ار ال�ت �ت �يخ�
دًا. �يد�يهم �ج�ي سلوا أ� �ي�غ

	4 .. �ة �ة المعروض� �ي�ة الصح�ي �ذ �ة م�ن الغ�أ� ل�ف �ت واع مخ� �ن ار أ� �ي �ت �ذ لا�خ لم�ي �ي�تو�جه كل �ت

	5 �قط.. �يهم �ف �ة �تك�ف �ذ كم�ي ارا�تهم وعلى أ��خ �ي �ت �ي ا�خ و�يع �ف �ن �ذ على ال�ت لام�ي د�ة ال�ت �جع المر�ش ��تش

	6 .. �ي أ��جواء ود�ي�ة �ة �ف اولو�ن الو�ج�ب �ن �ذ معًا حول الطاولا�ت و�ي�ت لام�ي �ي�جلس ال�ت

	7 �ة لهم.. �ة ل�تكو�ن �دقو�ة عمل�ي �ذ الو�ج�ب لام�ي د�ة ال�ت ار�ك المر�ش ��تش

	8 ار الدور، عدم الحد�ي�ث . �ظ�ت ل: ا�ن آدا�ب الطعام م�ث لط�ف ل�عتلم � �ذ �ب لام�ي د�ة ال�ت �تو�جه المر�ش
ر الطعام. كر م�ن ض�حّ ملاء، و�ش ارك�ة الز� ، م�ش ل�ئ م مم�ت وال�ف

	9 .. ل�ة �ة مع العا�ئ ل�ف �ت ا�تهم المخ� �ي و�ج�ب ا ودم�جها �ف �ة �يوم�يً �ي�ة الصح�ي �ذ اول الغ�أ� �ن �ة �ت أ�بهم�ي كرهم � �ت�ذ
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وع الرا�بع ع م�ن ال�أس�ب ال�يوم الرا�ب
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

واد�ت�ي ال�يوم �ي ز� ا كا�ن �ف ما�ذ

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 �ذ . لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

�ي�ة  �ذ �بحوار �قص�ير ع�ن الغ�أ�
دها لل�جسم. وا�ئ �ة و�ف الصح�ي

	2 �ي . اولوه �ف �ن ما �ت كرهم �ب �ت�ذ
�جعهم  اط الأ�مس، و��تش �ش �ن
�ي�ن ما �عتلموه  على الر�بط �ب

روه ال�يوم. وما ض�حأ�

	3 واد�هت ال�يوم؟". �ي ز� ا كا�ن �ف ا ما�ذ ر�ن �ب : "م�ن �يخ� د�ة �تسأ�ل المر�ش

	4 ره مهع.. �ي ض�حأ� دبوره الطعام ال�ذ �ذ � لم�ي ار�ك كل �ت �ي�ش

	5 .: �ذ لام�ي �ة ال�ت �ي �ق د�ة �ب �تسأ�ل المر�ش

؟�	 �ة �ي�ة صح�ي �ذ لكم �تح�تو�ي على غ�أ� م�ي رها ز� واد�ة ال�ت�ي ض�حأ� هل الز�

�تموها؟�	 �ة ال�ت�ي لاظ�ح �ي�ة الصح�ي �ذ ما ه�ي الغ�أ�

؟�	 واد�ة �ي الز� �ة �ف �ير صح�ي �ي�ة غ� �ذ هل �يو�جد غ�أ�

	6 .. �ة �ي �ي�جا�ب �ة و�إ �ف �ة لط�ي �يهم �بطر�ي�ق �ير ع�ن رأ� عت�ب �ذ على ال� لام�ي د�ة ال�ت �جع المر�ش ��تش
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 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن
�تسو�ق �بحكم�ة  �ن

 : د�ة للمرش�
�ة  ل�ف �ت المخ� ار�ي�ة  ال��تج ا�ت  ال�إعلا�ن اه  ��تج �ذ  لام�ي ال�ت لىد  �دق�ي  ال�ن ر  ك�ي �ف ال�ت �تطو�ير  اط  �ش ال�ن ا  ه�ذ �يهد�ف 
 ، رور�ي�ة ر الض� �ي رور�ي�ة وغ� ر�يا�ت الض� �ت �ن الم�ش �ي ز� �ب �ي م�ي لال ال�ت ، م�ن �خ �ة ال�تسو�ق �بحكم�ة أ�بهم�ي والوع�ي �

. ا�ت را�ف وراء ال�إعلا�ن �ج عفهم دو�ن ال�إسرا�ف أ�و الا�ن � ار ما �ي�ن �ي �ت وال�وّّعتد على ا�خ

اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 . : �ة ال�ي ل�ة ال�ت الأ�س�ئ �حت �ب �ت �ف ال و�ت د�ة الأ�ط�ف ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

؟�	 �ي ال�تسو�ق ار�ك أ�هل�ة �ف كم �ي�ش م�ن م�ن

؟�	 اع�ة ض�ب ا�جر ال� ك�ي�ف �عتر�ض الم�ت

؟�	 م�ة �ة حك�ي �تسو�ق �بطر�ي�ق ك�ي�ف �ن

ر الم��تجر؟�	 آ�خ �ي � ز�ب والحل�ي�ب �ف � ، الخ� �يض� ل ال�ب �ة م�ث ��تجا�ت الأ�ساس�ي عض�و�ن الم�ن ا �ي لما�ذ

ال؟�	 مس�توى الأ�ط�ف عض�و�ن الحلو�يا�ت المسل�يا�ت على ر�ف �يكو�ن �ب ا �ي لما�ذ

ا؟�	 رور�ي�ة ل�ن ر�يها �تكو�ن ض� �ت �ش ما�ت ال�ت�ي �ن لز� هل �جم�يع المس�ت

ا؟�	 �ن �دقر حا�ج�ت �تر�ي �ب �ش هل �ن

؟�	 �ة در لع�ب �ة الك�ن �يض� ل �ب ا دا�خ عض�و�ن ل�ن ا �ي لما�ذ

	2 �ي الأ�ساس . ا�جر �ف ص معهم أ��ن هد�ف الم�ت لخ�ّ ، �تُ �ذ لام�ي �قوال ال�ت لى أ� د�ة �إ دعب أ��ن �تس�تمع المر�ش �
ل ال�ت�ي  هم الحِ�يَ �ف �ذ أ��ن �ن لام�ي ا ك�ت �ن ل�ك عل�ي ر، ل�ذ حب الأ�ك�ب �ي�ق الر� �يعا�ت و�تح�ق �ياد�ة الم�ب هو ز�

راء. ا على ال�ش �ن را�ئ ا�جر ل�إغ� دخ�تمها الم�ت �تس�

	3 ل الص�ف �يح�تو�ي . �ذ �تصم�يم دكا�ن دا�خ لام�ي د�ة على ال�ت �ترح المر�ش �ق اط، �ت �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف
لاله على ال�تسو�ق الحك�يم. �تمرّسو�ن م�ن �خ ، ح�ي�ث �يَ �ة ل�ف �ت �ي�ة مخ� �ذ غ�أ�
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 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن
�ة  �ن كر�ة سخ�

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت

، سماع�ة كر�ة

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ة �ي حل�ق �ذ �ف لام�ي �ي�جلس ال�ت

	2 ل�ك �ي�ج�ب �تمر�يرها �بسرع�ة . �ة �جدًا"، ل�ذ �ن �ة �بطاطا سا�خ ل "ح�ب د�ة أ��ن الكر�ة �تم�ث رح المر�ش ��تش
�ي ال�يد طو�يلًا. ها �ف ا�ئ �ق �ب وعدم �إ

	3 د �تو�ق�ف . هم. ع�ن �ن �ي ما �ب �ي �تمر�ير الكر�ة �بسرع�ة �ف �ذ �ب لام�ي أ�دب ال�ت �ىق، و�ي� د�ة الموس�ي ل المر�ش �غ ��تش
: ه أ��ن �ي �يهد عل�ي �ىق الكر�ة �ف �ب �ي �ت �ذ ال�ذ لم�ي �ىق، ال�ت الموس�ي

	�. �ة �ي�ة الصح�ي �ذ وعًا وادًحا م�ن الغ�أ� كر �ن �ي�ذ

و�ق �	 �ي�ق �ف ع ال�دقم، �تص�ف ، لمس�ة أ�صا�ب ، دورا�ن �ة ز�ف � ل �ق ر )م�ث �تمر�ي�ن حرك�ي �قص�ي �ي�قوم �ب
. د�ة الرأ�س…( حس�ب ما �تو�جهه المر�ش

	4 .. �ذ لام�ي م ال�ت ار�ك مظ�ع �ة عد�ة �جولا�ت ح�ىت �ي�ش �تس�تمر اللع�ب

	5 �تكرر . ها ح�ىت لا �ت كرو�ن �ي�ة ال�ت�ي �ي�ذ �ذ �ي الغ�أ� و�يع �ف �ن �ذ على ال�ت لام�ي ع ال�ت �ج�ي د�ة ��تش �يمك�ن للمر�ش
رًا. �ي ك�ث
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وع الرا�بع امس م�ن ال�أس�ب ال�يوم ال�خ
 : �تاح�ي �ت اط ا�ف �ش�ن

�قل الكرا�ت  �ة �ن �ق مسا�ب

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
، 4 دلاء �ة كرا�ت ملو�ن

 : د�ة للمرش�

�ي الساح�ة اط �ف �ش ا ال�ن ه�ذ ام �ب �ي �ترح ال�ق �ق �ن

اط: ش�ن ر ال� س�ي
	1 .. �ن �ي ارغ� ر م�ن دلو�ي�ن �ف ار أ�و أ�ك�ث �ة 10 أ�م�ت الكرا�ت على مسا�ف �ن �ب �يْ َ �ئ د�ة دلو�ي�ن مل�ي ع المر�ش �ض�ت

	2 �يم . �ق ط مس�ت �ق�ف كل م�جموع�ة �قر�ي�ب م�ن دلو الكرا�ت �خ�ب . �ت �ن �ي �قسم الص�ف الى م�جموع�ت �ت
. عامود�ي

	3 .. ارغ� ء الى الدلو ال�ف �قل الكرا�ت م�ن الدلو المل�ي �يكو�ن على كل م�جموع�ة �ن

	4 د�ة( وهما . ار�ة م�ن المر�ش �ش دعب �إ دبا�ي�ة )� �قط�ة ال� ا�ن م�ن �ن �ذ لم�ي ر�ج ال�ت �ىق �يخ� ام الموس�ي �غ �ن على أ�
�قل  رو�ج و�ن له حس�ب الدور للخ� م�ي �ق كل ولد على �يد ز� دما �يعودا�ن �يص�ف ، ع�ن �يحملا�ن الكرا�ت

. �قل كر�ة وادح�ة �ن ل �ب ىظ� كل ط�ف ا ح�ىت �يح ، وهك�ذ �ة �ي ا�ن كر�ة �ث

	5 .. �قل �جم�يع الكرا�ت �ته�ي أ�ولا م�ن �ن �ن �ة ه�ي ال�ت�ي �ت ز� ا�ئ الم�جموع�ة ال�ف

 : ر�بو�ي �ي �ت را�ئ اط ا�ث �ش�ن

م�ة ر�يا�ت الحك�ي �ت سل�ة الم�ش

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
( سلال،  كل دكا�ن ها على �ش عرض� ر )�ن ا�ج هلكها م�ن الم�ت �ي�ة ال�ت�ي �نس�ت �ذ �ة م�ن الغ�أ� ارغ� ا�ت �ف ��تج عل�ب وم�ن

ال. صّّخ�ص�ة للأ�ط�ف �ة م ك�ي �ي لاس�ت �ة و�ب �ي �قود ور�ق �ن
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 : د�ة للمرش�
ل  �ب �ي الص�ف �ق �ذ وأ�هال�يهم، و�نصمم رك�ن دكا�ن �ف لام�ي مساعد�ة ال�ت ا، �ب �ق اط مس�ب �ش ما�ت ال�ن لز� مع مس�ت �ن�ج

اط. �ش ال�ن دبء �ب ال�

اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 �ة و�ي�تو�جه . ارغ� �ذ سل�ة �ف لم�ي �ذ كل �ت اط، �يأ��خ �ش ر ال�ن رح لهم س�ي �ذ و��تش لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

ا�تهم  �ذ �تس�ج�يل حا�ج�ي لام�ي اط �يكو�ن على ال�ت �ش ال�ن دبء �ب ل ال� �ب . �ق  الى رك�ن الدكا�ن لل�تسو�ق
. �ة على ور�ق

	2 �ة و�تحمل . أ�ب�ن �تكو�ن صح�ي ها و�يه�تم � �ة ال�ت�ي �بحا�ج�ت �ي ا�ئ �ذ ��تجا�ت ال�غ �ذ الم�ن لم�ي ار كل �ت �ت �يخ�
راء.  ض�خ� ار�ة ال ال�إ�ش

	3 ار�ن . ها و�ي�ق ، �يحص�ي ارها م�ن الدكا�ن �ت ��تجا�ت ال�ت�ي ا�خ �ذ الم�ن لم�ي اط، �يعر�ض كل �ت �ش ها�ي�ة ال�ن �ي �ن �ف
�تراها. را�ض ال�ت�ي ا�ش �ن الغ�أ� �ي اط و�ب �ش ال�ن دبء �ب ل ال� �ب �ي�ن ما س�جله �ق �ب

	4 ا�ت . �جرا�ف وراء ال�إعلا�ن ، عدم الا�ن �ة ��تجا�ت صح�ي راء م�ن �ة �ش أ�بهم�ي اط � �ش د�ة ال�ن ص المر�ش �تلخ�
 . �ة ا على ور�ق �ق لها مس�ب �تس�ج�ي �قوم �ب دعب أ��ن �ن ها، � ��تجا�ت ال�ت�ي �بحا�ج�ت �قط الم�ن راء �ف ، و�ش ال��تجار�ي�ة

 : ام�ي �ت اط خ� �ش�ن

�ة �ي�ة صح�ي �ذ ل مع غ�أ� �ف وع و�نح�ت ه�ي الموض� �ن �ن

اط:  ش�ن ما�ت ال� لز� مس�ت
�ة  �ذ أ�و عل�ب لم�ي ( ك�يس ور�ق لكل �ت روا�ت ض�خ واكه، � ، �ف ا�ت �ف �ف �ة )م�ج �ة م�ن الأ�طعم�ة الصح�ي ل�ف �ت واع مخ� �ن أ�

. م�ددعت�ة الاس�عتمالا�ت

 : د�ة للمرش�

�ذ والأ�هال�ي لام�ي ارك�ة ال�ت م�ش ما�ت �ب لز� ر المس�ت ا و�نحض� �ق اط مس�ب �ش ا ال�ن طط له�ذ �نخ�
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اط:  ش�ن ر ال� س�ي
	1 روها . ما�ت ال�ت�ي ض�حأ� لز� هم حول المس�ت ا��قش �ن �ة و�ت �ي الحل�ق �ذ �ف لام�ي د�ة ال�ت ل المر�ش �ب �ق �تس�ت

اط. �ش والهد�ف م�ن ال�ن

	2 ا�ة . ه�ج ح�ي وع "�ن �يصاً للموض� لخ� اط س�يكو�ن �ت �ش ح أ��ن ال�ن ، �توض�ّ �ذ لام�ي دعب الاس�تماع لأ��قوال ال�ت �
ما �عتلموه. ال �ب �ف لاله الاح�ت �تمو�ن م�ن �خ �ت " و�يخ� صح�ي

	3 لال . ع ال�ت�ي �عتلموها �خ �ي �يهم حول المواض� �ير ع�ن رأ� عت�ب �ذ ال� لام�ي د�ة م�ن ال�ت �تطل�ب المر�ش
. ام�ج ر�ن وع أ�و ال�ب الأ�س�ب

	4 �ة . �ي�ة الصح�ي �ذ اول الغ�أ� �ن ل �ت وها، م�ث �ة ال�ت�ي اك�تس�ب لى العادا�ت الصح�ي �ذ �إ لام�ي ر ال�ت �ي �ي�ش
ام. �ظ�ت ا�ن �ة �ب وممارس�ة الر�ياض�

	5 .. ا�ة الصح�ي ه�ج الح�ي �ي �ن �ة الاس�تمرار �ف أ�بهم�ي �ذ � لام�ي د�ة ال�ت كّر المر�ش �ذ �ت

	6 .. �ي�ق ومر�ت�ب �ن كل أ� �بش اط على الطاول�ة � �ش ما�ت ال�ن لز� عبر�ض مس�ت د�ة � �ذ مع المر�ش لام�ي �ي�قوم ال�ت

	7 �ي ك�يسه أ�و . هعض� �ف �ة و�ي صراً وادحاً م�ن الأ�طعم�ة الصح�ي ، حس�ب دوره، ع�ن �ذ لم�ي �ذ كل �ت �يأ��خ
. اص�ة هت الخ� � عل�ب

	8 لاد . اد الم�ي اص�ة وأ�ع�ي ا�ت الخ� اس�ب د الم�ن ه�ج ع�ن س ال�ن �ف اع �ن �ب �ذ على ا�ت لام�ي د�ة ال�ت �جع المر�ش ��تش
هم. �قرا�ن �ن أ� �ي هم و�ب �ن �ي عب�ة �ب � �ة عاد�ة م�ت �ي�ة الصح�ي �ذ اول الغ�أ� �ن حب �ت ر و�يص� �ي �ي �غ حوا وكلاء لل�ت ل�يص�ب
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ع�يل  �ف �ة ل�ت ما�ت المطلو�ب لز� م�ة المس�ت ا�ئ �ق
�ي  ل السل�يم �ف ام�ج الع�ق ر�ن لال �ب طش�ن�ة خ� ال�أ�

ا�ة صح�ي ه�ج ح�ي سم السل�يم - �ن ال�ج
م�ي�ة عل�ي لوحا�ت ومواد �ت

ال.�	 صص�ة للأ�ط�ف �ي المخ� ا�ئ �ذ لوح�ة الهرم ال�غ

	�. �ي ا�ئ �ذ لوح�ة ال�قوس ال�غ

	�. �ة �ي ا�ئ �ذ ��تجا�ت ال�غ واكه، والم�ن ، ال�ف روا�ت ض�خ� وع�ة م�ن ال �ن ا�ف م�ت �ة لأ�ص�ن صور ملو�ن

راء.�	 ض�خ� �ة الحمراء وال �ي ا�ئ �ذ ا�ت العلاما�ت ال�غ ملص�ق

	�( �ي�ف اط ال�تص�ن �ش ها (ل�ن �ة أ�و عل�ب �ي �ق �ي �ة الح�ق �ي ا�ئ �ذ ��تجا�ت ال�غ �ة م�ن الم�ن �ن ع�ي

�ة داع�ي �ب �ة و�إ �ي �ن مواد �ف
	�. ، ور�ق رسم، وم�قصا�ت لوا�ن �قلام، أ� أ�

	�. �ة ل�ف �ت لوا�ن مخ� �حأ�بجام وأ� وّى � ور�ق م�ق

	�. رز� ، و�خ �يطا�ن ، �خ �ة ا�ت ملو�ن لاص�ق

	�. ا�ت الو�ن ، و�ب صمغ�

�ة طش�ن�ة الحرك�ي دوا�ت ال�أ� �أ
	�. �ة ل�ف �ت لوا�ن مخ� �حأ�بجام وأ� أ�طوا�ق �

	�. �ة ر�ة وملو�ن �ي �ة ص�غ ك�ي �ي لاس�ت كرا�ت �ب

	�. �ة �ي ل�ة �قما�ش ، ومظ� كرا�ت عاد�ي�ة
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و�ب أ�و رمل)�	 ل أ�ك�ياس ح�ب و�ة (م�ث ، وأ�ك�ياس مح�ش ز�ف � أ�ك�ياس لل�ق

	�. �ة الا�ت ملو�ن �ة أ�و �ش �ي اد�يل �قما�ش م�ن

	�) �قل الكرا�ت اط �ن �ش دلوا�ن )ل�ن

	�(. وع�ة �ن ط�ة م�ت �ىق / سماعا�ت (لأ��ن�ش �جهاز� موس�ي

�ة �ي را�ئ �ث �قصص ومواد �إ
: محمد عل�ي طه.�	 ل�ي�ف أ�ت طور" - � �ة �ف �قص�ة "و�ج�ب

	�. : سه�يل ك�يوا�ن ل�ي�ف أ�ت ره" - � رد ال�ش �قص�ة "ال�ق

�ة طش�ن�ة العمل�ي دوا�ت و�أطعم�ة لل�أ� �أ
	� ، �ة �ف واكه م�ج�ف ، �ف روا�ت ض�خ واكه، � ل: �ف ال )م�ث �ف و�ق والاح�ت �ذ وع�ة لل�ت �ن �ة م�ت أ�طعم�ة صح�ي

) و�ب ، ح�ب مكسرا�ت

	�. ، وملاع�ق و�ك ، �ش صحو�ن

ل.�	 ر�ة لكل ط�ف �ي �ة أ�و عل�ب ص�غ �ي أ�ك�ياس ور�ق

سم السل�يم  �ي ال�ج ل السل�يم �ف الع�ق

�ة �ي ا�ن و�ف ال�أولى وال�ث �ي الص�ف ا�ة صح�ي �ف ه�ج ح�ي  �ن
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سم السل�يم  �ي ال�ج ل السل�يم �ف الع�ق

�ة �ي ا�ن و�ف ال�أولى وال�ث �ي الص�ف ا�ة صح�ي �ف ه�ج ح�ي  �ن
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