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لُ جُملَ المجموعةِ )اأ( بما ينا�سبها في المجموعةِ )ب(.    اأَ�سِ

ابقِ علامات الترقيم، ثم اأُعلِّلُ ا�ستخدامها فيما  اأَ�ستخرجُ من المقطعِ ال�سَّ

ياأتي:

لثًا
ثا

ب�أ

وباتحاد جزْاأَين من الثاني وجزء من الأأول 
يتاألف هذا ال�سائل الذي ن�سميه ماء.

العالم،  هذا  في  العنا�سر  �سيد  الأأك�سجين 
وهو الذي عليه مدار تنف�سنا.

ممَّ يتَاأَلف الماء؟

جملة ا�ستفهاميَّة.

جملة تامة المعنى.

جملة تعجبية.

جملتان مت�سلتان في المعنى.

بعاً
را

�سبب ا�ستخدامهاطريقة ر�سمهاعلامة الترقيم
................................................................................................................

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

من علامات الترقيم:
- �لنقطة: وقد تُ�ضمى �لوقفة، وتو�ضع في نهاية �لجملة �لتامة �لمعنى �لتي لا تحمل 

معنى �لتعجب �أو �لا�ضتفهام.
وْلة �أو �لفارزة. ومن مو��ضعها: لة �أو �ل�ضَّ - �لفا�ضلة: وقد تُ�ضمى �لفَ�ضْ

1. بيــن �لجمــل �لق�ضيـرة �لمتعاطفة �أو �لمت�ضلة �لمعنى.
2. بين �أجز�ء �لجملة �لمت�ضابهة �لتي لا حروف عطف بينها.

�أد�ة  �أكانت  �ضو�ء  �لا�ضتفهاميَّة،  �لجملة  نهاية  في  وتو�ضع  �لا�ضتفهام:  علامة   -
��ضتفهام مذكورة �أم محذوفة.

�لفا�ضلة  من مو��ضع 
ا: �أي�ضً

لــــفـــظ  بـــــعــــــد -1
�لمنـــادى، مـــثــل: يا 
خالد، �أح�ضِــن �لظنَّ 

بالنا�س.
حــــــرف  2-بـــــعــــــد 
مــثــــل:  �لـــجـــــــو�ب. 
هـــل كانــــت �لق�ضــة 
مفيــــدة؟ نعـــم، هــي 

مفيدة.
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البيئةال�صحة

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

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

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

اأ�ستعين بالجدول الآآتي؛ لآأذكر ما ا�ستفدته من الآآيات في مجالي البيئة 
وال�سحة:

اأبح��ث ف��ي �س��ورة الآأع��راف ع��ن اآي��ات تحدث��ت ع��ن ال�سح��ة، ث��م اأق��وم 
بتف�سيرها واأ�سمنها ملف اإنجازي.

المراجع المقترحة:المراجع المقترحة:
 تف�سير الجلالين.
 التف�سير المي�سر.

 اأي�سر التفا�سير, 
لأأبي بكر الجزائري. 
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واأ�شجَـعُهــــــــا اإذا لاقـت قرينا اأَعَزُّ الاأُ�شدِ اأمنعُــــــــها عَرِينا 
اإذا �شـاقتْ �شدورُ النــــــازلينا ـــدورًا في نِزَالٍ  عُها �شُ واأو�شَ
بيـــــــــــلَ الهازلينـــا فلا تتبَعْ �شَ بيلُكَ في الحيـاة �شبيلُ جدٍّ  �شَ
ــــــــامحِينا بــاب الطَّ فوائدَ لل�شَّ ةَ اإن فيهــا  فـحَيِّ مَعي الريا�شَ
وتَغْرِ�سُ فيهمُ الخلقَ المتينــــا دادٍ  تزوّدهم باأج�شـــــــــامٍ �شِ
فيلقــــــــــونَ المتاعِبَ با�شمينا وتبعثُ فِيهِمُ روحًـا �شريفًــــا 
عَــوا في دَفْعِهــــــــا مُتكاتِفينا �شَ هِمُ الـــرّزايا  فاإن نزلَتْ باأر�شِ
ئ الوَطن الاأميـــــنا اإذا لم ين�شِ ولي�سَ العزمُ مفخرَةً ل�شعبٍ 
وكُنْ في الاأر�سِ اإن�شانًا مُعينا ا  ا قَــــــــــويًّ فكن فينـــا ريا�شـيًّ
نــــــــا في الرافعينا ونرفَــعُ راأ�شَ هنالِكَ نبلُغُ العليــــــــــاءَ زهـوًا 

رابط الدرس الرقمي

www.ien.edu.sa

الـــــريـــا�صــــة

المملكــة  ر�ؤيـــة  ت�ستهدف 

2030 رفع ن�سبة ممار�سي 

المواطنين  بين  الريا�سة 

�المقيمين؛ لبناء مجتمع 

بمقومات  يتمتع  �سحي 

خلال  من  الحياة،  جودة 

الريــا�ســــــــات  ت�سجـيــــــع 

البيئة  �توفير  باأنواعها، 

المثالية لممار�ستها.

اأ�ستظهر الن�ص كاملًًا.

لل�صاعر: عمر فروخ

 فجر ��سفق: اأ�سعار من �سباح الحياة �م�سائها، عمر فر�خ، دار لبنان.
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اأتــــدربنموذج اختبار )٥(
ي المهاراتِ القرائيَّةَ والمعرفيّةَ، واأ�سعى  في نموذجِ الاختبارِ حتى اأُنمِّ

اإلى توظيفها في الحياةِ اليوميَّةِ، وتوجيهها نحو اكت�سابِ الخبراتِ 

ا يزيدُ من فُر�صِ التَّعلُّمِ مدى الحياة. وتو�سيعِ المداركِ؛ ممَّ

اأنا طالبٌ مُعَدٌّ للحياة، ومُنافِ�صٌ عالميًّا.

خطر ال�سمنة ❋
تُعرّف حالات ال�سمنة وفرط الوزن اأنّها: تراكم الدهون ب�سكل مفرط قد يوؤدي اإلى الاإ�سابة بالاأمرا�ص. 

ويُعدُّ موؤ�سر كتلة الج�سم موؤ�سّرًا ب�سيطًا للوزن مقابل الطول، ويُ�ستخدم عادة لت�سنيف فرط الوزن وال�سمنة 

بين البالغين، ويُح�سب ذلك الموؤ�سر بتق�سيم الوزن )بالكيلوغرام( على مربّع الطول )بالمتر( )كيلوغرام/ 

م2(، وت�سير اأحدث تقديرات منظمة ال�سحة العالمية اإلى اأنّ ثلث �سكان العالم يعاني من فرط الوزن على 

�سِنِّ  اأكثر من 40 مليون طفل دون  ال�سمنة، وعــاوة على ذلك هناك  العُ�سر تقريبًا يعاني من  واأنّ  الاأقــل، 

الخام�سة ممّن يعانون من فرط الوزن.

وال�سبب الرئي�ص لزيادة الوزن وال�سمنة هو اختال توازن الطاقة بين ال�سعرات الحرارية التي تدخل 

الج�سم وال�سعرات الحرارية التي يحرقها. وعلى الم�ستوى العالمي هناك زيادة في مدخول الاأغذية التي 

تُوَلِّد طاقة كثيفة وغنية بالدهون، اإ�سافة اإلى زيادة في الخمول البدني؛ ب�سبب طابع عدم الحركة؛ نظرًا 

لطبيعة الاأعمال التي يمار�سها النا�ص، ولتوافر و�سائل النقل الحديثة، وارتفاع ن�سبة العمران الح�ساري.

وتوؤدي حالات فرط الوزن وال�سمنة اإلى اآثار �سحية وَخِيمة، فالاأطفال الم�سابون بال�سمنة يعانون من 

العامات  يُعدُّ من  الذي  المفرط  الدم  بالك�سور، و�سغط  اإ�سابتهم  وتــزداد مخاطر  التنف�ص،  �سعوبات في 

اآثار تجعلهم  النف�سية...، وهي  والاآثــار  الاأن�سولين،  الدموية، ومقاومة  والاأوعية  القلب  المبكرة لاأمرا�ص 

اأكثر عُر�سة لحالات الوفاة المبكرة.

 وتبداأ المخاطر ال�سحية لل�سمنة عندما يتجاوز وزن الج�سم الم�ستوى المعقول بن�سبة طفيفة، وتزيد 

المخاطر تدريجيًّا مع تزايد موؤ�سر كتلة الج�سم، وتجاوز الدهون م�ستواها المعقول في الج�سم، اإذ يوؤدي 

اإلى الاإ�سابة باأمرا�ص مزمنة، مثل: الاإ�سابة بالاأمرا�ص القلبية الوعائية )اأمرا�ص القلب، وال�سكتة  ذلك 

، ثُــمَّ اأُجـيــبُ: ــ�صَّ اأقــراأُ الـنَّ
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تخلخل  قبيل  من  الهيكلية  الع�سلية  والا�سطرابات  النمط2،  من  وال�سكري  الاأولــى(،  بالدرجة  الدماغية 

العظام، وبع�ص اأنواع ال�سرطان )�سرطان بطانة الرحم، و�سرطان الثدي، و�سرطان القولون(، وتوؤدي تلك 

الاأمرا�ص اإلى الوفاة المبكّرة واإلى حالات عَجْز بالغة.

والحلّ  كبير،  اإلــى حدٍّ  يها  تَوقِّ يمكن  التي  الحالات  وال�سمنة من  الــوزن  اأنّ فرط  الاأمــل هو  يبعث  وما 

يَكْمُن في تحقيق التوازن بين ال�سعرات التي ي�ستهلكها الج�سم من جهة، وال�سعرات التي ينفقها من جهة 

اأخرى. ولبلوغ هذا الهدف يمكن للنا�ص الحد من تناول الدهون ب�سكل عام، والتحوّل من ا�ستهاك الدهون 

والحبوب  والبقول  والفواكه  الخ�سروات  ا�ستهاك  وزيادة  الم�سبَّعة،  الدهون غير  ا�ستهاك  اإلى  الم�سبَّعة 

غير منزوعة النخالة والجوز والبندق، والاإقال من تناول ال�سكاكر، وم�ساعدة الج�سم على اإنفاق الطاقة 

من خال ممار�سة المزيد من الن�ساط البدني المعتدل بانتظام كالم�سي والريا�سات المختلفة. 

https://www.who.int/topics/obesity/ar / منظمة ال�صحة العالمية 
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 قَراأتُ النَّ�صَّ ال�سابقَ، و�ساأُجيبُ عَنِ الاأ�سئلةِ الاآتيةِ:

 الاأ�سئلة

٥- توجد عاقة بين �سمنة الطفولة وزيادة 
احتمال الوفاة المبكّرة، ا�سرح ذلك.

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

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

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

1-  الر�ساقة مفهوم يدل على: 

اأ- الوزن المثالي. 

ب- حرق الدهون.  

ج - زيادة الدهون. 

 د - فقدان الوزن.

6- اإذا اأردت ت�سميم لافتة توعوية للتحذير 
من خطر ال�سمنة، فما العبارة التي �ستكتبها؟   

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

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

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

2-  ي�ستخدم موؤ�سر كتلة الج�سم لتحديد فرط الوزن 
وال�سمنة بين البالغين من خال قيا�ص:

اأ -  ال�سعرات الحرارية المُ�ستَهلكة مقابل التي يحرقها 
الج�سم.

ب - الوزن مقابل الطول.

ج - الوزن مقابل العمر.

د - اأوقات الخمول مقابل اأوقات الحركة.

7- ما العاقة بين تطور معطيات الحياة 
المعا�سرة وزيادة الخمول البدني الم�سبِّب 

لل�سمنة؟

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

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

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

)درهم  المقولة  هذه  تف�سر  الاآتية  العبارات  3-  اأي 
عاج(:  قنطار  من  خير  وقاية 

اأ- الوقاية بعد وقوع ال�سرر. 

ب- العاج اأولى من الوقاية. 

 ج- الوقاية قبل وقوع ال�سرر. 

 د- المال خير من العاج.

8- يُعدُّ تغيير نمط الحياة من اأبرز العوامل 
الموؤثرة في التغلب على ال�سمنة واآثارها 

ال�سحية. 

اقترح مجموعة من الخطوات للح�سول على 
نمط �سحي لحياتك. 

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

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

4- العاقة بين ال�سمنة والريا�سة: 

 اأ- طردية.      

 ب- عك�سية.      

 ج-  �سببية.

 د- جزئية.
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اأتــــدربنموذج اختبار )٦(
ي المهاراتِ القرائيَّةَ والمعرفيّةَ، واأ�سعى  في نموذجِ الاختبارِ حتى اأُنمِّ

اإلى توظيفها في الحياةِ اليوميَّةِ، وتوجيهها نحو اكت�سابِ الخبراتِ 

ا يزيدُ من فُر�صِ التَّعلُّمِ مدى الحياة. وتو�سيعِ المداركِ؛ ممَّ

اأنا طالبٌ مُعَدٌّ للحياة، ومُنافِ�صٌ عالميًّا.

العمل المهني والحِرَفي من منظور الإإ�سلام ❋
اإنَّ العمل المهني والحِرَفي في المنظور التربوي الاإ�سلامي �سرفٌ وواجب ديني واجتماعي، وعزُّ وَمَنَعة، 

وحياة كريمة؛ اإذ لا بقاء للاإن�سان على الاأر�ص اإذا لم يزاول اأ�سباب الك�سب والمعا�ص، فجعل الاإ�سلام قيام 

ا يوؤجر عليه كما يوؤجر على �سائر العبادات والقُرُبات. ديًّ العبد على عمله وتحقيق كَ�سْبه عملًا تعبُّ

ومن اأعظم الاأدلة على م�سروعية العمل المهني والحِرَفي مزاولةُ الاأنبياء والمر�سلين له، فقد اأخبرنا 

القراآن الكريم وال�سنة النبوية اأنَّ عددًا من الاأنبياء مار�سوا العملَ المهني والحِرَفي، كرعي الغنم، والنجارة، 

والحدادة، وت�سكيل المعادن، و�سناعة الاأ�سلحة، والدروع... وغيرها، وفي هذا تربية بالقدوة ال�سالحة، كما 

بيَّن النبي -�سلى الله عليه و�سلم- ف�سيلة الك�سب من عمل اليد، فقال: »ما اأَكَل اأحدٌ طعامًا قطُّ خيرًا من اأنْ 

ياأكل مِن عمل يده، واإنَّ نبيَّ الله داود كان ياأكل مِن عمل يده« )اأخرجه البخاري: 2072(.

وللعمل المهني والحِرَفي اآثار متعددة على الفرد والوطن، ومن ذلك:

من  الــوطــن  وحماية  الاجتماعي،  الاأمـــن  لتحقيق  و�سيلة  فهو  الاجتماعي:  لم  وال�سِّ الاأمـــن  تحقيق   .1

ف بما يخدم مقا�سد العي�ص باأمن و�سلام، وتحقيق الهدف الاأ�سمى من الاقت�ساد  المخاطر حين يوظَّ

وهو حماية الوطن من المخاطر التي تهدد ا�ستقراره.

اإلا من خلال  الاأر�ــص لا تتحقق  الاأر�ــص: فالا�ستخلاف وعمارة  الا�ستخلاف وعمارة  2.  تحقيق مبداأ 

اقت�ساد قويٍّ يَ�سمن القدرة على تحقيق ذلك، ويُعدُّ العمل المهني والحِرَفي من اأهم روافد تنمية 

ة، وقد اأ�سار القراآن  الاقت�ساد، خا�سة اإذا كان هذا العمل مراعيًا التطور وحاجات المجتمع الم�ستجدَّ

فن رغم ب�ساطة حياة المجتمع الاإ�سلامي في بداية الاإ�سلام، وقِلَّة  الكريم اإلى �سناعة المعادن وال�سُّ

، ثُــمَّ اأُجـيــبُ: ــ�صَّ اأقــراأُ الـنَّ
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للا�سطلاع  الم�ستقبل  ا�ست�سراف  طياته  في  يحمل  وهــذا  ال�سناعات،  هذه  لمثل  -اآنـــذاك-  حاجتهم 

بم�سوؤولية عمارة الاأر�ص، والحثَّ على التطور في مجال المهن الاقت�سادية؛ لبناء اقت�ساد قويٍّ ي�ساعد 

على تحقيق مبداأ الا�ستخلاف وعمارة الاأر�ص.

3.  تخلي�ص المجتمع من اآثار البطالة والفقر: فالاإ�سلام لا يَقبل اأن يكون الم�سلم القويُّ ال�سحيح عَالَةً 

والتَّوَاكل،  الك�سلَ،  يَر�سى  ولا  الدولة،  في  والمنتجة  العاملة  القوى  ل  تُعطَّ اأن  يَقبل  ولا  النا�ص،  على 

وتعطيلَ الطاقات الب�سرية عن الك�سب والاإنتاج؛ لاأن ذلك كلّه يوؤدي اإلى اآثار �سلبية على الفرد والمجتمع، 

واإلى تاأخّر التنمية في الوطن والتاأثير في نمو اقت�ساده، ولذا حثّ الاإ�سلامُ الم�سلمَ على طَرْق اأبواب 

العمل المهني والحِرَفي من خلال م�سروع اأو عمل يُوؤديه، يحقق به الك�سب الحلال، وي�سهم به في بناء 

وطنه ومجتمعه.

تحقيق ذات الفرد وكرامته، والاإ�سهام في تحقيق القوة لوطنه؛ اإذ بالحرفة والمهنة يعمل الفرد وينتج،   .4

ويحقق ذاته، وي�سعر بتفاعله مع المجتمع، وقيمته في الحياة واأثــره فيها، وي�سهم في نمو الن�ساط 

الاقت�سادي وتطويره، مما يحقق القوة والمَنـعََة لوطنه ومجتمعه.

		د. عبد ال�صلام درداح فالح عودات، مجلة الاأ�صتاذ للعلوم الاإن�صانية والاجتماعية، المجلد)٥٩( العدد )٤( ، ١٤٤٢ هـ )بت�صرف(.
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 قَراأتُ النَّ�صَّ ال�سابقَ، و�ساأُجيبُ عَنِ الاأ�سئلةِ الاآتيةِ:

 الاأ�سئلة

5- اأ�سار القراآن الكريم اإلى �سناعة المعادن 
فن رغم ب�ساطة حياة المجتمع الاإ�سلامي  وال�سُّ

في بداية الاإ�سلام، وقِلَّة حاجتهم -اآنذاك- لمثل 
هذه ال�سناعات. علامَ يدلُّ ذلك؟

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

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

1- ينتمي الن�ص ال�سابق اإلى المجال:

 اأ- ال�سحي.

 ب- ال�سيا�سي.

 ج- الاقت�سادي.

 د- الاجتماعي. 

٦- كيف ي�سهم العمل المهني والحِرَفي  في 
تحقيق ذات الفرد وكرامته؟

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

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

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

2- يعد العمل المهني والحِرَفي في المنظور 
التربوي الاإ�سلامي: 

ا من مكانة الاإن�سان الاجتماعية.  اأ- انتقا�سً

 ب- عبادة يوؤجر عليها الاإن�سان.

 ج- م�سدرًا للتفاخر بين النا�ص.

ا بالفقراء والمحتاجين.  د- خا�سًّ

7- ما العمل المهنيُّ اأو الحِرَفيُّ الذي ترى اأن 
وطنك يحتاجه في الوقت الحالي وت�سعر بالميل 

ي مهاراتك للقيام به؟ اإليه؟ وكيف تنمِّ

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

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

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

3- اأخبرنا القراآن الكريم وال�سنة النبوية اأ ن عددًا 
من الاأنبياء مار�سوا العمل المهني والحرفي، وفي 

ذلك اإ�سارة اإلى:

 اأ- توا�سع الاأنبياء.

 ب- حر�سهم على تنويع م�سادر دخلهم.

 ج- اأنهم جميعًا من الفقراء.

 د- اأهمية الاقتداء بهم.

8- اأ�سبح لدى ال�سباب ال�سعودي وعي كبير باأهمية 
العمل المهني والحِرَفي، براأيك: ما اأهم اأ�سباب 

انت�سار هذا الوعي؟

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

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

4-   اأهم ما ي�سهم في تحقيق الا�ستخلاف وعمارة 
الاأر�ص كما جاء في الن�ص ال�سابق:

 اأ- القوة الع�سكرية.

 ب- القوة الاقت�سادية.

 ج- الاإدارة ال�سيا�سية.

 د- التكافل الاجتماعي.


