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مــقــدمـــــــــــــــــــــة

    ايمانـًـا منــا بالنهضــة التعليميــة التــى تمــر بهــا مــر فى الوقــت الحــالى والمحــاولات الجــادة والمخلصــة لتطويــر التعليــم بجميــع تخصصاتــه 

ومراحلــه المختلفــة فى اطــر تطويــر نظــام الثانويــة العامــة وبهــدف التركيزعــى الكيفيــة فى التعليــم والتركيــز عــى تنميــة القــدرات والفهــم 

والتحليــل والابتــكار للمتعلمــن. ويعتــر الاقتصــاد المنــزلي مــن أهــم علــوم وفنــون الحيــاه،  حيــث يهتــم بالتربيــة الأسريــة مــا يســاهم بشــكل 

فعــال فى خلــق بيئــة صحيــة متكاملــة شــاملة تســهم فى نهضــة المجتمــع؛ مــن خــال اهتمامــه بالعديــد مــن متطلبــات الحيــاه الاسريــة، وســبل 

تلبيتهــا لتحقيــق مفهــوم جــودة الحيــاه والــذى نســعى اليــه فى مجتمعاتنــا العربيــة؛ حيــث يتنــاول دليــل المعلــم للصــف الثــانى مــن المرحلــة 

الثانويــة العديــد مــن المهــارات التــى تفيــد المتعلمــن فى الحيــاة العمليــة؛ لمــا تشــتمل عليــه مــن مجــالات مثــل ادارة المنــزل واقتصاديــات 

الأسرة، والمســكن وتأثيثــه، والملابــس والنســيج، والتغذيــة وعلــوم الأطعمــة، والطفولــة والعلاقــات الأسريــة، وبذلــك يحتــوى الدليــل عــى مــادة 

علميــة مهمــة بجانــب المحتــوى العمــى المتوفــر فى صــورة أنشــطة لهــا دور مهــم فى تفريــغ طاقــات المتعلمــن، وتنميــة المواهــب والعديــد 

مــن مهــارات التواصــل الإجتماعــى، وكيفيــة التعامــل مــع الآخريــن بســلوك ســليم، وبالتــالى تســتفيد الأسرة مــن هــذه الخــرات بطريقــة غــر 

مبــاشرة، فمتعلمــى اليــوم هــم مجتمــع الغــد ،وبذلــك تؤهــل المتعلمــن للحيــاة المســتقبلية، فيتمكنــوا مــن اتخــاذ القــرارات والاســتفادة مــن 

الخــرات فى ادارة حياتهــم وحيــاة أسرتهــم فيــا بعــد؛ ويعتــر ماتناولــه الدليــل مــن تطبيقــات تربويــة كأنشــطة استرشــادية للمعلمــة يمكنهــا 

الاســتعانة بهــا أو اســتبدالها بأنشــطة مماثلــة تحقــق الأهــداف الخاصــة بالــدرس وتتــاءم مــع البيئــة المحيطــة . ويحتــوى الدليــل عــى خمســة 

مجــالات؛ حيــث تنــاول المجــال الأول » إدارة المنــزل واقتصاديــات الأسرة« عــدد مــن الــدروس التــى تهتــم بالعديــد مــن المفاهيــم والمهــارات 

ومــا يتبعهــا مــن تطبيقــات تربويــة داعمــة لتيســيير المحتــوى العلمــى عــى المتعلمــن مــن إدارة الــذات وســبل تنميتهــا وتطويرهــا ومــدى 

امكانيــة اتخــاذ القــرارات الحكيمــة فى ضــوء تخطيــط مبنــى عــى أســس اداريــة، ومدعــاً بتوظيــف تكنولوجيــا الاتصــالات وتأثيرهــا المبــاشر 

عــى حياتنــا اليوميــة ..

   كــا أكــد  المجــال الثــانى »الطفولــة والعلاقــات الأسريــة« والــذى يشــتمل  عــى الــذكاء الانفعــالى وتطبيــق ذلــك مــن خــال )الاتيكيــت( 

والتعــرف عــى فــن التعامــل مــع الاخريــن واخــرا الجمعيــات الحكوميــة التــى تقدمهــا الدولــة لخدمــة الامومــة والطفولــة وكــذا الجمعيــات 

الاهليــة.

   كــا اشــتمل المجــال الثالــث »التغذيــة وعلــوم الأطعمــة« عــى عجائــب بعــض الأطعمــة وتأثيرهــا الكبــر عــى صحتنــا ؛ ولــذا كان لابــد مــن 

وقفــات حــول الغــذاء والصحــة؛ خاصــة للفئــات الحساســة ومتطلباتهــا مثــل الفئات)الحامــل ـ المرضــع ـ الرضيــع ـ المســن(؛ والتعــرف عــى 

الأصنــاف الغذائيــة المختلفــة ســواء أكانــت مــن العجائــن وماتعتمــد عليــه مــن المــواد الرافعــة )الطبيعيــة، والكيميائيــة(؛ أو توظيــف لقواعــد 

الطهــى العامــة للحصــول عــى غــذاء صحــى متكامــل يدعــم نظــام غــذائى )الرجيــم ( يحقــق الفاعليــة المرجــوة فى ضــوء حميــات غذائيــة 

متكاملــة ومثاليــة ..

   وتطــرق  المجــال الرابــع »المســكن وتأثيثــه« لعــدد مــن الــدروس التــى اهتمــت بالمنــزل وحجراتــه بــن أســاليب التجديــد والتطويــر، وكذلــك 

الاهتــام بالطاقــة الحيويــة الإيجابيــة وأهميتهــا لتخليــق جــو مــن  المتعــة وكذلــك التيســيير وتبســيط الاعــال اليوميــة المنزليــة؛ وهــذا يعتمــد 

بشــكل كبــر عــى التخلــص مــن الطاقــة الســلبية والمتســبب الرئيــس فيهــا توفــر العديــد مــن المســتهلكات التــى تتراكــم بالمنــزل؛ مــا جعلنــا 

فى أمــس الحاجــة لاعــادة تدويــر المســتهلكات لتوظيفهــا فى تجميــل حجــرات المســكن .    

   وتنــاول  المجــال الخامــس »الملابــس والنســيج« عــدد مــن الــدروس والتــى اعتمــدت عــى الاهتــام بأهميــة تنــوع الأزيــاء فى ظــل انتشــار 

ثقافــة الموضــة؛ مــا كان مُلحًــا وضرورة مراعــاة العــادات والتقاليــد والهويــة العربيــة فى اختياراتنــا، بــل وتدعيــم تلــك الأزيــاء والموديــات 

الخاصــة بطــات الصيــف والشــتاء بموروثاتنــا الثقافيــة المتنوعــة فى ضــوء تنــوع البيئــات المصريــة والعربيــة أيضًــا، وذلــك لاطلالــة جذابــة غــر 

تقليديــة؛ وكــذا كيفيــة تنفيــذ بعــض الموديــات البســيطة والمتعــددة الاســتخدامات باســتخدام الباتــرون المســطح .

وفى النهاية نأمل من الله عز وجل التوفيق وأن يحقق الدليل ما نصبوا اليه. 

                                                                                                               المؤلفون



الأهـــداف العامــــــــــة لمنهج      
الصف الثانى الثانوى

 
   من المتوقع بعد دراسة محتوى هذا المنهج يصبح المتعلم قادرًا تحقيق الأهداف العامة التالية:           

                                                      
         أولاً: الأهداف المعرفية .                        

 من المتوقع بعد دراسة هذا المحتوى يصبح المتعلم قادرًا على أن:

1. يتعرف مفهوم إدارة الذات على مستوى الفرد والأسرة.

 2. يتمكن من ادارة ذاته فى المواقف الحياتية المختلفة.

3. يتبع الاسلوب العلمى لحل المشكلات واتخاذ القرار المناسب .

4. يوظف مبادئ التخطيط المبنى على أسس ادارية فى تنظيم جدول أعماله.

5. يعدد التكنولوجيات المختلفة وتأثيرها المباشر على حياتنا اليومية.

6. يفند الخدمات التى تقدمها الجمعيات الحكومية والأهلية لخدمة الأمومة والطفولة.

7. يوضح أهمية بعض الأطعمة لأعضاء الجسم المختلفة.

8. يعدد الفئات الحساسة ومتطلباتها الغذائية.

9. يعدد أنواع المواد الرافعة الحيوية والكيمائية المختلفة.

10. يستعرض أكثر من حمية غذائية موضحًا مميزاتها وعيوبها.

11. يقارن بين الموضة والعادات والتقاليد بالبيئات المصرية المختلفة.

ثانيًا: الأهداف المهارية. 

من المتوقع بعد دراسة هذا المحتوى يصبح المتعلم قادرًا على أن:

يتدرب إدارة الذات على مستوى الفرد والأسرة. 	.1

يحاكى ادارة ذاته فى المواقف الحياتية المختلفة. 	.2

3.	 يطبق الاسلوب العلمى لحل المشكلات فى اتخاذ القرار المناسب .

4.	 يمارس مبادئ التخطيط المبنى على أسس ادارية فى تنظيم جدول أعماله.

يتدرب توظيف بعض التكنولوجيات المختلفة فى حياته اليومي؛ متلافيًا عيوبها. 	.5

6.	 يجرى بحث ميدانى عن أحد الخدمات التى تقدمها الجمعيات الحكومية والأهلية لخدمة الأمومة والطفولة.

يطبق عدد من الأصناف الغذائية المفيدة لأعضاء الجسم المختلفة. 	.7
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8. يخطط وجبات متكاملة لبعض الفئات الحساسة فى ضوء متطلباتها الغذائية.

9. يطبق أحد الأصناف العملية مستخدمًا المواد الرافعة الحيوية وكذا الكيمائية.

10.  يجرى بيان عملي لأحد أصناف الحميات الغذائية موضحًا مميزاتها وعيوبها.

11. يطبق أساسيات طاقة المكان  فى حجرة الاقتصاد المنزلى.

12. ينفذ أحد الموديلات مستعينًا بالموروثات الثقافية بالبيئات المصرية المختلفة مراعياً موضة العصر.

        ثالثاً: الأهداف الوجدانية.  

من المتوقع بعد دراسة هذا المحتوى يصبح المتعلم قادرًا على أن:

1. يتكون لديه اتجاه ايجابى نحو ادارة ذاته فى المواقف الحياتية المختلفة.

2. يحرص اتخاذ قراراته متبعًا الاسلوب العلمى لحل المشكلات. 

3. يحرص التخطيط لجدول أعماله اليومية  .

4. يتبع احتياطات الأمن والسلامة فى تعاملاته مع التكنولوجيات المختلفة.

5. يتكون لديه اتجاه ايجابى نحو الخدمات التى تقدمها الجمعيات الحكومية والأهلية لخدمة الأمومة والطفولة.

6. يحرص تناول طعام صحى طازج  لصحة أفضل  .

7.  يحرص تلبية المتطلبات الغذائية للفئات الحساسة المختلفة.

8. يقدر أهمية المواد الرافعة الحيوية والكيمائية  فى تكوين جلوتين العجائن.

9. يتكون لديه اتجاه ايجابى نحو تناول الغذاء الصحى المتكامل كاسلوب حياه؛ دون الحاجة لإتباع حميات غذائية.

10. يحرص الاهتمام بالتعليمات الخاصة بطاقة المكان.

11. يكون لديه اتجاه ايجابى نحو الالتزام بعاداتنا وتقاليدنا الشرقية مع مواكبة الموضة المعاصرة.
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      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية

 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

مفاجــئ غــر قــادر عــى الــكلام وكأن شيء مــا قد لامس أعــاق روحه،  لقد كان هناك في أســفل الكفن، مرآة تعكس صورة كل من ينظــر إلى داخل الكفن. 

ــت«. ــو أن ــخص ه ــذا الش ــك ... ه ــداً لطموحات ــع ح ــن أن يض ــالم يمك ــذا الع ــد في ه ــخص واح ــاك ش ــول: »هن ــرة تق ــة صغ ــا لافت ــد بجانبه ويوج

    حياتك لن تتغير عندما يتغير معلمك، مدرستك أو تخصصك، مكان عملك أو حالتك المادية، حياتك تتغير عندما تتغير أنت، وتقف عند حدودٍ 

وضعتها أنت لنفسك.. وهذا هو موضوع درس اليوم.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

  اسالى المتعلمين عن مفهوم إدارة الذات ؟ استمعى الى اجاباتهم، وعززيهم التعزيز المناسب؛ ثم اعرضى الشريحة عليهم.

مفهوم إدارة الذات:
فالــذات إذن هــي مــا يملكــه  التــي يصبــو إلى تحقيقهــا،  الفــرد عــى توجيــه مشــاعره وأفــكاره وإمكانياتــه نحــو الأهــداف  هــي قــدرة 

الشــخص مــن مشــاعر وأفــكار وإمكانــات وقــدرات، وإداراتهــا تعنــي اســتغلال ذلــك كلــه الاســتغلال الأمثــل في تحقيــق الأهــداف والآمــال.

• تهيئة أخرى :

   إن الــكل يســعى للنجــاح، وفي ظــل المتغــرات الحديثــة ومســتجدات العــر وضغوطــه أصبحــت الحاجــة ماســة لفهــم ذواتنــا أكــر، كيــف نفكــر؟ ، 

كيــف نبنــي ثقتنــا بأنفســنا؟، ونبنــي تقديــر الــذات داخلنــا ، وكيــف نخطــط لأنفســنا 

تخطيط يحقق لنا النتائج المرجوة ، إن كثير من الناس لا يحققون أهدافهم إما لانهم لا يعرفون

 ماذا يريدون أو لانهم لا يعرفون كيف يحققون ما يريدون . 

ونحن في درسنا اليوم نسعى لتزويد المتعلمين بالمهارات التي تساعدهم على النجاح 

وتحقيق أهدافهم.

                                                      

عرض الدرس :

     اسالى المتعلمين هل سألت نفسك أين تريد أن تذهب بحياتك بعد خمس أو عشر سنوات

 من الآن؟ هل تعرف إلى أين تقود عربة حياتك؟!!

المقدمة : 	

     في أحــد الأيــام وصــل الموظفــون إلى مــكان عملهــم، فشــاهدوا لوحــة كبــرة معلقــة 

ــذي كان  ــوفي البارحــة الشــخص ال ــا: »لقــد ت ــب عليه ــاب الرئيــي لمــكان العمــل كت عــى الب

يعيــق تقدمكــم ونموكــم في هــذه الشركــة ونرجــو منكــم الدخــول وحضــور العــزاء في الصالــة 

ــك«. ــة لذل المخصص

ــاة أحــد زملائهــم في  ــع الموظفــون لوف ــة حــزن جمي   في البداي

العمــل لكــن بعــد لحظات تملــك الموظفون الفضــول لمعرفة هذا 

الشــخص الــذي كان يقــف عائقــاً أمــام تقدمهــم ونمــو شركتهــم، 

بــدأ الموظفــون بالدخــول إلى القاعــة المخصصــة للعــزاء، والتــي 

وضــع بداخلهــا كفــن الميــت، في حــن تــولى رجــال أمــن الشركــة 

ــل  ــخص داخ ــة الش ــردي لرؤي ــن دور ف ــم ضم ــة دخوله عملي

الكفن. وكلما رأى شــخص ما يوجد بداخل الكفن أصبح وبشــكل 

  الأسرة وإدارة الذات

ÑÑ.يتعرف المقصود بادارة الذات

ÑÑ. يذكر خطوات ادارة الذات

ÑÑ   يقيم اهدافه المستقبلية فى ضوء

        ماتعلمه.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ ادارة الذات .

 المجال الأول

إدارة المنزل واقتصاديات الأسرة

                عرض تقديمى عن إدارة الذات ـ    

وسائل إيضاحية عن خطوات إدارة الذات .
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استمعى الى اجابات المتعلمين ،ثم اعرضى عليهم خطوات إدارة الذات :

    اعرف ذاتك: 

     لكي تكون قادراً على إدارة ذاتك عليك بتحديد امكانياتها وقدراتها؛ لذلك أسأل نفسك هل تعرف أهدافك ومواردك وإمكانياتك الشخصية؟ ولمعرفة 

ذاتك جيدًا لابد اولً معرفة ماذا نعني بإدارة الذات..؟ ويمكن  القول أن إدارة الذات باختصار تعني: القدرة على إشباع حاجات النفس الأساسية لدى 

الإنسان ،لخلق التوازن في الحياة بين الواجبات والرغبات والأهداف. 

واحتياجات الذات الأساسية والمتمثلة فى:

أولً: البقاء والتي يمثلها حاجتنا إلى الطعام والماء و التنفس .....إلخ.

ثانيًــا: الانتــاء كحاجــة الإنســان إلى الانتــاء إلى عقيــدة مــا ، أو إلى عائلــة أو وظيفــة أو انتمائــه للمجتمــع 

كفــرد مــن أفــراده، وبالتــالى انتــاءه لوطنه.

ثالثـًـا: الحاجــة إلى التقديــر هنــا يتــم التركيــز عــى حاجــات الفــرد في تحقيــق المكانــة الاجتماعيــة المرموقــة 

والشــعور باحــرام الآخريــن لــه والإحســاس بالثقــة والقوة.

رابعًا: الحاجة إلى الحرية وتتمثل الحرية في قدرتنا على اتخاذ القرار، وعلى الإرادة المستقلة.

خامسًــا: الحاجــة إلى الترفيــه  وتتمثــل هــذه الحاجــة في رغبتنــا في الترفيــه والضحــك، أو ممارســة بعــض 

الهوايــات المحببــة وممارســة بعــض الألعــاب .

اسالى المتعلمين ماهى الخطوة التالية فى إدارة ذاتنا ؟

استمعى الى اجاباتهم واعرضى عليهم الخطوة الثانية من إدارة الذات وهى:

  حدد أهدافك:

بعدما تقوم بتحديد أهدافك حدد أولوياتك التى تهدف لتحقيقها من الأهم للأقل أهمية؛ وهذه الأهداف تعبر عن جوهر شخصية الفرد وبناءه 

القيمي؛ فلكل فرد قيمه التي يعتز بها ويحافظ عليها لأن القيم تمثل الركائز والأسس التي تستند عليها الأخلاق والاتجاهات وتبنى القيم على التجارب 

التي تعرض لها الفرد خلال حياته وتربيته وتعليمه، كما أن ذلك يتأثر بالبناء الجسماني من حيث العقل والذكاء والمهارات والصحة وكل هذه العناصر 

تؤثر في القيم المرتبطة بالأمانة والانضباط والنجاح والإنجاز والولاء والاستقامة وغيرها من 

القيم.

    ولكــن كيــف تعــرف نفســك؟ مــا هــي أهــم أهدافــك، ومــا هــي الأقــل أهميــة، وأن تعــرف 

فيــا تســتثمر وقتــك .

اســالى المتعلمــن عــن الخطــوة الثالثــة لادارة الــذات ؟ اســتمعى الى الاجابــات وعززيهــا التعزيــز 

المناسب 

                          عند تحديد الاهداف   عزيزتى  المعلمة

                يجب مراعاة مايلى:

1- الاستفادة القصوى من أمور الحياة 

     بشكل أفضل.

2- الشعور بالرضا الذاتي عن المنجز.

3- القدرة على التواصل وكسب الآخرين.

4- التعامل الايجابى مع الظروف الطارئة  

    وتخطيها .
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  اعرف الآخرين:
يجب أن تعرف أن إدارتك لذاتك لا تتضمن معرفتك لنفسك فقط إنما تتضمن أيضا معرفتك بالآخرين: إن إدارة الذات الحقيقية  تظهر في أجلى   

معانيها حينما تتفاعل مع الآخرين وهذا يحتاج منك إلى جهد كبير في التعرف على أهداف الآخرين وإمكانياتهم الشخصية وأيضاً دراسة شخصياتهم 

وتحليلها وكما نسعى لتحقيق أهدافنا وقيمنا يجب أن نعلم أن للآخرين قيم وأهداف يسعون لتحقيقها وقد 

تتفق معنا وقد تختلف أو قد تتشابه لأن الأشخاص مختلفون ولا يمكن معاملة كل الأشخاص معاملة واحدة. 

اسالى المتعلمين عن الخطوة الرابعة لادارة الذات ؟ استمعى إلى الاجابات وعززيها التعزيز المناسب 

بناء التعاون والتماسك والعلاقات الجيدة:

ــى  ــم ع ــن يحفزه ــيتعاونون وم ــن س ــن م ــركاً ب ــاً مش ــع هدف ــاون أن نض ــق التع ــتهدف تحقي يس

ــات . ــى للمعلوم ــادل حقيق ــاك تب ــون هن ــاون، وأن يك التع

     إن كنت كذلك فأنت قادر على تحقيق التعاون بين الأفراد وما يساعدك على ذلك هو أن تضع هدف مشترك، ونظام للحوافز اذكر لهم أمثلة مثمرة 

للتعاون عامل كل فرد بناءً على شخصيته وفر المعلومات اللازمة وبناء مُناخ مليء بالثقة. 

 انهاء الدرس  :

     قســمى الفصــل الى اربــع مجموعــات:  تقــوم كل مجموعــة بعــرض نمــوذج حيــاتى لعنــر مــن عنــاصر 

ادارة الــذات مثــاً:  المجموعــة الاولى تعطــى أمثلــة وتطبيــق عمــى للعنــر الاول »اعــرف ذاتــك« ، وتعــرض 

المجموعــة الثانيــة تطبيــق عمــى لكيفيــة »تحديــد الاهــداف«  وهكــذا ...

فى نهاية عرض المجموعات .... لخصى مع المتعلمين ماتم تناوله أثناء الدرس.

التقييم : 

انتقلى للتقييم من خلال الاجابة على الاسئلة التالية :

اذكرى مدى صحة أو خطأ العبارات التالية؛ مع التعليل:

1-عند تحديد الاهداف  يجب مراعاة الاستفادة القصوى من أمور الحياة بشكل أفضل والشعور بالرضا الذاتي عن الاداء المنجز.

2- من احتياجاتنا الأساسية : بناء علاقات اجتماعية جيدة، ومساعدة الغير .

الانشطة الاضافية لمراعاة الفروق الفردية:

• اطلبى من المتعلمين تطبيق مراحل إدارة الذات الخمس على خططهم المستقبلية على ان يتم مناقشته فى الدرس القادم .

إدارة المنزل واقتصاديات الأسرة

 المجال الأول



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

المقصود باتخاذ القرار :

    ان كلمــة قــرار كلمــة لاتينيــة معناهــا القطــع أو الفصــل، بمعنــى تغليــب أحــد الجانبــن عــى الآخــر؛ 

فاتخــاذ القــرار نــوع مــن الســلوك يتــم اختيــاره بطريقــة معينــة تقطــع أو توقــف عمليــة التفكــر وتنهــي 

النظــر في الاحتــالات الأخــرى.

عرض الدرس :

   عملية اتخاذ القرار هي:
    عمليــة فكريــة ونفســية، للاختيــار بــن اثنــن أو اكــر مــن البدائــل، وهــذه العمليــة تعتمــد بدرجــة كبيرة 

عــى المهــارات النفســية الخاصــة بمتخــذ القــرار؛ لأن البدائــل تشــكل مواقــف متنافســة تتضمــن الكثــر 

مــن المجازفــة وعــدم التأكــد وذلــك مــن خــال اســراتيجية تتضمــن مراحــل متتاليــة تهــدف جميعهــا إلى 

أن يحقــق الفــرد هدفــه، وينهــي حالــة التوتــر المرافقــة لــه.

 اسالى المتعلمين عن: العناصر الاساسية التي يتكون منها القرار؟ استمعى الى الاجابة وعززيهم التعزيز المناسب؛ واعرضى عليهم تلك العناصر:

  1. المنُاخ الذي يتم فيه اتخاذ القرار :
      فالمنُاخ الذي يتم فيه اتخاذ قرار معين، يتعلق بأحد الجوانب التالية :

•	 الموارد المتاحة، والتي يستطيع التصرف فيها حلا للمشكلة التي تعترضه .

•	 انواع الانشطة التي يمكن أن يقوم بها تنفيذا للحل الذي قد يتوصل اليه .

   2. أهداف متخذ القرار :
      ان تحديد الهدف مهم جدا لاختيار البديل الذي يحقق ذلك الهدف،  لكن في بعض

 الاحيان تتعدد الاهداف التي يسعى متخذ القرار إلى تحقيقها، والاهداف تتحدد بحسب

الحاجات أو الرغبة في تصحيح واقع معين، او كبداية لتحقيق اهداف اخرى .

   اتخاذ القرارات فى الاسرة

	 المقدمة :  	
    ان القــدرة عــى اتخــاذ القــرار المناســب في الوقــت المناســب تعــود إلى شــخصية الفــرد نفســه 

ومــدى ثقتــه بنفســه. هــذا وتتولــد الثقــة بالنفــس عنــد أي فــرد في مراحــل طفولتــه مــن خــال 

ــدرة عــى اتخــاذ  ــم الق ــا يتعل ــن هن ــران وم ــة الاق ــع جماع ــع الاسرة وم ــه الاجتماعــي م تفاعل

القــرار.

    و بمــا ان القــدرة عــى اتخــاذ القــرار تنشــأ مــع الفــرد مــن مراحلــه الاولى، فــا هــو دور الاسرة 

في ذلــك؟ ومــا هــو دور المجتمع؟ومــا هــي العوامــل التــي تحكــم هــذه العمليــة وتؤثــر فيهــا ؟  

هــذا هــو موضــوع درس اليــوم .

خطوات سير الدرس :  

تهيئة المتعلمين:

 أسالى المتعلمين عن المقصود بعملية اتخاذ القرار  ؟

استمعى الى الاجابة واعرضى مفهوم اتخاذ القرار: 

ÑÑ.  يتعرف المقصود باتخاذ القرار

ÑÑ يذكر العناصر الاساسية التى

        يتكون منها القرار .

ÑÑ. يعدد مراحل اتخاذ القرار

ÑÑ يقترح مجموعة من الافكار تنمى

        القدرة على اتخاذ القرارات .

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ إدارة موارد

 الاسرة   .

        وسائل عن اتخاذ القرارات 

ــف  ــة صــور لمواق داخــل الاسرة؛ مجموع

)مــن  المصريــة  البيئــة  مــن  حياتيــة 

المصريــة(.. الاسر  داخــل 
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   3. الاختيار الرشيد  بين البدائل : 
     لابد من وجود بدائل متعددة أو حلول متنوعة كي يتم الاختيار منها، وقد تتناقض هذه البدائل أو تتساوى مما يزيد من صعوبة  القرار .

    أهم مميزات الحل البديل: 
•	 مدى  قدرته على الاسهام في تحقيق بعض النتائج التي يسعى اليها متخذ القرار. 

•	 أن يكون الحل البديل في حدود الموارد المتاحة لمتخذ القرار .

   4. النتائج المحتملة والمتخيلة للقرار:
     ان عمليــة اتخــاذ القــرار يتضمــن محاولــة لتخيــل مــاذا ســيحدث اذا اعتمــد قــرار معــن، هــل ســتخلق صعوبــات تحتــاج لاهــداف اخــرى وخطــط؟  

ــات عــى هــذه الاســئلة تكــون الخطــة لاتخــاذ القــرار أيضــاً واضحــة . ــا اتضحــت الاجاب ــع والاحــداث؟ اذا م هــل ســتتعارض الاجــراءات مــع الوقائ

اسالى المتعلمين عن مراحل اتخاذ القرار؟ استمعى إلى الاجابات واعرضى عليهم تلك المراحل :

مراحل اتخاذ القرار :
    تمر عملية اتخاذ القرار بعدد من المراحل اهمها :

أ- تشخيص المشكلة لتحديد ابعادها: 
    أي التعرف على المشكلة وتحديد ابعادها وتحري السبب الرئيس لظهورها ومعرفة اسبابها واعراضها واثارها .

ب- تحليل المشكلة محل القرار :
    تتطلــب المراحــل العلميــة لاتخــاذ القــرار بعــد التعــرف عــى المشــكلة وتحديدهــا متابعــة الخطــوات نحــو تحليــل المشــكلة وتقييمهــا، وهــذا يضــع 

ــد أن يفعــل بالنســبة لهــذه  ــاذا يري ــي المشــكلة بالنســبة لغــره؟ م ــاذا تعن ــه؟ م ــي المشــكلة بالنســبة ل ــاذا تعن ــل : م ــام متخــذ القــرار أســئلة مث أم

المشــكلة؟ 

ج- ايجاد بدائل لحل المشكلة : 
     أن مــن العنــاصر الجوهريــة لوجــود القــرار :أن يكــون هنــاك مشــكلة تتطلــب حــا معينــا وان يكــون هنــاك اكــر مــن حــل أي حلــول متعــددة 

تطــرح للنقــاش ،ويتــم دراســتها وتقييمهــا حتــى يتــم اختيــار الحــل الاكــر ملائمــة ،ولعــل مــن الاهميــة بمــكان أن نوضــح انــه لمــا كان وجــود القــرار 

يرتبــط بوجــود مشــكلة فــان وجــود المشــكلة يقتــي تبايــن الاراء حولها؛ذلــك أ ن المشــكلة التــي ليــس لهــا ســوى  حــل واحــد لاتعــد مشــكلة في ذاتهــا، 

بــل تصبــح حقيقــة لابــد مــن التســليم بهــا .ولكــن مــن النــادر أن توجــد مشــكلة ليــس لهــا ســوى حــل واحــد، بــل الغالــب الأعــم هــو وجــود عــدة 

بدائــل لــكل مشــكلة لــكل منهــا مزايــاه وعيوبــه. 

د- تقييم البدائل المتاحة : 
   تشمل دراسة كل  ابعاد الحلول المتاحة ،واختيار الأكثر مناسبة .

هـ- اختبار الحل الملائم للمشكلة : 
    تعتــر عمليــة الاختيــار النهــائي مــن بــن البدائــل المتاحــة لحــل المشــكلة مــن أهــم الخطــوات التــي يوليهــا متخــذ القــرار اهتمامــه ،حيــث انهــا  تعتــر 

المرحلــة النهائيــة لاتخــاذ القرار .

العوامل المؤثرة في اتخاذ القرار والصعوبات التي تنشأ عنها:
ــا في محصلــة المــدركات والدوافــع والاتجاهــات والخــرات المتراكمــة     يتاثــر الانســان في اتخــاذ قراراتــه بمجموعــة مــن العوامــل التــي تتبلــور جميعً

لديــه .

 ويمكن تقسيمها إلى قسمين : 

أولاً( العوامل النفسية والشخصية : 
     ان عمليــة صنــع القــرار واتخــاذه متصلــة اتصــالا وثيقًــا بالصفــات الســيكولوجية للفــرد وبمكوناتــه الشــخصية ، كــا يتأثــر بالانفعــالات التــي تنتابــه 

ــق سرعــة  ــا زاد عنــر الغمــوض والمخاطــرة مــا يعي ــزداد كل ــي ت ــردد الت ــاك والخــوف وال ــل الارتب ــرار و اتخــاذه مث ــع الق ــة صن مــن خــال عملي

التــرف .

إدارة المنزل واقتصاديات الأسرة

 المجال الأول
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 تتأثر القرارات بالاتجاهات والمعتقدات والحاجات الفردية :

    ان أي قــرار ناتــج عــن عمليــة صنعــه ومــا يســبقها ومــا يليهــا، وكل هــذا يؤثرعليــه وبشــدة تقاليــد وعــادات المجتمــع ومعتقــدات الشــخص نفســه 

والتــي تكــون نتاجًــا للتربيــة الاجتماعيــة البيئيــة، فمثــا عندمــا يريــد أي طالــب قــد تخــرج مــن الثانويــة العامــة مثــا أن يدخــل إلى أحــد الأقســام 

الخاصــة بالموســيقى أو التمثيــل فانــه يتاثــر إلى حــد كبــر بعــادات وتقاليــد الأسرة التــي يعيــش فيهــا ، كــا أن القــرارات الفرديــة تتأثــر إلى حــد كبــر 

بالاهتمامــات الشــخصية والدوافــع ؛ فــاي قــرار يتخــذ لا بــد مــن أن يكــون نابــع مــن حاجــات الفــرد ورغباتــه في اغلــب الاحيــان .

ثانيا( عوامل تتعلق بتغيرات الموقف ككل :

      هنــاك العديــد مــن العوامــل التــي تؤثــر عــى اتخــاذ القــرار وتتعلــق بمعطيــات الموقــف ككل فالقــرار هــو اختيــار مــا يقــوم  بموجبــه متخــذ القــرار 

بعمــل شيء مــا او تركــه، ويجــب أن تتوفــر الحريــة في عمليــة الاختيــار .

ومن أهم العوامل المؤثرة في عملية الاختيار : 

أ-عامل الوقت : 

    حيــث يلعــب الوقــت دوراً هامــاً في عمليــة اتخــاذ القــرار ؛لان سرعــة التعــرف عــى المشــكلة وتحديدهــا يتيــح الفرصــة لدراســتها دراســة متأنيــة في 

ســبيل الوصــول إلى الحــل المناســب ، كــا ان المعلومــات تفقــد قيمتهــا اذا تعــذر وصولهــا إلى متخــذ القــرار في الوقــت المناســب ؛ فالدقــة والتوقيــت 

المناســبان يجــب توافرهــا في المعلومــات المطلوبــة لوضــع البدائــل اللازمــة لاتخــاذ القــرار .

ب- المنُاخ الذي يتم فيه اتخاذ القرار: 

      لا تتــم عمليــة اتخــاذ القــرار مــن فــراغ وانمــا تخضــع لطبيعــة البيئــة الرســمية وغــر الرســمية التــي ينتمــي إليهــا الفــرد، كــا أن مشــاركة الافــراد 

المحيطــن في اتخــاذ القــرار هــو الوســيلة المناســبة لتحقيــق الهــدف. 

ج- المخاطرة والازمات والامور الطارئة: 

    ان اتخــاذ القــرار في حالــة المخاطــرة يعنــي أن :هنــاك العديــد مــن الظــروف والمتغــرات المحتمــل حدوثهــا ،و متخــذ القــرار يــدرك مــدى  احتــال 

حــدوث كل مــن تلــك الظــروف والمتغــرات . وبالتــالى عليــه أن يحــدد أي الظــروف يحتمــل أن تحــدث في فــرة مســتقبلية عــى أن يضــع فى اعتبــاره 

كيفيــة مواجهــة تلــك الاخطــار حــال حدوثهــا.

   قســمى المتعلمــن إلى مجموعــات واطلبــى مــن كل مجموعــة اقــراح عــدد مــن الممارســات تنمــى القــدرة عــى اتخــاذ القــرارات فى الاسرة مــع مراعــاة 

العوامــل المؤثــرة في اتخــاذ القــرار والصعوبــات التــي تنشــأ عنهــا.

استمعى الى عرض المجموعات ،ثم اعرضى تلك الافكار علي المتعلمين:

ممارسات تؤدى الى تحسين القدرة على اتخاذ القرارت:

      يتم اكتساب المهارات عن طريق التمرين،  والتدرج فى اكتساب المهارة التي يتطلع المرء لاتقانها , كما انه ليس كل الاشخاص على درجة واحدة من 

المهارة في اتخاذ القرار؛ بل تختلف هذه المهارة من فرد لآخر .

 ولتنمية مهارة اتخاذ القرار يجب معرفة مكوناتها من خلال تحليلها إلى عدد من القدرات : القدرة على:

1- تحديد المشكلة تحديداً واقعياً.

2- تحديد الاهداف التي يسعى إليها .
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3-  تحديد البدائل بدقة .

4- المقارنة والموازنة بين البدائل .

5- المبادأة و الجرأة في الاقدام على انتقاء أحد البدائل بعد تقييمها .

6- تنفيذ ما اتخذ من قرار ومتابعته وتحمل نتائجه .

7- التحرر من الضغوطات الذاتية والخارجية قدر الإمكان .

8- المشاركة في اتخاذ القرارات الجماعية .

      هــذا وقــد اجمعــت الابحــاث التــي اجريــت في مجــال تنميــة مهــارة اتخــاذ القــرار أنــه يفضــل تدريــب الفــرد عــى تقســيم المشــكلة وتحليلهــا إلى 

اجــزاء صغــرى وذلــك عــن طريــق معالجتهــا عــى مراحــل ثــم البــدء بتنفيــذ المراحــل الاســهل أولا ثــم تقييــم مختلــف البدائــل باعــداد قائمــة الجوانــب 

الايجابيــة والســلبية لــكل بديــل .

بعض الارشادات التي يمكن الاستناد إليها عند اتخاذ القرار :

1- تحديد الهدف الذي نريده أو نود الوصول اليه من اتخاذ القرار .

2- كسب ثقة الآخرين ومشاركتهم في اتخاذ القرار .

3- اعطاء الوقت الكافي لعملية صنع القرار حتى يتم التفكير السليم والوافي قبل اتخاذ القرار .

4- عدم الخوف من التغيرات التي تعقب القرار .

5- الاستعداد التام للتغيرات التي يمكن أن تحدث بعد اتخاذ القرار . 

 انهاء الدرس  :

قسمى الفصل الى اربع مجموعات:  تقوم كل مجموعة بعرض  ملخص لماتم تناوله أثناء الدرس.

التقييم : 

انتقلى للتقييم من خلال الاجابة على الاسئلة التالية :

1. عرفى مفهوم عملية اتخاذ القرار.

2. عددى مراحل اتخاذ القرار فى ضوء تحديد المشكلة الطارئة.

الانشطة الاضافية لمراعاة الفروق الفردية:

• اطلبى من المتعلمين سرد احدى المشكلات الاسرية واتخاذ القرار المناسب للتوصل لحل تلك المشكلة فى ضوء الاسلوب العلمى للتفكير، 

   وكتابة تقرير حول ذلك.

إدارة المنزل واقتصاديات الأسرة

 المجال الأول



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

أن الوقــت المــورد الوحيــد الممنــوح لجميــع النــاس بالتســاوي, حيــث يمتلــك كل فــرد 24 ســاعة يوميــا وهــو  مــن المــوارد التــي تتعاظــم أهميتهــا مــع 

زيــادة وعــي الفــرد وعلمــه وثقافتــه وحســن اســتغلاله وتخطيطــه بشــكل يتناســب مــع احتياجاتنــا وهــذا ماســنقوم بــه اليــوم لاســتغلال الوقــت فى 

قضــاء يــوم مــع العائلــة وذلــك فى ضــوء التخطيــط الجيــد. 

   تطرقى مع المتعلمين كتغذية مرتدة لما تناولوه فى الصف السابق لمفهوم الادارة كأحد العلوم الاجتماعية الهامة واللازمة لتنظيم وتنسيق وتوجيه 

الأشخاص لتحقيق هدف معين؛ وجوانب العملية الادارية التى تعتمدعلى دعائم أساسية من تخطيط وتنظيم وتوجيه ومتابعة ورقابة وتقييم ؛ وسنقوم 

بالتطبيق على أحد تلك الجوانب للعملية الادارية ألا وهو التخطيط؛ والذى يتم فى ضوء عدة مراحل وهى:

1. وضع الأهداف المرجو تحقيقها.

2. تحديد المهام والواجبات اللازم تنفيذها لتحقيق تلك الاهداف.

3. تحديد الامكانيات المتاحة لتنفيذ المهام وتحقيق كل هدف. 

اكتبى عنوان  الدرس، و الأهداف على السبورة. ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف.

 عرض الدرس :

    قســمى المتعلمــن إلى مجموعــات .. اســألى المتعلمــن مايجــب علينــا التخطيــط لــه فى ضــوء المراحــل الســابق ذكرهــا عنــد التخطيــط لقضــاء يــوم 

مــع العائلــة لتحقيــق معادلــة الجمــع بــن المتعــة والاســتفادة؛ وعززيهــم التعزيــز المناســب.

 ثم اذكرى لهم ضرورة مراعاة مايلى عند التخطيط لقضاء يوم مع العائلة:

1. التخلص من المسؤوليات :

  مراعاة أن يكون جميع افراد العائلة قد قاموا بانجاز مهامهم والتخلص من مسؤولياتهم 

قبل يوم الاجازة؛ حتى يكون هذا اليوم مخصصًا للترفيه، وتجمع العائلة دون ان تؤثر أى ضغوط

 أو مسؤوليات على ماتم تخطيطه لذلك اليوم من نشاطات .

2. الاتفاق على كيفية قضاء الأجازة:

    الاتفاق المسُبق من جميع أفراد العائلة حول المكان الذي سوف يقضون فيه يوم الأجازة؛ 

وسُبل الاستمتاع بذلك  اليوم.

 التخطيط ليوم مع العائلة

	 المقدمة :  	

   كثــراً مــا لا يعنــى الوقــت لبعضنــا أهميــة؛ فى حــن أن تخطيطنــا للوقــت يســاعدنا الحصــول 

عــى كل مانتمنــى فهــو أثمــن مانملــك؛ فالتخطيــط للوقــت هومــا يميــز الناجحــن عــن غيرهــم، 

ولابــد فى أســاس هــذا التخطيــط أن نحــدد وقــت لقضائــه مــع العائلــة مايســمى بـــ»Fun Day«؛ 

فكلــا كان الفــرد مرتــب ومحــدد لأهدافــه كلــا ســهل عليــه ذلــك. ويعتــر يــوم الاجــازة مــن 

أنســب الاوقــات التــى يمكــن ممارســة العديــد مــن الانشــطة الترفيهيــة فيــه؛ وذلــك مــن خــال 

التخطيــط الجيــد مــع جميــع أفــراد العائلــة لكيفيــة قضــاء ذلــك اليــوم، وهــذا ماســنتناوله فى 

درســنا اليــوم.

خطوات سير الدرس :  

تهيئة المتعلمين:

  اطلبــى مــن أحــد المتعلمــن تعريــف مــورد الوقــت وكيفيــة إدارتــه واســتغلاله.واذكرى لهــم 

ÑÑ.يذكر تعريف لإدارة الوقت

ÑÑ يخطط فى ضوء أسس التفكير العلمى

        لقضاء يوم مع عائلته.

ÑÑ. يذكر أسس التخطيط الجيد

ÑÑ يعطى أمثلة لمواقف تعرض 

         لها كانت تحتاج لتخطيط

         جيد.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ استغلال الوقت الاستغلال 

الأمثل .

        وســائل عــن أســس التخطيــط 

الجيــد.
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3. الرجوع مبكرًا إلى المنـزل:

    إن الهــدف مــن التخطيــط للوقــت هوالاســتغلال الامثــل لوقــت الاجــازة  لتجديــد نشــاط أفــراد العائلــة، لــذا فمــن المهــم أن تضــع العائلــة ميعــاد 

محــدد للرجــوع فيــه إلى المنـــزل مــن يــوم الاجــازة، حتــى يســتعد أفــراد العائلــة للعمــل والعــودة إلى مســؤولياتهم اليوميــة بعــد الانتهــاء مــن يــوم 

الأجــازة.

4. تجنب الخلافات :

   يجــب أن يتجنــب أفــراد العائلــة جميــع المواقــف التــى قــد تــؤدى إلى الخلافــات خــال يــوم الأجــازة؛ فهــذه الخلافــات مــن الممكــن أن تخلــق جــوًا 

مــن التوتــر بــن أفــراد العائلــة ؛ يجــب تجنبــه.

5. وضع ميزانية للأجازة:

    مــن أكــر الأخطــاء التــي تقــع فيهــا العائلــة هــي عــدم إدراج ميزانيــة محــددة ليــوم الأجــازة ضمــن ميزانيــة الشــهر، فمــن الممكــن أن تنفــق العائلــة 

أمــوال كثــرة في يــوم الأجــازة يؤثــر عــى ميزانيتهــا باقــي الشــهر، ولذلــك يجــب أن تضــع العائلــة مبلغًــا محــددًا مــن المــال للإنفــاق في يــوم الأجــازة       

فى حــدود هــذا المبلــغ؛ وأن يتــم إدارة ذلــك المــال بمــا يحقــق أقــى مــا يمكــن مــن اشــباع لرغبــات وطلبــات افــراد العائلــة.

  اذكرى للمتعلمين أن هناك أسس عامة يمكن التخطيط لها لتحقيق الاستغلال الأمثل للمورد المالى الذى ينفق فى الأجازة وهي:

1- يحدد المبلغ المالى في ضوء الأهداف المنشودة لجميع أفراد الأسرة.

2- يراعى عند وضع الأهداف إشباع الحاجات الأكثر أهمية أولاً ثم الأقل أهمية.

3- مراعاة المرونة والبعد عن الجمود وفى نفس الوقت تكون واقعية بمراعاة مستويات دخل الأسرة.

4- تضع في الاعتبار ما قد يستجد من ظروف طارئة قد تحتاج لمبلغ من المال، لهذا يجب تحديد جزء من ذلك المبلغ للطوارئ.

5ـ جمع وتدوين كل مطالب واحتياجات الأسرة والخدمات اللازمة لجميع أفرادها تحت بنود محددة، وذلك خلال مدة الأجازة.

  اذكرى للمتعلمين أن التخطيط يجب أن يكون سمة لحياتنا وتصرفاتنا اليومية واذكرى لهم تلك النقاط التى تؤكد أهمية التخطيط فى حياتنا:  

1.  معرفة احتياجات الأفراد اليومية من العناصر الغذائية وكيفية التخطيط لإعداد الوجبات اليومية مكتملة العناصر الغذائية لتجنب الإصابة بأمراض  

     سوء التغذية مع مراعاة الأصناف التي يفضلها أفراد العائلة.

2. عمل إحلال وإبدال للأطعمة التي يرتفع ثمنها فتختار الأطعمة عالية القيمة الغذائية ورخيصة الثمن.

3. إتباع الطرق الصحيحة في الطهي وإعداد الأطعمة بأساليب تحافظ على قيمتها الغذائية.

4. مقارنة أسعار العبوات الغذائية، فتحدد حاجة الأسرة الفعلية من ناحية الوزن والعبوة أو الحجم دون إسراف.

5. توفير ظروف تخزين جيدة حتى لا تتلف المواد الغذائية وبالتالي خسارة قيمتها المادية.

6. تقليل الفاقد خلال مراحل الإعداد والطهي والتناول والحفظ والتخزين سواء نتيجة فقد القيمة الغذائية، أو فقد الكمية؛ والاستفادة من بقايا

    الأطعمة بعمل أصناف جديدة .

7. عدم الاعتماد على المشروبات الغازية والأغذية الغنية بالطاقة كالحلويات والكعك ، والأغذية السريعة التي يتم شرائها من الأسواق بالعصائر

    الطبيعية، والفاكهة.

إدارة المنزل واقتصاديات الأسرة

 المجال الأول
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8. إعداد الأطعمة في المنزل يوفر مبالغ باهظة تنفقها في شراء السلع الجاهزة من الأسواق بالإضافة إلى التأكد من صحة وسلامة المنتجات الغذائية

    وتجنب الغش وإضافة المواد الحافظة التي انتشرت في وقتنا الحالي.

9. شراء الأطعمة في مواسمها حتى تكون رخيصة الثمن والاستفادة منها في غير مواسمها .

10. تنظيم مكان العمل وترتيب الأدوات والخامات وأماكن التخزين له اكبر الأثر في توفير الوقت

     والجهد الذي تبذله ربة الأسرة في إعداد الأطعمة.

11. تحديد احتياجات أفراد الأسرة من الملابس بدقة قبل الشراء.

12. عمل جردا موسميا لملابس أفراد الأسرة لتحديد المناسب منها وغير المناسب؛ وتعديل  بعض

     الموديلات وتجديدها .

13. التخلص من الملابس الزائدة عن حاجة الأسرة ليستفيد بها من يحتاجها سواء من الأقارب

       أو الأصدقاء .......وغيرهم.

14. انتهاز فرصة التخفيضات الموسمية لشراء ملابس ارخص مع مراعاة شراء اللازم منها فقط .

15. تطبيق الإرشادات الخاصة بالعناية بالملابس وطريقة غسلها وكيها للمحافظة عليها مدة طويلة.

16. عدم السعي وراء خطوط الموضة دون تفكير في المناسب من الملابس، ومدى احتياجهم لملابس جديدة.

17. عدم الاعتماد على دوافع شراء عاطفية عند اقتناء الملابس مثل دافع التقليد والتفاخر والزهو مما يضيع جزء كبير من المال هباء.

18. مقارنة السعر والجودة لنفس الملبس بين أكثر من متجر قبل الشراء.

  انهاء الدرس  :

    قســمى الفصــل الى اربــع مجموعــات:  تقــوم كل مجموعــة بعــرض  ملخــص لماتــم تناولــه أثنــاء الــدرس؛ والتطــرق لنقــاط هامــة يمكــن أن نعتمــد 

عليهــا فى التخطيــط لتحقيــق مزيــد مــن الراحــة وتحقيــق جــودة الحيــاة الأسريــة..

التقييم : 

انتقلى للتقييم من خلال الاجابة على الاسئلة التالية :

1. عددى فوائد التخطيط فى حياتنا.

2. وضحى مدى امكانية التخطيط فى مجال الغذاء وكذلك مجال الملبس.

الانشطة الاضافية لمراعاة الفروق الفردية:

* اطلبى من المتعلمين التخطيط لرحلة فى ضوء درس اليوم ليتم تبنى إحدى تلك التخطيطات وتطبيقها على أرض الواقع فى الأجازة الصيفية.

عزيزتى    المعلمة

                        اذكرى للمتعلمين   .......          

  تعُتبر الميزانية الموجه الرئيس والهام لجدولة 

وتحديد المصروفات التي تنفقها الأسرة بشكل 

عام خلال فترة محدّدة، قد تكون لأسبوع أو 

لشهر أو حتى لسنة كاملة، فهي تسجّل بدقة 

ضمن بنودها الإيرادات وما يتوفر للأسرة من 

موارد مادية«نقود« أوجه صرف تلك الموارد 

المادية«؛ حيث توضّح مُجمل الدخل العام 

للأسرة وسُبل انفاقه، وتحمى الاسرة من الوقوع 

في مشاكل ماليّة خلال الفترة التي حُدّدت فيها 

الميزانيّة....       
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      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية

 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

اطلبى من أحد المتعلمين  وصف الصورتين .

اطلبى من متعلم آخر المقارنة بين الصورتين .

اكتبى عنوان  الدرس والأهداف على السبورة.

ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف .

 عرض الدرس :

     قسمى المتعلمين إلى مجموعات ..اعطى كل مجموعة صورة  بها  نموذج من نماذج استخدام تكنولوجيا الاتصالات  الحديثة فى حياتنا اليومية  على 

ان تعرض كل مجموعة المزايا والعيوب لتلك الوسائل  الحديثة على حياتنا اليومية. 

1- اطلبى من المجموعة الأولى:  شرح مضمون الصورة والتعليق عليها.

1. وداعاً للورق ومرحبا بالتابلت  )7 إنش » بوصة« (

ــا, ولكــن هــل تتخيــل حجــم التأثــر الســئ الــذي      نســتخدم الــورق يوميً

ــه مــن أجــل أن تتوفــر لديــك هــذه  ــورق في البيئ ســببته شركات صناعــة ال

ــه ...!!!؟؟؟ الورق

بالتأكيــد أنــت لا تلقــي بــالاً لهــذا، كــا أنــه ليــس عليــك أن تلقــي بــالً لهــذا 

الموضــوع بعــد الان . لأننــا ببســاطه في المســتقبل القريــب لــن نكــون بحاجــه 

إلي الــورق, هــذه حقيقــه فقــد أثبتــت الاجهــزة اللوحيــة »التابلــت Tablet« أنــه يمكــن الاعتــاد عليهــا كليــاً لأداء أي وظيفــة نحتــاج للــورق

لإتمامها سواء كانت قراءة الكتب، تصفح الاخبار، المعاملات المالية... إلخ    

     يمكنك الآن أن تستخدم التابلت لهذا فهو عملي ولن نحتاج الي قطع مزيد من الاشجار من

 أجل توفير الورق.

:»Tablet ولكن من سلبيات استخدام الحاسب اللوحى»التابلت

1. ارتفاع سعره فقد لايتناسب مع معظم فئات المجتمع .

2. ارتباطه بالتيار الكهربائي مما يحد من استخدامه فى بعض الاماكن واثناء الرحلات .

3. احتياجاته لصيانة مستمرة مما يزيد من الاعباء المالية على مستخدميه.

4. يتطلب التدريب على استخدامه لفئات كثيرة مما يحتاج الى ميزانية ضخمة .

	 المقدمة :  	
ــر في  ــرت بشــكل كب ــد أث ــة  ق ــر ان وســائل الاتصــالات الحديث         لا يســتطيع أحــد أن ينك

ــا  ــابي، لكنن ــلبي أم إيج ــر س ــذا التأث ــا إذا كان ه ــد م ــف في تحدي ــد نختل ــة ، فق ــا اليومي حياتن

ــذا  ــر، وه ــع وكب ــكل واس ــا بش ــرت في حياتن ــد أث ــة ق ــالات خاص ــا الاتص ــن أن تكنولوجي متفق

ــوم .. ــه فى درس الي ــوف نتناول ماس

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

   اعرضى صورتين على المتعلمين الصورة  الاولى تمثل التسوق بالطريقة التقليدية والصورة الثانية

 تمثل التسوق باستخدام تكنولوجيا الاتصالات.

 تكنولوجيا الاتصالات فى حياتنا اليومية

ÑÑ  يعطى أمثلة لتكنولوجيا الاتصالات

        الحديثة المستخدمة فى حياتنا اليومية . 

ÑÑ يعدد مزايا استخدام تكنولوجيا

        الاتصالات  الحديثة فى حياتنا اليومية .

ÑÑيذكر سلبيات وسائل تكنولوجيا

        الاتصالات  الحديثة فى حياتنا

        اليومية  .

ÑÑ يعدد حلولا مبتكرة لسلبيات

       استخدام التكنولوجيا الحديثة .

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ استخدام تكنولوجيا 

العصر   .

لوســائل   الصــور  بعــض                 

افــام  ـ  الحديثــة  التكنولوجيــا         

واســطوانات تعليميــة عــن وســائل الاتصال  

الحديثــة  واســتخدماتها فى حياتنــا اليوميــة.

شــجعى المتعلمــن عــى الحــوار والمناقشــة 

الجماعيــة؛ لا تنتقــدى أي إجابــة

 ولا تقاطعى المتعلمين.

إدارة المنزل واقتصاديات الأسرة

 المجال الأول
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اطلبى من المتعلمين عمل مقارنة بين ايجابيات وسلبيات استبدال الورق التقليدى بالتابلت كنشاط مصاحب .

2- اطلبى من المجموعة الثانية:  شرح مضمون الصورة والتعليق عليها.

 2. لن نحتاج الي أن نقول وداعا لأي شخص:

ــولاً إلي  ــتجرام،........إلخ، ووص ــبوك وتويتروالانس ــل فيس ــي مث ــل الاجتماع ــع التواص ــن مواق ــدءً م ــل, ب ــي التواص ــات ه ــر المعلوم ــمه لع ــر س     أك

تطبيقــات الهواتــف الذكيــة مثــل فايــر وواتــس آب فمثــل هــذه المواقــع والتطبيقــات تتمحــور حــول فكــرة واحــدة وهــي »أنــت دائمــا عــي إتصــال«. 

أي أنــك دائمــا عــي تواصــل مــع مــن تريــد ســواء كان أحــد أقربائــك في الخــارج ويبعــد عنــك ألاف الأميــال أو حتــي صديقــك في المكتــب المجــاور . 

فأنــت دائمــا عــي إتصــال بهــم ولــن تحتــاج الي كلــات الــوداع بعــد الان.

ولكن من سلبيات مواقع التواصل الاجتماعى :

1. تحييدك عن عالمك الخارجي: 

    مــع انتشــار وســائل التواصــل الاجتماعــى ادت الى عــزل مســتخدميها 

عــن عالمهــم الخارجــى مــا خلــق نــوع مــن العزلــة الاجتماعيــة ظهــرت 

ــا بــن مســتخدمى مواقــع التواصــل الاجتماعــى . جلي

2. انخفاض مستواك الدراسي أو قدراتك في العمل: 

    الجلــوس لــــ 8 ، 9 ســاعات عــى الفيــس بــوك وغــره يفقــد القــدرة عــى  التركيــز ويلهــي عــن الدراســة  ويجعــل المتعلمــن  في الصــف شــاردى 

الذهــن وكذلــك في العمــل كــا يجعلهــم  دائمــى التفكــر في مســتجدات حســاباتهم  التواصليــة مــا يعنــي في النهايــة انخفاضــاً لمعــدلات الاداء ان كان 

90 يصبــح 80، وان كان مــدراء العمــل  بصــدد ترقيتــك قــد يتراجعــوا عندمــا يــروا التراجــع  في العمــل والكســل .

3. ابعادك عن أمور اخرى أهم :

    هــل جربــت أن تقــي وقتــك في تعلــم لغــة جديــدة مثــاً؟ أو مطالعــة كتــاب مــا مفيــد؟ أو تعلــم البرمجــة أو التصميــم أو غــر ذلــك؟ كل تلــك 

أمــور مفيــدة فاللغــة الجديــدة ترفــع مســتوى ذكائــك والمطالعــة تزيــد خيالــك اتســاعاً وتزيــد ثقافتــك وتعلــم البرمجــة أو التصميــم أو غــر ذلــك يزيــد 

قدراتــك الماديــة حيــث أن عمــاً اضافيــاً كالبرمجــة يزيــد وضعــك المــادي تحســناً وقــد تكــون وظيفــة ممتــازة لــك حــال كنــت عاطــاً.

4. التأثير سلباً على صحتك:

    الجلــوس 9 ســاعات أو 10 امــام الشاشــة وعــى كــرسي يضعــف بــرك ويزيــد وزنــك نتيجــة لقلــة حركتــك مــا يجعلــك تلبــس نظــارات ويجعلــك 

ســلبي المظهــر بحيــث تكــون ســميناً وقــد كنــت قبــل ذلــك نحيــف ويعرضــك هــذا لمخاطــر الســمنة الكثــرة.

اطلبى من المتعلمين عمل مقارنة بين ايجابيات وسلبيات وسائل التواصل الاجتماعى الحديثة  كنشاط مصاحب 

3-اطلبى من المجموعة الثالثة شرح مضمون الصورة والتعليق عليها.

3. التسوق عبر الانترنت:

ــاج  ــن نحت ــب ل ــة, ولكــن في المســتقبل القري ــا اليومي ــات اساســية لحياتن ــن احتياجــات ومتطلب     إن الذهــاب إلي الاســواق وإحضــار مســتلزماتنا م

للذهــاب الي الاســواق لــراء مــا يلزمنــا, ولعلــك تلاحــظ  هــذه الايــام؛  

ــر  ــح الــراء مــن خــال الانترنــت شــئ منتــر بشــكل كب فقــد أصب

جــدًا خاصــة في العــالم العــربي, ولــن يمــر وقــت طويــل حتــي يكــون 

لــدي كل صاحــب محــل موقــع عــي الانترنــت؛ أو تطبيــق للهواتــف 

ــاب  ــي ب ــك حت ــد ويصل ــا تري ــه شراء كل م ــن خلال ــك م ــه يمكن الذكي

المنــزل.

ولكن من ابرز سلبيات التسوق عبر الانترنت :

1. السرعة :

   يحُتمــل تأخــر توصيــل الطلــب للمســتهلك مــن قِبَــل بعــض مواقــع 

الإنترنــت؛ ويعــود الســبب في ذلــك إلى كــرة الزبائــن والضغــط عــى 

خدمــات التوصيــل في منطقــة معينــة..
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2. المصاريف:

ــة للجــارك في بعــض  ــب، بالإضاف ــف الشــحن والضرائ ــف؛ لوجــود تكالي ــت المســتهلكين عــى اقتصــاد المصاري ــد لا يســاعد التســوق عــر الإنترن    ق

ــان. الأحي

3. الأمان:

   توجــد فــرص كبــرة لاخــراق مواقــع التســوق الإلكــروني والوصــول لقاعــدة البيانــات لأجــل الحصــول عــى معلومــات البطاقــات الائتمانيــة الخاصــة 

ــوق  ــت للتس ــع الإنترن ــار مواق ــد أخط ــذه أح ــة، وه ــداولات المالي ــتعملونها للت ــد يس ــدون، أو ق ــا يري ــراء م ــتخدمونها ل ــالي يس ــتهلكين، وبالت بالمس

الإلكــروني، وخاصــةً تلــك التــي تبيــع منتجاتهــا وتســتلم النقــود عــر البطاقــة الائتمانيــة بعــد أن تطلــب بياناتهــا مــن الزبائــن..

4. عدم المناسبة :

   أســوء مــا قــد يحــدث هــو أن تطلــب هديّــة باهظــة الثمّــن لصديــق لــك عــر الإنترنــت، وتكتشــف أنهّــا غــر مناســبة عنــد اســتلامها وتلاحــظ أنهــا 

لا تســتحق المــال الــذي أنفقتــه عليهــا، تخيـّـل لــو تــم تســليمها مبــاشرةً إلى منــزل صديقــك، فستشــعر أنــت بالخجــل وســيأخذ صديقــك فكــرة خاطئــة 

عنــك.

أمــا إذا اشــريت قطعــة ملابــس عــر الإنترنــت قــد لا تناســبك حتــى لــو كنــت قــد طلبتهــا لتناســب مقاســك، وذلــك لأن الأحجــام والمقاييــس تختلــف 

وفقًــا لتصميــم القطعــة المحــدّدة.

اطلبى من المتعلمين عمل مقارنة بين ايجابيات وسلبيات التسوق الالكترونى  كنشاط مصاحب 

 4. اطلبى من المجموعة الرابعة  شرح مضمون الصورة والتعليق عليها.

:Free Lancer 4. العمل الحر

    يمكننا التكهن بأنه عدم ارتباطك بشركة معينة أو أوقات عمل معينة, وأن 

تعمل بمنتهى الحرية في الاوقات وبالطريقة التى تناسبك وبالتالى بالدخل الذي 

تريده , حيث يمتاز »Free lancer« بأنك انت مدير نفسك و المتحكم فى قراراتك؛ 

تحدد بنفسك ما الذى تريده فى عملك وما الذى لاتريده وتحدد كيفية تطوير 

ذلك العمل.

 Free lancer متطلبات تحتاجها للبدء فى العمل باسلوب *

-   اتصال انترنت وجهاز حاسب آلى .                           -  عدد من النسخ الاحتياطية للبرامج.

-   عدد من البرامج  وتختلف من شخص لآخر.               -  مكتب وبيئة عمل مناسبة حتى لو كنت فى منزلك .                                                                              

 . freelancer .com وهذا موقع مجاني لابد ان يكون لك حساب عليها .       -  موقع خاص بك لتنطلق منه الدعاية عن نفسك –

            -   ايميل للتواصل المستمر مع العملاء. سُبل للإتصال ،حساب  فيسبوك، تويتر .

: Free Lancer مميزات العمل الحر  

1. حرية العمل فى أى مكان  وعدم التقيد بالحضور لمكان معين وبميعاد محدد.

2.  بإمكانك الاتصال والتواصل مع العملاء من اى دولة عبر الانترنت.

3. نتائج مادية كبيرة مع وجود العديد من المخاطر لتفادى عمليات النصب والتجسس.

إدارة المنزل واقتصاديات الأسرة

 المجال الأول
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:Free Lancer ولكن من سلبيات العمل الحر

1. صعوبة ادارة الوقت و من ثم عدم الالتزام بمواعيد التسليم المحددة

2. عدم الاحترافية في التعامل مع العملاء من حيث تقديم عروض أسعار و شرح المشاريع و لكن مع الوقت و الاحتكاك يمكن تلاشي هذه المشكلة.

3. من الصعب جذب العملاء في البداية فعادة يحتاج المصمم الي وقت حتي يصل بمستوي اعماله الي الحد الذي يجذب العملاء بطريقة مباشرة. ايضا 

    لان معظم التعاملات اونلاين حتي التعاملات المادية لذا يحتاج الطرفين الي الاطمئنان و يأتي ذلك من سمعة طيبة من سابقة مشاريع مميزة..الخ.

اطلبى من المتعلمين عمل مقارنة بين ايجابيات وسلبيات العمل الحر freelancer كنشاط مصاحب .

اطلبى من كل مجموعة ان تعقب عن مزايا وعيوب استخدام التكنولوجيا فى حياتنا اليومية .

 انهاء الدرس  :

   قسمى الفصل الى اربع مجموعات:  تقوم كل مجموعة بعرض  ملخص لماتم تناوله أثناء الدرس. 

 واذكرى للمتعلمين: أننا لا نستطيع أن ننكر فضل التكنولوجيا في عصرنا الحديث؛ حيث إنها

 سهلت كثيراً حياتنَا اليومية وجعلتهْا مُيسرة؛ فالفرد يستطيع أن ينجز الكثير من الأعمال في 

 أوقات قليلة، وبسرعة فائقة، كما أنها جعلت العالم يبدو كقرية صغيرة؛  وفي نفس الوقت 

 لا نستطيع أن نغَْفُل عن آثارها السلبية، فعلى الآباء مساعدة أبنائهم في التعرف 

على أهمية التكنولوجيا الحديثة، وكيفية استخدامها بشكل إيجابي وبالتالى تفادى سلبياتها. 

التقييم : 

انتقلى للتقييم من خلال الاجابة على الاسئلة التالية :

اذكرى مدى صحة أو خطأ العبارات التالية؛ مع التعليل:

1. تتميز الوسائل التكنولوجية التى نستخدمها فى حياتنا اليومية بالعديد من المميزات وليس بها اى سلبيات..

2. تتعدد نتائج العمل الحر ؛ ومن أبرزها العائد المادى الكبير؛ ولكن شرط ان تعمل فى مجال تحبه لكى تصبر حتى تحصد تلك النتائج.

ــكل   ــا بش ــم عليه ــاشر للحك ــكل مب ــا بش ــى اختياره ــلع ينبغ ــض الس ــدشراء بع ــه عن ــت الا ان ــر الانترن ــوق ع ــزات للتس ــن الممي ــد م ــر العدي 3. تتوف

ــى .     موضوع

  

الانشطة الاضافية لمراعاة الفروق الفردية:

1. اطلبى من المتعلمين تجميع عدد من الصور وعمل ألبوم لعدد من مصادر التكنولوجيا التى نستخدمها فى حياتنا اليومية .

2. اطلبى منهم تخيل مجموعة من الوسائل التكنولوجية يتوقع ان يتم توفرها ودمجها فى حياتنا المستقبلية؛ مع ذكر سلبياتها وايجابياتها.

                          * ملاحظات أثناء الدرس *       عزيزتى المعلمة

* شجعى المتعلمين على الحوار والمناقشة الجماعية.

* لا تنتقدى أي إجابة من اجابات المتعلمين.

* ولا تقاطعى المتعلمين عند التحدث.
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      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية

 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

عرض الدرس :

 اسالى المتعلمين عن عناصر الذكاء الانفعالى، وكيف نطبقها فى حياتنا الاسرية ؟ 

استمعى إلى الاجابة واعرضى لهم عناصر الذكاء الانفعالى كما يلى:

 الوعي بالذات )Self- Awareness(: تعرف على عواطفك وانفعالاتك.

     الوعى بالذات هو أساس الثقة بالنفس وحسن إدارتها، فنحن 

في حاجة دائماً لمعرفة مواطن القوة ومواطن الضعف لدينا بشكل 

موضوعي، ونتخذ من هذه المعرفة أساساً لقدراتنا. كما أننا بحاجة لأن نتعلم منذ الصغر التعرف على مشاعرنا 

وتسميتها التسمية الصحيحة فلا نخلط بين القلق والاكتئاب والغضب والشعور بالوحدةوالشعور بالجوع.. الخ. 

فهذا الوعي الموضوعي بالذات يجعلنا أكثر كفاءة في إدارتها ويجعل قراراتنا أقرب للصواب.                                                                             

                              

                                               

  بعد الانتهاء من ذلك النشاط  اطلبى من مجموعة من المتعلمين عرض ماكتبوه وناقشيهم فيه؛ وعززيهم  التعزيز المناسب.

                                    

 

	 المقدمة :  	

   هل تعلم إن سر النجاح في العلاقات الاسرية مرتبط بالذكاء الانفعالى وليس الذكاء العقلي؟.. 

فقد لوحظ إن نجاح الإنسان وسعادته في الحياة يتوقفان على مهارات اجتماعية لا علاقة لها 

بالذكاء العقلي..         

    فكثير من المتفوقين كانوا تعساء وفاشلين في حياتهم الأسرية. لهذا يمكننا أن نعرف كيف 

يمكن ان ننمى ذكائنا  الانفعالى كى نتتمع بحياة اسرية ناجحة : هذا هو موضوع درس اليوم .

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

  اسالى المتعلمين عن مصطلح الذكاء الانفعالى ؟ 

 استمعى إلى الاجابة وعززيهم التعزيز المناسب، 

واعرضى على المتعلمين مفهوم الذكاء الانفعالى.

 الذكاء الانفعالى فى حياتنا الأسرية

ÑÑ.يتعرف المقصود بالذكاء الانفعالى

ÑÑ. يحدد عناصر الذكاء الانفعالى

ÑÑ  يقيم تصرفاته الشخصية فى ضوء

        ماتعلمه عن الذكاء الانفعالى.

ÑÑ يقترح مجموعة من المهارات

         الاجتماعية والنفسية والتى 

         تساعده على ضبط

         انفعالاته.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ العلاقات الاسرية ـ 

العلاقات الاجتماعية .

                مجموعة صور لمواقف   

       حياتيــة مــن البيئــة المصريــة) مــن 

مــن  العديــد  المصريــة(،  الاسر  داخــل 

المواقــف الأسريــة التــى يتضــح فيهــا 

الإنفعــالى،       الــذكاء  عنــاصر  اســتخدام 

و سرد أحــد المواقــف أمــام المتعلمــن 

ــه  . ــالى في ــذكاء الانفع ــاصر ال وشرح عن

                               اطلبى من كل متعلم                عزيزتى  المعلمة

  فى قصاصة صغيرة يصف فيها  نفسه؛ على ان 

تشمل الورقة : ماذا احب، ماذا اكره، ما الذى 

يغضبنى ، وما الذى يفرحنى؟، ما الامور التى 

تجعلنى أنفعل؟، كيف اتحكم فى انفعالاتى 

عندما امر بموقف ما فى حياتى الاسرية....       

 المجال الثانى

 الطفولة والعلاقات الاسرية

مفهوم الذكاء الانفعالى

   هو قدرة الإنسان                                           

التعامــل الايجــابي مــع نفســه  عــى 

ــن  ــدر م ــر ق ــق أك ــا يحق ــن بم والآخري

ــدرة  ــه؛ أى ق ــن حول ــه ولم ــعادة ل الس

الشــخص أن يفهــم شــعوره وانفعالاتــه 

ويطوعهــا ويديرهــا ويســتجيب لهــا 

اســتجابة صحيحــة.
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:)Self Regulation( ضبط الذات

إدارة انفعالاتك ومعالجة الجوانب الوجدانية والاجتماعية. 

      وهو يعتبر البعد الثاني من الأبعاد الخمسة للذكاء الانفعالى, ويهتم بكيفية معالجة وتعامل أفراد 

الاسرة مع المشاعر السلبية  التي قد تزعجهم او تزعج الآخرين سواء من باقى افراد الاسرة او المجتمع 

المحيط, وكذلك قدرة افراد الاسرة على التعامل مع المشاعر بحيث تكون متوافقة مع المواقف 

الحالية”مثل الخوف من المرض او المجهول »او حتى المرور بخبرة سيئة فلابد ان نتعلم جميعا كيفية 

التغلب على تلك المواقف بل بالعكس استغلالها لتكون بداية لنجاح جديد.

اعرضى الموقف التالى على المتعلمين........

واستمعى الى تجاربهم وإجاباتهم وعززيهم التعزيز المناسب.

                          اطلبــى مــن كل متعلــم 

او  صعــب  لموقــف  تعرضــه  عنــد  يذكــر  أن 

مزعــج  فى محيــط الاسرة :مــاذا يفعــل للتحكــم 

عندمــا  المثــال  ســبيل  عــى  ؟  انفعالاتــك  فى 

ــا  ــد ان نتحمله ــة لاب ــة اقتصادي ــر الاسرة بازم تم

ونســتكمل حياتنــا  اليوميــة رغــم الصعوبــة 

الماليــة حتــى نتخطــى تلــك الازمــة .

عزيزتى  المعلمة

 التعاطف )Empathy(: وهو   القدرة على التعرف وفهم الآخرين:

لكى نحيا حياة اسرية يسودها الحب والتراحم لابد من تفهم مشاعر الآخرين ،

واحترام انفعالاتهم ليس ذلك فقط ،ولكن لابد ايضا قراءة مشاعر الآخرين والتعرف على

تعبيراتهم من خلال أصواتهم ووجوههم وحتى تلميحاتهم، والعمل على تلبية احتياجاتهم

حتى فى حال عدم البوح بها .

استمعى الى خبرات المتعلمين وعقبى عليها، وعززيهم التعزيز المناسب.

:)Motivation( الدافعية  

   حيث لابد من وجود دافع قوى لكل فرد من افراد الاسرة ؛حيث يقود هذا الدافع إلى العمل وتحمل الصعاب لاجل الوصول الى ماينشده من 

اهداف             »ماهو الهدف المستقبلى الذى يحركك ويجعلك تواصل العمل ليل نهار للوصول إليه؟« 

بعد إلقاء هذه العبارة اطلبى من مجموعة من المتعلمين ذكر اهدافهم المستقبلية  وكيف يخططوا للوصول 

اليها،وماهى الصعوبات التى واجهتهم وخبراتهم فى التغلب عليها . 

استمعى الى خبرات المتعلمين وعززيها التعزيز المناسب .

:)Social Skills( المهارات الاجتماعية  

    كلما كان الإنسان مزوداً بمهارات اجتماعية مناسبة وكافية كلما كانت 

قدرته على التعامل مع المواقف والأزمات أفضل فى حياته الاسرية .أما أولئك الذين يفتقرون للمهارات الاجتماعية 

فإنهم يتخبطون ويعانون من اضطرابات سوء التوافق سواء فى حياتهم الشخصية او الاسرية ....

الأول: كيف أدير مشاعري الداخلية وأضبط إيقاعها وأحكم انفعالاتي التي قد تؤثر على حياتى الأسرية؟ 

الثانى: كيف أتعامل مع باقى افراد الاسرة بحب وسلام وإيجابية وأستطيع أن أتواصل معهم بشكل جيد؟

الثالث: كيف أتصرف مع باقى افراد الاسرة وكذلك المجتمع المحيط في حال انفعالاتهم من غضب أو عتاب أو لوم؟ 

تناقشى مع المتعلمين فى اجابة هذه التساؤلات، وعززيهم التعزيز المناسب.       

ــن ان الشــخص  ــدى للمتعلم                      اك

ــر  ــذى لاينتظ ــخص ال ــو: الش ــا ه ــح أسريً الناج

ــا – ــراد الاسرة  شيء م ــى اف ــه باق ــب من ان يطل

ولكنــه- هــو الــذى يتنبــأ بتوقعــات الآخريــن منه 

ويعمــل عــى تلبيتهــا مســبقًا .

عزيزتى  المعلمة
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          انهى الدرس بهذه  النصائح:

        علينــا أن نــدرك أن ضبــط النفــس مــن أبــرز علامــات الشــخص الناجــح اجتماعيــا، القــادر عــى إدارة حياتــه الشــخصية والاسريــة بنجــاح ، فــا 

يمكــن أن تنجــح في  حياتــك العمليــة  والاسريــة أو تفــاوض أو بيــع أو شراء أو مقابلــة شــخصية أو تعامــل مــع الآخريــن مــن غــر ضبــط لهــذه الانفعــالات 

ومــن غــر ضبــط النفــس حــال الغضــب والانفعــال وتذكيرهــا بالخســارة الصحيــة والحياتيــة عنــد انفجــار هــذه الشــحنة الســلبية، فدومــا جــربّ أن تكــر 

مــن الاســتغفار حــال الغضــب، وحــاول التنفــس بعمــق عــى أن تخــرج الهــواء بهــدوء وببــطء شــديد وذلــك عــدة مــرات حتــى  تشــعرى بالاســرخاء. 

  فاضبطى إيقاع انفعالاتك السلبية وتمكنى منها قبل أن تتمكن منك.

     كــن ذكيــا في إيصــال مشــاعرك الإيجابيــة مثــل الامتنــان والشــكر والرضــا والــرور والاحــرام والإعجــاب لباقــى افــراد أسرتــك، وابحثــى عــن كل الســبل 

والوســائل التــي توصــل هــذه المشــاعر الطيبــة؛ وأكــدى عليهــا وانظــرى إلى حجــم العمــق الإيجــابي الهائــل الــذي ســوف تحدثــه في العلاقــة بينــك وبــن 

جميــع أفــراد أسرتــك . 

     التمكــن مــن ســيطرة المشــاعر الإيجابيــة عــى الســلبية وســيادتها مــن علامــات الأشــخاص الإيجابيــن، فكلــا كنــت مــن أولئــك فأنــت في الطريــق 

الصحيــح الــذي بــه تنجــح وتتميــز وتتوســع علاقاتــك وصداقاتــك وفرصــك في الحيــاة بــكل تأكيــد؛ وتذكــر دومــا أنــه لا نجــاح ولا تفــوق ولا تحقيــق 

للطموحــات في الحيــاة إلا بالتعــاون مــع الآخريــن، ومــن خــال العمــل الجماعــي، ولا اســتقرار أسري أو نجــاح تجــاري أو مهنــي إلا مــن خــال تطبيــق 

الممارســات الإيجابيــة فى التعامــل مــع الآخريــن، واكتســاب القــوة اللازمــة لترويــض النفــس والتحكــم بالانفعــالات.

    واخــراً  تذكــر ان الانفعــالات لهــا تأثــر كبــر عــى حياتــك، فعندمــا نتوقــف مــع الكثــر مــن إحصــاءات الطــاق أو حــالات القتــل أو العنــف والجريمــة 

بالمجتمــع،  ســوف نجدهــا بســبب عــدم التحكــم والســيطرة عــى المشــاعر الســلبية مثــل الغضــب والتوتــر والقلــق والانفعــال، ثــم بــكل تأكيــد تحصــل 

الخســارة الكــرى التــي ندفــع ثمنهــا، رغــم أننــا كنــا نســتطيع أن نتلافاهــا لــو روضنــا أنفســنا واكتســبنا القــوة التــى تمكننــا مــن إدارة تلــك الدقائــق 

واللحظــات بحكمــة وموضوعيــة وتعقــل. فالعقــل يجــب أن يديــر كل هــذه المشــاعر فــا يكــون في مؤخــرة الركــب متفرجًــا عــى هــذه المعــارك الطاحنــة 

التــي نجــزم أن كلا الطرفــن خــاسًا فيهــا. كــا أن تعلمنــا التســامح وحســن الظــن بالآخريــن وتقديــر ظروفهــم هــو مدخلنــا الحقيقــي، وخــر تطبيــق 

للــذكاء الانفعــالى فى حياتنــا.

  التقييم : 

انتقلى للتقييم من خلال الاجابة على الاسئلة التالية :

 اذكرى مدى صحة أو خطأ العبارات التالية؛ مع التعليل:

1. تناول العشاء مع أفراد الاسرة وتبادل أطراف الحديث فى بعض المواقف خلال اليوم، يعتبر من سبل لم الشمل الأسرى وتوثيق العلاقات 

    الأسرية..

2. يمكننا التحكم فى العنف الأسرى الذى بدأ شبحه يحيط بمجتمعاتنا من خلال تطبيق عناصر الذكاء الانفعالى فى حياتنا.

3.  وجود العديد من الضغوط التى تؤثر على الحالة المزاجية للعديد من الأشخاص بل وتتحكم فى انفعالاتهم، فبقليل من  التروى و مواجهة 

     تلك الضغوط بعقلانية يمكن أن تتغير الظروف للأفضل..

4. تناول المهدئات يمكن أن يؤثر بشكل كبيرعلى انفعالاتنا ومواجهة ضغوط الحياه .

الانشطة الاضافية لمراعاة الفروق الفردية:

ــك  ــة لتل ــول المقنع ــن الحل ــدد م ــم ومناقشــتهم فى ع ــى تواجهه ــة الت ــة الأسري ــف الحياتي ــن المواق ــد م ــد والعدي ــن المتعلمــن سرد العدي ــى م * اطلب

ــف. المواق

                          * ملاحظات أثناء الدرس *       عزيزتى المعلمة

* شجعى المتعلمين على الحوار والمناقشة الجماعية.

* لا تنتقدى أي إجابة من اجابات المتعلمين.

* ولا تقاطعى المتعلمين عند التحدث.

 الطفولة والعلاقات الاسرية

 المجال الثانى



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

	 المقدمة :  	

   فن التعامل مع الآخرين او مايطلق عليه )الاتيكيت (مصطلح فرنسى يقصد به الآداب العامة 

في التعامل مع الأشياء ومرجعيتها هي الثقافة الإنسانية الشاملة ،وقلما تختلف من بلد إلى بلد 

وما سنستعرضه هنا هو الأتيكيت الدولي أي المتعارف عليه في جميع أنحاء العالم وتعنى كلمة 

إتيكيت بالعربية معاني كثيرة مثل  الذوق العام ، أو الذوق الاجتماعي ، أو آداب السلوك ، أو 

اللياقة ، أو فن التصرف في المواقف الحرجة.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

     أصبح للإتيكيت أسس وقواعد معروفة يعمل بها في المجتمعات المتحضرة ،فالجمال لايقف 

عند الوجه بل يتعداه إلى طريقة الجلوس والوقوف, إلى قصة الشعر أو ربط غطاء الرأس  

وكذا طريقة التعبيرو بالطبع النظافة والترتيب, كل هذه النواحي تلعب دورها الهام في إعطاء 

الإنطباع الجمالي المرغوب لدى الناظرين ...

فن التعامل مع الآخرين

( الاتيكيت)

ÑÑ. يتعرف معنى كلمة الإتيكيت

ÑÑ.يذكر القواعد العامة للإتيكيت

ÑÑ  يتبع الأسلوب الأنسب فى جميع

        التعاملات .

ÑÑ يهتم باتباع الطريقة الصحيحة

        في المواقف المختلفة.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية .

وطريقــة  مختلفــة  لمواقــف  صــور     

الاتيكيــت. ضــوء  فى  التــرف 

ستجدين هنا التعليمات التي سوف تساعد مظهرك الخارجي.. وقفتك... جلستك...مشيتك...شَذاكِ وعطرك...وأشياء اخرى ....سوف نلقي الضوء على 

اسس علمية وعملية سليمة تعتبر من ضروريات أنوثتك:

اعرضى الصورة التالية على المتعلمين واستمعى الى تعليقاتهم:

تلقى إجابات المتعلمين؛ وتوصلى معهم إلى مواصفات السلوك

 المقبول فى تناول الطعام، وهذا ما يسمى بالإتيكيت وهذا

 موضوع درسنا اليوم .

تهيئة أخرى :

اسردى الموقف التالى للمتعلمين:

فتاة لا تنتبه لزميلتها عندما تتحدث إليها فى المدرسة .

ـ اسألى المتعلمين هل تصرفها فى هذا الموقف صحيح ؟ أم أن هناك أسلوبا أفضل للتعامل؟ 

  ومن هنا يمكنك استنتاج عنوان الدرس ؛ اكبتى عنوان  الدرس على السبورة.

عرض الدرس :

اكتبى الأهداف  على السبورة :

ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف 

قسمى المتعلمين إلى مجموعات ..اسألى كل مجموعة عن أصل كلمة الإتيكيت ومعناها وتوصلى

 معهم إلى ما يلى :

أصل كلمة إتيكيت ترجع إلى المصطلح الفرنسى Ticket« » الذى يعنى بطاقة الدخول

 إلى المجتمع الراقى، وهو العلم الذى يتضمن مجموعة من القواعد والآداب التى يجب

 مراعاتها فى كل شئون حياتنا فى المأكل والملبس والمشرب والاجتماع والتواصل مع الآخرين

 فى المناسبات المختلفة وهذه القواعد والمبادئ تدل على الخلق القويم الذي يجمع بين

الرقي، والبساطة، والجمال.
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اسألى المتعلمين: ما أهمية الاتيكيت فى الحياة؟

 اطلبى من كل مجموعة الإجابة عن هذا السؤال ؛ حددى لهم وقتاً للإجابة وليكن 5 دقائق.

اطلبى من كل مجموعة عرض ما توصلت إليه.

ناقشى المتعلمين فيما توصلوا إليه وتوصلى معهم إلى: أهمية الإتيكيت فى الحياة تتضح في قواعد لضبط السلوك الاجتماعى عند الانسان؛ حيث أن الحالة 

الذوقية تعد ركنًا أساسيًا لكل انسان، وأكثر الناس جمالا هم الذين يحسنون تصرفاتهم إلى جانب ما يتميزون به من لمحة جمال.

وضحى للمتعلمين أن هناك العديد من المواقف اليومية يجب ان نراعى فيها القواعد العامة التى ذكرناها ونبدأ بكيفة التحدث مع الأخرين.

استخدمى استراتيجية العصف الذهنى فى حث المتعلمين على ذكر ما يرد على خاطرهم 

من أفكار تتعلق بإتيكيت الحديث .

اكتبى كل ما يذكره المتعلمين على السبورة .

توصلى مع المتعلمين إلى ما يلى : 

           تجنب الحديث في أى موضوع يجهلونه، وجمع معلومات كافية عن ذلك 

            الموضوع عند الرغبة فى التحدث والنقاش ..

           توجيه الكلام للآخر بعد أن تناديه باسمه .

           لا تبق صامتاً من دون كلام في لقائك مع الناس وإنما شاركهم الحديث بشرط أن 

            يكون لحديثك معنى وفائدة وإلا فالصمت أفضل .

            كلما كان صوتك هادئاً رقيقاً كنت أقرب من القلوب وكان حديثك مقبولً ومستساغًا .

            عندما تشعر بأن أحد الأشخاص يحاول استفزازك فلا تنساق خلفه، وتحكم فى غضبك وانسحب بدبلوماسية .

            تخيرى الموضوع الملائم للتحدث إذا كنت على المائدة أثناء تناول الطعام حتى لا تثير اشمئزاز الآخرين.

            من الأفضل الا يكون تركيزك على نفسك فى التحدث مثل التحدث عما يعجبك أو عما يحزنك ...

استخدمى التعبيرات التالية عند الطلب :

EE »لا تتكلم عن نفسك طوال الوقت »ما يضايقك وما يبهجك« - »من فضلك« ، »بعد إذنك« »لو سمحت« »إذا أمكن

EE. إذا أردت الاعتراض على رأى ما فاحرص دائما على أن تبدأ اعتراضك بقولك: هل تسمح لى بإبداء رأيى ؟؟ وما إلى ذلك

EE. لا تكثرى من استخدام كلمة »لا« فواحدة تكفي عند الاضطرار لإستخدامها

EE.لا تقدمى النصيحة لأحد إلا إذا طلب منك ذلك؛ ولا تتحمسى لأي شيء من نفسك

EE.لا تتحدثى وفي فمك قطعة لبان فهذا تصرف غير لائق

EE »إذا وجه لك التحية بخصوص ملابسك المناسبة فلا داعي لأن تبخس نفسك قدرها فتؤكد أنها »قديمة« أو«رخيصة« أو لا تستحق الثناء

      أو أي صفة تقلل من شأن ملابسك.

EE. احذرى الانشغال عن محدثك بأدواتك الخاصة أو مفاتيحك ...إلخ

EE.عند التحدث مع الآخرين لا تنشغلى بشى من أدواتك ايضا لأن ذلك يصرف انتباه الآخرين السامعين لك ويفقدك شيئاً من الاحترام

EE..لا تستخدمى كلمات أجنبية إذا كنت فى ضيافة أشخاص لا يعرفون لغات أجنبية

EE إذا أخطأ أحد الأشخاص في حضرتك في نطق كلمة ما ثم أعاد تكرار هذا الخطأ، فمن الأحسن ألا تذكر له شيئاً عن خطئه وتدعه يكمل

      كلامه لئلا تجرحه، أما إذا كان صديقاً حميماً ولا ينزعج من انتقادك، فبإمكانك أن تسأله بطريقة عادية، 

      »هل تنطق هذه الكلمة هكذا؟ لقد سمعتها تلفظ كذا«.

EE إذا كنتى غير راضية عن الحديث لأسباب عقائدية أو سياسية أو أخلاقية، فحول موضوع الحديث بذكاء

       ولباقة وأدب إلى موضوع آخر.

EE ،إذا كان محدثك من هواة مقاطعة الآخرين أثناء الكلام وتكررت مقاطعته لكلامك أكثر من مرة

      فأفضل حل لذلك هو النظر إليه والقول له بتهذيب »لحظة من فضلك«، إذا سمحت أود أن أشرح 

      وجهة نظري ثم أترك الكلام لك.

 الطفولة والعلاقات الاسرية

 المجال الثانى



	الاقتصاد المنزلى  23

اسألى أحد المتعلمين: ماذا ستفعل فى الموقف التالى : إذا تحدثتى أمام مجموعة من الأشخاص ووجه أحدهم سؤالا محرجًا؛ لا يمكنك الإجابة عليه، لأى 

سبب من الأسباب  مثل السؤال عن السن أو ربما تكون الإجابة سبباً فى إحراج آخرين ..الخ؛  تلقى الاجابات وعززيهم التعزيز المناسب؛ وتوصلى معهم 

إلى ما يلى:

  السؤال عن السن - الإجابة بالتالي:

أ- كبير بما يكفي لكي أحكم علي الأمور. أو

ب- فوق 21 عاماً على سبيل المثال بدون تحديد. أو

ج- ذكر سن كبير جداً مع الضحك والسكوت. 

السؤال عن ثمن شىء - وتكون الإجابة هنا:

أ- لا أتذكر الثمن. أو 

ب- تظاهرى بأنك تحاولى تذكر ثمنه لكنك لا تستطيعى. أو

ج- الرد بأن »كل شىءغال الآن وأصبحت المعيشة مكلفة .. دعنا لا نتحدث في النقود حتى لا نصاب بالإحباط« ثم قومى بتغيير الموضوع. 

انتقلى إلى إتيكيت آخر وهو الجلوس الصحيح 

اسألى  المتعلمين:  هل هناك طريقة صحيحة للجلوس ؟ 

تلقى إجابتهم وتوصلى معهم إلى ما يلى :

اتيكيت الجلوس الصحيح:

    للجســد لغــة ولــكل لغــة فنونهــا وطريقــة جلــوس كل منــا  تعكــس شــخصيته  لذلــك فعــى كل شــخص  أن يحــرص عــى الظهــور بشــكل لائــق وأنيــق 

وأن يتعلــم أصــول وإتيكيــت الجلــوس ووفــق إتيكيــت الجلــوس, هنــاك طريقتــان يجــب  الالتــزام بهــا في الجلــوس:

الطريقة الأولى:

 عندمــا نضــع ســاقاً عــى ســاق، يجــب أن نتأكــد مــن راحــة الســاقين، وعــدم وجــود فــراغ بينهــا، 

كــا أنــه مــن الخطــأ أن نضــع ســاقاً عــى ســاق في وضــع مســتقيم عــى الجســم، بــل يجــب أن 

يكــون في اتجــاه اليمــن أو اليســار.

الطريقة الثانية:

   فتكــون الســاقان في وضــع الجلــوس العــادي في جهــة اليمــن أو اليســار، ومــع لــف وجــه القــدم 

اليمنــى حــول القــدم اليــرى، ويفضــل هــذا الوضــع لقصــار القامــة.

عزيزتى المعلمة 

يمكنك إعادة تركيز المتعلمين وتزيدى من دافعيتهم وحماسهم للموضوع كما يلى :

اعرضى مجموعة من الصور لبعض السلوكيات أثناء تناول الطعام.

ناقشى المتعلمين فى مضمون هذه الصور وانتقلى إلى اتيكيت تناول الطعام ووضحى لهم ما يلى : 

        يجب عدم إحداث صوت أثناء المضغ.

        عدم فتح الفم وهو ممتلئ بالطعام.

         تقطيع الطعام قطعا مناسبة بحيث تكون صغيرة .

         عدم خلط أنواع مختلفة من الطعام بعضها مع بعض في كل الطبق .

         عند احتياج الشخص إلى نوع من الطعام لا يمكنه الوصول إليه فلا يقف أو ينحني لأخذه 

         بل  يطلب من أقرب شخص إلى هذا الشيء أن يمرره له من اليمين  أو اليسار حتى يصل إلى الطعام الذي يطلبه .

        عدم ملء الملعقة بأكثر مما يمكن وضعه في الفم دفعة واحدة .

        عند تناول الحساء إن كان مقدم في طبق عميق تغمس الملعقة في اتجاه بعيد عن جهة الشخص ويشرب الحساء من جانب الملعقة وليس من 

         مقدمتها أما إذا كان الحساء كثيفاً أو به خضراوات مقطعة أو ما شابه ذلك فيستعمل مقدمة الملعقة ـ مع مراعاة عدم إحداث صوت أثناء

         تناول الحساء .
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         إذا قدم الحساء في سلطانية فنشرب بنفس الطريقة على أن تترك الملعقة في الطبق المصاحب  

         للسلطانية وليس في السلطانية نفسها .

          إذا قدم الحساء في فنجان فلا مانع من شرب مرة أو مرتين بالملعقة ثم يرفع الفنجان للشرب 

         منه مباشرة ويمكن استعمال الملعقة مرة ثانية   

         لالتقاط الخضراوات أو المكرونة المتبقية في 

         الفنجان ثم يعاد الفنجان إلى الطبق المصاحب  

         وتوضع الملعقة على الطبق ويلاحظ استعمال 

         ملعقة  مناسبة لحجم الفنجان .

         عدم حمل قطعة كبيرة من الطعام على الشوكة.

     عند تناول الطعام توضع السكينة على حافة 

        الطبق،  وهذا يعبر أننى سأكمل تناول الطعام؛

        وعند الإنتهاء من تناول الطعام يجب وضع الشوكة والسكينة داخل الطبق.

وضحى للمتعلمين أننا ستتناول فيما يلي أصول الإتيكيت في استخدام العطور:

          عدم وضع العطر عند الذهاب لزيارة مريض أو الذهاب لأماكن العبادة أو أماكن العمل فلكل مناسبة عطرها الخاص..

          يجب الحرص  على التأكد من صلاحية العطور فلها مدة صلاحية .

          عدم استخدام العطور أمام العامة بل تنحى جانبا إذا أردت التعطر.

           اختيار العطر الذى يروق لك وينسجم مع ملابسك.

           ضع  فى الحسبان  أن العطر يظهر تحت وهج الشمس وفى الاماكن المغلقة .

           تستخدم  العطور الثقيلة فى الشتاء والخفيفة فى الصيف.

 

        انهى الدرس:

توصلى مع المتعلمين إلى أهم ما تم تناوله فى الدرس واكتبى ذلك على السبورة فى نقاط.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال السؤال التالى :

بم تنصحى صديقتك فى المواقف التالية :

    عند تناول الطعام . عند التحدث . عند تقديم هدية.

الأنشطةالإضافية :

*  تمثيل مشهد عيد ميلاد من قبل المتعلمين ؛ يوضح فيه ما يجب اتباعه فى كل موقف من 

المواقف بدءا من الاستعداد للحفل من ملبس ومأكل ومشرب وانتهاءً بتوديع الضيوف عند انتهاء الحفل. 

 الطفولة والعلاقات الاسرية

 المجال الثانى



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

الحوامل، وللأطفال )من الولادة حتى عُمر 6 سنوات( وهى  منتشرة في جميع المحافظات؛  ويتم تفعيلها من قبل مكاتب الصحة، وتقدم خدماتها  من 

بداية مرحلة الحمل، ومن ثم التحضير للولادة ورعاية الوليد رعاية صحية وطبية متكاملة لمتابعة المنحنى الخاص بالنمو السليم فى ضوء الوزن والطول 

وكذلك الحرص على تقديم التطعيمات المناسبة للطفل من عمر يوم وحتى 6 سنوات من جرعات تنشيطية تطعيمية مختلفة؛

وهاهو جدول بالتطعيمات الأساسية: 

عرض الدرس :

 اسالى المتعلمين عن الاهداف التى تسعى مراكز الامومة 

والطفولة لتحقيقها ؟

استمعى الى الاجابات واعرضى عليهم تلك الشريحة :

أولا  ً: الخدمات التى تقدمها مراكز الامومة والطفولة  

         للاسرة.  

 الخدمة الرئيسة للوالدين من خلال تقديم المشورة  

     والإرشاد وعقد ندوات تثقيفية في الموضوعات المختلفة

     لجوانب الصحة العامة.

  تقديم الإرشاد لتنظيم الأسرة والتحضير لحمل صحي.

	 المقدمة :  	

       تــولى الدولــة رعايــة خاصــة بــالام والطفــل  مــن جميــع النواحــى  الصحيــة والاجتماعيــة 

والنفســية؛وذلك بهــدف خلــق مواطــن صحيــح الجســم والعقــل ينعــم بحيــاة ســعيدة مــن خــال 

التركيــز عــى تقديــم مختلــف أوجــه الخدمــات  والحــرص عــى توافرهــا بســهولة وبالمجــان.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

*اسألى المتعلمين عن المقصود بمراكز الامومة 

والطفولة ؟

استمعى إلى الاجابات وعززيها التعزيز المناسب.

مراكز الأمومة والطفولة هى: 

مراكز توفر خدمات طبية و استشارية في مجال التثقيف والتوعية الصحية والطبية للنساء 

 	 الخدمات الحكومية والأهلية             

للامومة والطفولة       

ÑÑ    يتعرف  المقصود بمراكز الامومة

        والطفولة.

ÑÑ  يذكر الخدمات التى توفرها الدولة

        للرضع .

ÑÑ يعدد الخدمات التى توفرها

        مراكز الامومة والطفولة

        للام الحامل والمرضع  .

ÑÑيعطى امثلة للخدمات

       التى تقدمها الجمعيات 

       الاهلية للام والطفل .

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ رعاية الام والطفل - 

الصحة الانجابية.

التــى  للخدمــات  صــور  مجموعــة   *

تقدمهــا الدولــة والجمعيــات الأهليــة 

لــأسرة.

الخدمــات  عــن  تقديمــى  عــرض   *

الحكوميــة والأهليــة  للأمومــة والطفولــة
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 الإرشاد والدعم للأمهات بعد الولادة والتأكيد على أهمية الرضاعة الطبيعية.  

تقديم المكملات الغذائية )فيتامين D، حديد(، وصرف عبوات من اللبن المجفف الخاص بالرضع بأسعار رمزية.

الندوات التوعوية الارشادية لسُبل تدعيم العلاقة بين الوالدين والأولاد وأساليب التربية الحديثة، ومواجهة المشكلات الأسرية المختلفة قبل 

          تفاقمها. 

تقديم العديد من الإسعافات الأولية فى حالة الطوارئ. 

لقاءات مع الأمهات لأول مرة لمزيد من التدعيم النفسى والتوعوى بأهم الإرشادات فى تلك الفترة وكذلك قبيل إلحاق الطفل إلى الروضة   

          وماشابه ذلك وكيفية التهيئة النفسية خلال تلك المرحلة.

التوجيه والدعم للعائلات ممن لديهم طفل من ذوي الاحتياجات الخاصة، وتقديم برنامج تثقيفى للتعامل مع كل نوع من الاعاقات المختلفة. 

التوجيه والدعم فى مجالات أخرى لدى المرأة مثل: الاكتئاب، العنف ضد النساء وغيرها.

الكشف المبكر عن أمراض سرطان الثدي وعنق الرحم عند المرأة من سن )30 – 65 سنة( وإرشادهم للمتابعة والفحص الدوري عن طريق 

         أخذ مسحة لعنق الرحم وفحص الثدي الإكلينيكي.

ثانيًا: الخدمات التى تقدمها مراكز الامومة والطفولة للمرأة خلال فترة الحمل.

متابعة المرأة الحامل متابعة دورية للتعرف على مدى استقرار وضع الجنين ونموه داخل الرحم، وكذا الحالة الصحية للأم.

تقديم بعض الفحوصات الطبية الموصى بها خلال فترة الحمل، وكذلك التوجيه لبعض الفحوصات الأخرى من أجل اكتشاف أمراض وراثية 

          خاصة بالمتزوجين ولهم صلة قرابة من الدرجة الأولى.

تقديم الإرشاد والمتابعة ببعض الأدوية المكملة غذائيًا أثناء الحمل مثل)حمض الفوليك، الحديد(. 

اكتشاف مبكر لمشاكل صحية مثل: ضغط الدم المرتفع، أعراض تسمم الحمل، فقر الدم، مرض السكري.  

 الإرشادات التوعوية الخاصة بالثقافة الصحية لتحسين أسلوب الحياة من أجل حمل صحي مثل الامتناع عن التدخين، والاهتمام بالتغذية 

           والمكملات الغذائية وغيرها.   

تقديم المشورة والإرشاد لمواجهة التغييرات البدنية والعاطفية أثناء الحمل وبعده، والتحضير النفسى و الطبى للولادة ؛ وكيفية تحمل 

           مسئولية الوالدية.

ثالثًا: الخدمات التى تقدمها مراكز الامومة والطفولة للرضع.

متابعة دورية لنمو وتطور الأطفال، وتقديم الإرشاد والمشورة خلال جميع مراحل النمو والتطور.

إعطاء تطعيمات، وفق برنامج تطعيمات وزارة الصحة، بهدف منع التعرض للإصابة بعدوى من الأمراض فى ضوء الجدول السابق الخاص  

              بالتطعيمات.

إجراء فحوصات بصر، اتصال ولغة، لاكتشاف مبكر لتلك المشاكل الصحية وتحويلها إلى العيادات العلاجية بشكل مبكر قدر الإمكان.

دور الجمعيات الاهلية فى خدمة الامومة والطفولة :

     عرفت مصر العمل التطوعي منذ تاريخ طويل ناتج عن تراث تراكمي يعتمد على مفهوم »الخير«، وتضم شبكة الجمعيات الأهلية في مصر أكثر 

من 16.800 ألف جمعية تمارس أنشطة متباينة في التعليم والثقافة والأعمال الخيرية والخدمية وغيرها من مناحي الحياة. 

 اسألى المتعلمين، ماالمقصود بالجمعيات الاهلية ؟

استمعى الى الاجابات واعرضى عليهم تلك الشريحة 

الجمعيات الاهلية هي:

      مؤسسات وجماعات متنوعة الاهداف والاهتمامات مستقلة كليا او جزئيا عن الحكومات وتتسم بالعمل الانساني وليس لها اهداف تجارية او 

ربحية وهي تعمل لتحسين اوضاع الفئات التي في الغالب ما تكون فئات محرومة ومهمشة.

 الطفولة والعلاقات الاسرية

 المجال الثانى
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 معايير عمل الجمعيات الاهلية :

ان يكون للمنظمة شكل مؤسسي موحد محدد يميزها عن مجرد التجمع المؤقت.                          

      تكون منفصلة مؤسسيا عن الحكومة حتى ولو حصلت على بعض الدعم احيانا من الحكومة.

    تكون الارباح التي تجنيها تصب في الهدف الذي قامت من اجله.

     تحكم وتدار ذاتيا وليس من قوى خارجية.

     لا تعمل بالسياسة .

    أن تشتمل على قدر من المساهمة التطوعية.

اسالى المتعلمين عن دور منظمات العمل المدنى فى خدمة الامومة والطفولة ؟

استمعى إلى الاجابة واعرضى الشريحة التالية :

    تعُــد الجمعيــات الأهليــة شريــك هــام لا يمكــن إغفالــه عــى طريــق التنميــة والتقــدم، لــذا فقــد أفســحت الدولــة مجــال كبــر لظهورهــا، 

كــا قدمــت لهــا كل ســبل الدعــم المــادي والحمايــة القانونيــة المتاحــة لتباشرعملهــا بــكل حريــة. 

 تلعــب الجمعيــات الأهليــة دور وســيط بــن الفــرد والدولــة فهــي كفيلــة بالارتقــاء بشــخصية الفــرد عــن طريــق نــر المعرفــة والوعــي وثقافــة 

ــق مفهــوم التضامــن الاجتماعــي؛ للتصــدي  ــة، وتعمي ــة والاقتصادي ــة الاجتماعي ــد مــن التنمي ــة لمزي ــة والجماعي ــة الجهــود الفردي ــة، وتعبئ الديمقراطي

لمشــكلات الزيــادة الســكانية ومــا تحملــه مــن تهديــد خطــر لجهــود التنميــة في مــر مــن حيــث انخفــاض متوســط دخــل الفــرد، وانخفــاض مســتوى 

التعليــم وغــره مــن الخدمــات العامــة الأخــرى.

 

ــن  ــات م ــات المتسرب ــن الفتي ــة ب ــف وخاص ــم والتثقي ــطة التعلي ــر أنش ــاهمة في تطوي ــك المس ــة، وكذل ــة الأمي ــالات مكافح ــاهمة في مج المس

ــم.  التعلي

يمثــل نشــاط رعايــة الأسرة والأمومــة والطفولــة وذوي الاحتياجــات الخاصــة أحــد أهــم المجــالات التــي يتميــز فيهــا العمــل الأهــي في مــر 

بشــكل يعــر بصــدق عــن قيــم الخــر والتكافــل والتماســك الاجتماعــي التــي تســود المجتمــع المــري. 

ــة وفي أخــذ  ــأنها الإضرار بالبيئ ــن ش ــي م ــى الممارســات الت ــة ع ــع وفي الرقاب ــراد المجتم ــدى أف ــي ل ــي البيئ ــع مســتوى الوع  المســاهمة في رف

ــة.  ــة لتحســن الأوضــاع البيئي ــادرات مختلف مب

انهى الدرس:
توصلى مع المتعلمين إلى أهم ما تم تناوله فى الدرس واكتبى ذلك على السبورة فى نقاط.

التقييم : 

انتقلى للتقييم من خلال الاسئلة التالية :

1. أذكرى الاهداف التى تسعى مراكز الامومة والطفولة الحكومية لتحقيقها ؟

2. عددى بعض أدوار منظمات العمل المدنى فى خدمة الامومة والطفولة ؟

الأنشطة الاثرائية:

* اطلبى من المتعلمين استخدام الشبكة الدولية للمعلومات »Internet« فى البحث عن الجمعيات الأهلية المشهرة، والأدوار الذى تقوم به.

 

                          * ملاحظات أثناء الدرس *       عزيزتى المعلمة

* شجعى المتعلمين على الحوار والمناقشة الجماعية.

* لا تنتقدى أي إجابة من اجابات المتعلمين.

* ولا تقاطعى المتعلمين عند التحدث.
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      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية

 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

  اطلبى من متعلم آخر المقارنة بين صورتين من الصور.

      تلقى إجابات المتعلمين وتوصلى معهم إلى أن : الغذاء أصبح الآن صناعة ولها مصممين محترفين 

لإكساب السلع الغذائية مزيد من الرونق والجاذبية لكى يتهافت المستهلكين على شرائها على حساب 

قيمتها الغذائية.

•تهيئة أخرى:

 اطلبى من المتعلمين تخيل الشكل الذى كانت عليه أحد المنتجات الغذائية المصنعة قديما ومقارنتها 

بمثيلاتها فى عصرنا الحالى، واطلبى منهم المقارنة بين  طريقة تصنيعها وتغليفها وقيمتها الغذائية سابقًا والآن.

 استمعى إلى إجابة المتعلمين اذكرى لهم ان : ما يهمنا الآن هو المحافظة على صحتنا العامة، وهذا هو الهدف الأساسى للغذاء؛ لهذا لابد أن يكون لنا 

وقفة مع تلك الأغذية.

ثم اكتبى عنوان  الدرس  و الأهداف على السبورة: 

عرض الدرس :

  ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف ؛ استمعى الى الاجابة وعززيهم التعزيز المناسب واضيفى انه : يعتبر الغذاء أو الطعام من ضروريات الحياه 

التى يحتاج جسم الانسان إليها يوميًا.  

ويمكننا استعراض تطور الغذاء عبر العصور المختلفة:

 1. فى عام 1900م كان الإنسان يحصل على غذائه 

من الطبيعة، فكان الطعام كله من البيئة المحلية.

	 المقدمة :  	

      أصبح الغذاء فى عصرنا الحالى صناعة، ولها العديد من المرُوجين؛ بل تخصص بعض الافراد 

فى تصميم الغذاء وسُبل اظهاره للمستهلك بشكل مُبهر يدفعه لشراءه دون التوقف عند الثمن؛ 

لذا أصبح هناك مصممين للأطعمة لتحديد الشكل المناسب الذى يمكن أن تظهر عليه تلك 

الأطعمة بشكل أفضل.وهذا ما سيعرض فى درس اليوم.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

      اعرضى الصور المعبرة لأشكال الأطعمة منذ عام 1900 م وحتى الآن وناقشى المتعلمين فى 

الاختلافات بين شكل الطعام فى ذلك الوقت والآن.

 اطلبى من أحد المتعلمين وصف أحد الصور ، وتبادلى الآراء معهم حول مميزات كل عصر من 

العصور.

وقفات حول الغذاء والصحة

ÑÑ .يذكر  مراحل تطور الغذاء عبر العصور

ÑÑ  يفرق بين الاساليب المختلفة لصناعة

        الغذاء.

ÑÑ يعطى أمثلة لاضرار الأغذية المعدلة

        وراثيًا.

ÑÑيقارن بين الاطعمة الصحية

        والغير صحية.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ سلامة الغذاء والصحة 

العامة .

                نماذج  مصورة للأطعمة  

                 عبر العصور المختلفة. .

المجال الثالث

التغذية وعلوم الأطعمة
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 2.  فى عام 1910م ظهر الطعام المعُالج والمعُلب؛ المحتوى على المواد الحافظة بأنواعها المختلفة.

                                                                           3.   فى عام 1930م ظهرالطعام المفُرز )المثُلج( كأحد طرق الحفظ الجديدة فى ذلك الوقت.

  4. فى عام 1940 م ظهرت المطاعم بما تقدمه من أطعمة سريعة وما تحويه 

من مُنكهات ومُكسبات طعم ورائحة؛ وما تتميز به من السعرات الحرارية 

العالية على حساب القيمة الغذائية.

  5.  فى عام 1994 م ظهرت الأطعمة المعُدلة وراثيًا بهدف تحقيق كمية اكبر من الانتاج للمحاصيل الزراعية، وكذلك تضمين بعض المنتجات الزراعية ما 

يحتاجه المستهلك من عناصر مُغذية فمثلا تم تعديل الارز ليحتوي على فيتامين أ؛ وكذلك الحليب لابد ان يحتوي على فيتامين د حتى يستفاد الجسم 

من معدلات الكالسيوم المتوفره به, ومع تلك الفوائد الظاهرية- إلا أن تلك المنتجات 

الغذائية المعُدلة وراثياً-لها أخطارمباشرة على صحة الانسان؛ فبعضها يحتوي على 

نسب متفاوتة من السُمية وبخاصة الاصناف النباتية التي عُدلت لمقاومة الاعشاب 

والحشائش التى كانت تؤثر على انتاجية المحصول.. والبعض الاخر يسبب انواعًا 

من الحساسية من بينها الربو، والاكزيما،  كما أن النباتات التي يتم حقنها بمضادات 

حيوية أثناء تعديلها وراثياً لتكون مقاومة للأمراض فإن انتاجها يحمل هذه المضادات إلى الجهاز الهضمي للانسان فيكسبه خصائص مقاومة لعدد من 

المضادات الحيوية؛ وعندما يمرض الانسان بمرض ما ويحتاج إلى علاج بأحد المضادات الحيوية؛ حينئذ تصبح المضادات الحيوية عاجزة عن مساعدته، 

لهذا فقد حظرت العديد من الدول التعامل مع المنتجات الغذائية المعُدلة وراثيًا.

6. وفى القرن الواحد والعشرين انتشرت بطريقة كبيرة المحلات التجارية الكبيرة 

الخاصة بالاطعمة بمختلف أشكالها وأنواعها، وللأسف أكثر تلك المنتجات ذات 

سعرات حرارية عالية مع قلة القيمة الغذائية لها؛ فكلما زادت نسبة الكوليسترول 

والأحماض الدهنية المشبعة فى الوجبة كلما زادت سعراتها الحرارية، وكلما كان 

مذاقها أفضل؛ وبالتالى زاد اقبال المستهلك عليها، وبالتبعيةأصبحت خطورتها على 

الصحة كبيرة.
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ــة            ــة العالي ــعرات الحراري ــة ذات الس ــة السريع ــد أكل الاطعم ــم بع ــن الجس ــل يتمك ــن، ه ــألى المتعلم *اس

ــة ؟   ــك الوجب ــعرات فى تل ــك الس ــرق كل تل ــن ح ــة ، م ــات الرياضي ــة التمرين و ممارس

 فى ضوء الأبحاث والدراسات فى ذلك المجال أن محتوى الوجبة السريعة ممكن أن يتعدى 1380 سعر حرارى؛ 

وهى نسبة كبيرة  لن يتمكن الجسم من حرقها حتى لو مارس التمرينات الرياضية لمدة ساعة. 

)مع العلم بوجود فروق فردية تبعًا لطبيعة جسم الفرد(.

اعرضى على المتعلمين صور لعدد من الاطعمة المعالجة والمحتوية على المواد الحافظة والمنكهة ولتكن أحدى أنواع الجبن الشيدر،  واطلبى منهم  

التعرف على الفرق بين نوعى الجبنة بعد مرور عشر أيام فى علبة محكمة الغلق؟

                     

       

                                                                 

                                    

 

 وهاهى صورة الوجبة السريعة 

المتُناولة، 

عمليــة  لــه  تــم  الــذى  المعُــدل     

الوجبــة  تلــك  ســعرات  مــن  حــرق 

الرياضيــة  التماريــن  ممارســة  بعــد 

ــادل 8/1 حجــم  ــدة ســاعة؛  أى مايع لم

الكاملــة. الوجبــة 

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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     كما يمكنك استخدام قطعة من رقائق البطاطس الجاهزة، وأخرى مُعدة بالمنزل والاستعانة بولاعة لإشعال النار بهما 

ولاحظى مع المتعلمين الفرق بين درجة اشتعال كل نوع من شرائح البطاطس.

   ستجدى أن رقائق البطاطس الجاهزة تحتوى على نسبة عالية من الدهون المشبعة التى تشتعل فيها النار سريعًا، وتظل 

مشتعلة حتى تحترق شريحة البطاطس بالكامل، على عكس رقائق البطاطس المعُدة بالمنزل والتى لايستمر اشتعال النار بها 

وتنطفئ بسرعة.

لهذا هناك بعض النقاط الواجب مراعاتها عند اختيار غذائنا؛ ناقشى ذلك مع المتعلمين واستمعى الى اجاباتهم وعززيها التعزيز المناسب .

 ويمكننا تلخيص ذلك من خلال تلك النقاط:

1. يجب تناول نسبة 60% من غذائنا من المواد النشوية ويجب مراعاة الحالة الصحية وطبيعة العمل وغيرها من المؤثرات على الاحتياجات الغذائية.

2. الاهتمام بتناول الدهون الغير مشبعة المحتوية على الأوميجا 3 والأوميجا 6 والموجودة فى الزيوت بجميع أنواعها وكذا جميع أنواع الأسماك وخاصة 

     السلمون والمكريل والمكسرات الطازجة )غير المحمصة وغير مضاف اليها توابل( وصلاحيتها لاتزيد عن 6 اشهر .

3. تناول البروتينات وخاصة الحيوانية منها والتى  تحتوى على الأحماض الامينية الاساسية عالية القيمة الحيوية، ويمكننا تناول  

    مزيج من أنواع من البروتينات النباتية لرفع القيمة الحيوية لها؛ حيث يحتوى كل نوع عدد من الأحماض الامينية مختلفة عن الآخر .

4. الفيتامينات والاملاح المعدنية المتوفرة بكثرة فى الخضروات والفواكه بمختلف أنواعها خاصة الخضروات الطازجة ، ويمكننا استكمال احتياجاتنا 

    الغذائية من خلال المكملات الغذائية من الاقراص الخاصة بتلك الفيتامينات والاملاح المعدنية مثل فيتامينات ب المركب وكذلك الحديد والكالسيوم 

     ....وغيرها، ويجب مراعاه عدم الاعتماد على الاقراص كبديل للغذاء فلايزال المحتوى الغذائى من الفيتامينات والاملاح المعدنية أكثر فاعلية من 

    المحتوى الكيميائى فى الاقراص. 

5. شرب الماء بدون أى اضافات خاصة قبل وبعد تناول الوجبات الغذائية؛ حيث يفضل شرب لترين من الماء يوميًا اى مايعادل 8 أكواب .

      ويمكننا التنويه إلى أن هناك العديد من منظمات التغذية المهتمة بسلامة الغذاء والتقليل من تأثير المعالجات الغذائية على صحة الأفراد ؛ وذلك   

    من خلال الاهتمام بــــ الهايجين للغذاء »HIGEIN«: وهو نظام وقائي يعنى بسلامة الغذاء من خلال تحديد المخاطر«Hazards« التى تهدد  

    سلامة الغذاء سواء كانت بيولوجية أو كيميائية ....إلخ؛  ومن ثم تحديد نقاط التحكم الحرجة HACCP التى يلزم السيطرة عليها لضمان سلامة 

     الغذاء ؛ ونقاط التحكم الحرجة HACCP هى درجات الحرارة الذي يكون عندها معدل نمو البكتريا سريع الي حد كبير ويلزم التحكم فى تلك 

     الدرجة لسلامة الغذاء«.

        انهى الدرس:

بعض الإرشادات لتطبيق الإجــراءات اللازمــة لطعام صــحى غيــر ضــار بصــحة الإنسان؛ وذلك من خلال مراعاة مايلى:

 عادات سلوكية صحية للقائمين على تجهيز الطعام بالمطبخ:

يجب أن تكون النظافة  هى محور الأهتمام الأول، سواء نظافة المطبخ او الأواني المستخدمة ؛ لذا يفضّل استعمال المياه الساخنة والمنظفات 33

       المناسبة لتنظيف أواني الطبخ والقضاء على الجراثيم. 

عند الاصابة بأى مرض معدى يجب عليك اخذ الاحتياطات اللازمه مثل ارتداء كمامه وقفاز.33

تغطية أى جروح باليد باللاصق الطبى المناسب.33

ربط شعر الرأس إلي الخلف أو ارتداء غطاء للشعر.33

غسل اليدين قبل وبعد إعداد الطعام.33
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 عادات سلوكية صحية للقائمين على إعداد الطعام بالمطبخ:

احرص على عدم تواجد الحيوانات المنزلية داخل المطبخ؛ وحافظ علي غسل الأسطح الملامسة للطعام بشكلٍ متواتر مع الحرص على بقاء جميع  33

       الأسطح والمعدات المستخدمة داخل المطبخ نظيفة بإستخدام ماء ساخن، واستخدام المطهرات بأنواعها والذى يقلل من فرص نمو البكتريا. 

راعى أن تكون دائماً مخلفات المطبخ بعيدة عن أماكن إعداد الطعام.33

 غسل اليدين بالماء والصابون قبل وبعد التعامل مع الأغذية  تحضيراً، وطهياً، وتقديمًا. 33

الاهتمام  بدرجات الحرارة والدرجة المناسبة لكل جهاز كهربائى بالمطبخ، حيث يجب أن تعمل الثلاجة على درجة حرارة ما دون الصفر.33

عند شرائك الخامات الطازجة او المحفوظة الانتباه لمعرفة تاريخ انتهاء الصلاحية وعدم  المجازفة باستعمال أي مكون انتهت صلاحيته، حتى ولو  33

       كانت رائحته ومظهرة الخارجى  ما زال جيدا.

الاهتمام  بدرجات الحرارة والدرجة المناسبة لكل نوع طعام، حيث يجب أن تصل درجةحرارةالطهى لكل أنواع الطيور و اللحوم الى 100 درجه 33

       مئويه، نقع الخضروات والفواكه التي تؤُكل نيئةً في ماء مضاف إليه الخل او عصير الليمون لمدة 1-2 دقيقة على الآكثر  ومن الممكن استخدام 

       فرشاةٍ صغيرةٍ لإزالة الأتربة.

 فصل اللحوم ومنتجات الدواجن والأسماك أثناء الشراء عن بقية الأطعمة، وكذلك عند وضعها في الفريزر أو        33

       على منضدة تحضير الطعام.

 استعمل لوحين؛ لوح لتقطيع اللحم وآخر للخضر،وسكين أيضا للحم غير السكين المستخدم للخضر الطازجه.33

 نقل الأطعمة المجمدة من الفريزر إلى الثلاجة، أو استخدم الميكرويف؛ وعدم تركها في درجة حرارة الغرفة 33

        حتى ينصهر الثلج.

 للحفاظ على كفاءة التبريد بالثلاجة عدم الاكثار من الأطعمة المحفوظة بها كي يتمكن الهواء البارد من التنقل بين أجزائه ويضمن برودة الطعام    33

        وبالتالي سلامته.

 لا تضع الطعام الدافئ داخل الثلاجة فقد يؤدي ذلك الي رفع درجة الحرارة داخل الثلاجة؛ مما قد يتسبب في انتقال الميكروبات للطعام و نموها.33

 تأكد عند الطهي باستخدام الميكرويف أنه لم تبق بقع باردة لم تنضج من الطعام حيث قد تبقى فيها العوامل الممرضة، وللحصول على نتائجٍ 33

       جيدةٍ قم بتغطية الطعام وتحريكه.

 التركيز على مسألة التسخين والتبريد فعند تقديم الطعام، احرصي على أن تبقى الوجبات الباردة باردة والساخنة ساخنة، فلا يجوز أن تصبح 33

       فاترة؛ وعدم ترك أي طبق خارج  الثلاجة أو الفرن أكثر من ساعتين، وفيما يتعلق بالطعام المتبقى، يمكن تناوله خلال ثلاثة أيام، ولا يجب التخلص 

       منه بالقائه فى سلة المهملات.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الاجابة على الاسئلة التالية :

1. لمعالجة المواد الغذائية صناعيًا أثركبيرعلى حالتنا الصحية، وضحى ذلك.

2. مضادات الأكسدة والمضادات الحيوية مصطلحين بينهما فروق كبيرة ؛ حددى تلك الفروق فى نقاط.

3. الاعتماد على الأطعمة الجاهزة السريعة فى حياتنا اليومية له بالغ الأثر السلبى على صحتنا وضحى ذلك.

4. عرفى ماذا يعنى الهايجين، واذكرى عدد من الاحتياطات اللازمة للحفاظ على سلامة الغذاء.

الانشطة الاضافية لمراعاة الفروق الفردية:

*  اطلبى من المتعلمين تجميع صورللعديد من المنتجات الغذائية الجاهزة  فى المحلات التجارية ، والتركيز على المحتوى الذى يكتب على الغلاف خلف 

كل منتج  والذى يشمل على المكونات والسعرات الحرارية وعمل مقارنة فيما هو متشابه فيما بينهم سواء فى أنواع الزيوت المستخدمة أو نوعية المواد 

الحافظة.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

من عجائب الاطعمة

	 المقدمة :  	

          يوجد فى الطبيعة أطعمة متعددة تشبه أعضاء الجسم، حيث تم إكتشاف وجود علاقة 

قوية بين ما نأكله وما يؤثر فى صحتنا ويمنحنا الوقاية من الامراض –على حين-يجهل الكثير من 

الناس هذه العلاقة وسنحاول فى هذا الدرس التعرف على الاطعمة التى تشبه اعضاء من جسم 

الانسان وفائدة تناول تلك الأطعمة.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

    اعرضى صورتين على المتعلمين كنموذج لتشابه بعض الأطعمة لبعض أعضاء جسم الانسان 

كما يلى: اطلبى من أحد المتعلمين وصف الصورتين، اطلبى من متعلم آخر المقارنة بين الصورتين، 

تلقى الإجابات وتوصلى معهما إلى أنه يوجد تشابه كبير بين أعضاء جسم الانسان وبعض 

الأطعمة وهذا موضوع درسنا اليوم.

•تهيئة أخرى:

اسردى الموقف التالى للمتعلمين : أثناء تناولى لواحدة من حبات عين الجمل تأملتها جيدا ووجدتها تشبه مخ الانسان إلى درجة كبيرة .

 اسألى المتعلمين هل معنى هذا التشابه أن عين الجمل مفيد لحيوية وصحة مخ الانسان؟ اكتبى عنوان  الدرس والاهداف على السبورة. 

عرض الدرس :

  ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف ؛ استمعى الى الاجابة وعززيهم التعزيز المناسب. 

 قسمى المتعلمين إلى مجموعات ..اعطى كل مجموعة صورة   »تحوى طعام ما وشبيهه من أعضاءجسم الانسان«  وحاولى أن:

1.  تستنتجى منهم  أوجه الشبه والاختلاف.

   1. الجريب فروت يشبه غدد الثدى : إن شكل الجريب فروت وهو أحد أنواع الموالح  يشبه كثيراً 

غدد الحليب الأنثوية الموجودة في الثدي حيث أنها تساعد في تيسير حركة السائل البلازمي في الدم 

والموجود داخل الثدى ، وقد أثبتت الابحاث أن تناول  حبة واحدة  من الجريب فروت او كوب من 

العصير  الجريب فروت يقى الجسم من سرطان الثدى .

  2. اطلبى من المجموعة الثانية شرح مضمون الصورة التى أمامهم.

    2- عين الجمل –المخ البشرى :    حيث أن عين الجمل  يشبه بشكل غريب شكل الدماغ،         

وهو أحد أفضل الأغذية التي ينصح بها للدماغ، وهو        

أحد أغنى  المواد بالأوميجا 3، ويحتوي على مضادات

 للأكسدة، كما أنه غني بفيتامين )E( وحمض الفوليك .

    ويجب الحرص على الا تتجاوز الكمية المعطاة منه

 يومياً حجم حفنة اليد، وان يؤخذ طازجًا غير محمص 

 ولا مضافاً اليه توابل.

ÑÑ تعطى أمثلة للأطعمة التى تشبه

        جسم الانسان.

ÑÑ تجــد علاقــة بــن الأطعمــة وفائدتهــا

للعضــو الــذى تشــبه.

ÑÑ تكــون مجموعــة مــن الوجبــات المتكاملة

لاطعمة تشــبه جســم الانســان .

ÑÑتهتم بإنتقاء الغذاء الصحى

       المفيد لجسمها.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ الغذاء والصحة  .

          بعــض الصــور للاغذيــة التــى 

جســم  مــن  الأعضــاء  بعــض  تشــبه 

الانســان  ـ نمــاذج حيــة لاطعمــة تشــبه 

جســم الانســان . .
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  3-اطلبى من المجموعة الثالثة شرح مضمون الصورة والتعليق عليها.

ناقشى المتعلمين فيما توصلوا إليه وتوصلى معهم إلى أن :

   3ـ الجزر يشبه العين :  سوف تلاحظون عند قطع الجزره الشبه الكبير بينها وبين العين، 

فالخطوط التي تنطلق من المنتصف تشبه بؤبؤ العين و المتعارف عليها)حدقة العين أو 

القزحية وهو سوادالعين(، ونحن نعرف المثل القائل «الجزر يقوي النظر« حيث يحتوى فعلاً 

على Beta Carotene و »البيتا كاروتين المسئول عن لونه البرتقالي ؛ حيث يحمي العين من 

العشا الليلى؛ لهذا ينصح بتناول كوب من عصير الجزر )صباحًا ومساءً( أفضل من تناوله فى 

صورته الخام)صحيح( فثبت أن تركيز »البيتا كاروتين« فى العصير يزداد عشر مرات عما يوجد عليه فى صورته الخام.

4-اطلبى من المجموعة الرابعة: شرح مضمون والتعليق على الصورة التى بين أيديهم :

    4- الطماطم– القلب:  الطماطم أيضاً تشبه القلب حيث أنها غنية بالليكوبين 

المعروف عنه أنه أفضل غذاء للقلب ولقوة الدم، حيث ثبُتَ علمياً أن »الليكوبين

Lycopene« يساعد على الحماية من التعرض للأزمات القلبية المفاجئه، والطماطم 

من العناصر الغنية بفيتامين )C( الذى يقلل من الاصابة بأمراض القلب؛ لهذا ينصح 

بإضافة قليل من »الزيوت النباتية«  للأطعمة المحتوية على الطماطم لمساعدة الجسم 

على امتصاص الليكوبين بطريقة جيدة؛ كما أن تناول مايساوى 150جرام من الطماطم 

. A، C، K الطازجة او شرب عصير كوب طماطم يوميا يكون مصدر جيد للفيتامينات

5-اعرضى الصورة التالية على المجموعة الخامسة واطلبى منهم التعقيب على الصورة :

5. فطر عيش الغراب يشبه الأذن: عند قطع فطر عيش الغراب من المنتصف ستشاهدون الشبه مع 

 )D( شكل الأذن، ولهذا يعتبر فطر عيش الغراب مهم جداً لصحة الأذنين، بسبب إحتوائه على فيتامين

والذي بدوره مهم جداً للوقاية من فقدان السمع، لذا يجب الاهتمام بتناول فطر عيش الغراب بشكل 

مستمر على الاقل مرة اسبوعيا للاستفادة من فوائده الهائلة .

بعض النماذج الأخرى الاثرائية:

6ـ الأفوكادو ــ  الرحم:

     فاكهة الافوكادو تشبه إلى حد كبير شكل الرحم مع العنق، وقد أثبتت الكثير من 

الدراسات أن الأفوكادو يعمل على تنظيم الهرمونات التي تساعد على الوقاية من الإصابة 

بسرطان عنق الرحم، والمفاجئة أن نمو الجنين في الرحم يأخذ مدة تسعةأشهر وأيضاً    

الأفوكادو يلزمه حتى ينضج تماماً ويتحول من زهرة إلى ثمرة مدة تسعة أشهر أيضا ً- على 

-  ألا تزيد الكمية المتناوله منه عن حبة يوميًا .

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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7ـ الزنجبيل يشبه المعدة:

          الزنجبيل يشبه إلى حد ما شكل المعدة، ومن المعروف أن الزنجبيل 

الطازج، يساعد بشكل كبير على تسهيل عملية الهضم، وقد اسُتخدم كعلاج 

طبيعي للتخلص من بعض مشاكل المعدة، كما أنه يقي من الغثيان والقئ 

على الا يؤخذ أكثر من 4 جرام من الزنجبيل يوميًا.. 

8 ـ العنب ـ الرئتين:

     حيث أن العنب الأسود بشكل خاص يشبه بشكل كبير الحويصلات الهوائية الموجودة 

داخل الرئتين، ولهذه الحويصلات دور رئيس في تمرير الأوكسجين من الرئتين إلى الدورة 

الدموية، وثبت علمياً أن العنب يحمي من الإصابة بسرطان الرئة، وأيضاً يحد من الإصابة 

بالربو وحساسية الصدرويجب الا يزيد المتناول يوميا منه عن 32 جرام  فالعنب فاكهة 

غنية بالسكريات، والكثير منها يحتوى على سعرات حرارية عالية. 

9ـ البطاطا تشبه البنكرياس:

     البطاطا تشبه البنكرياس بدرجة كبيرة، وقد أثبتت الكثير من الدراسات أنها تساعد 

على أداء البنكرياس لعمله في تنظيم مستوى السكر فى الدم، وأيضاً البطاطا تحتوي على 

فيتامين)B6(، والذي يعمل على حماية الجسم من الإصابة بـ سرطان البنكرياس.على ان يتم 

تناول حبتان اسبوعيا .

10ـ الكرفس ـ العظم :

      الكرفس أيضاً يشبه العظم لذلك فهو هام للمحافظة على صحة العظام، حيث أنه يحتوي 

على »السيليسيومsilicium« وهو من أهم المعادن الذي يمنح القوة للعظام.

 انهى الدرس:

    انتقلى مع المتعلمين إلى تكوين بعض الأصناف الغذائية الهامة والتى يجب أن يحرصوا على

 تناولها يوميًا لما لها من فائدة للجسم تلقى الاجابات مع التعزيز المناسب لكل إجابة.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الاجابة على الاسئلة التالية :

اذكرى مدى صحة أو خطأ العبارات التالية:

1. يمكننا تناول الأطعمة الغنية بالبيتاكاروتين للوقاية من الاصابة بهشاشة العظام.

2. يجب أن يحرص مرضى القلب والاوعية الدموية على تناول الاطعمة الغنية بالليكوبين،

    للتقليل من الاصابة بالنوبات القلبية.

3. ينصح بالدمج بين العناصر الغذائية الهامة للجسم لضمان الاستفادة القصوى منها.

نشاط اثرائى لمراعاة الفروق الفردية:

* اطلبى من المتعلمين تجميع عدد من الصور وعمل ألبوم لعدد من الاطعمة الغذائية والمتشابه مع أجهزة وأعضاء جسم الانسان .

   عزيزتى  المعلمة
                            

          ماذا لو اكثرنا من تناول بعض الأطعمة 

رغم أنها ذات قيمة غذائية وهامة للجسم؟؟

لابد أن تكون الكمية المتناولة من الاطعمة مهما 

كانت قيمتها الغذائية مقننة حتى لا نتعرض 

لأمراض سوء التغذية )فهى ليست فقط بسبب 

قلة العناصر الغذائية بل وعند زيادتها أيضًا(؛ 

لهذا من الضرورى الحرص دائما على تناول 

الأطعمة ذات القيمة الغذائية وخاصة الطازجة 

منها بإعتدال.  



		  	 36

      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية

 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

•تهيئة أخرى:

 اطلبى من أحد المتعلمين وصف الحالة الصحية له ومن ثم تطرقى فى الحديث عن الاحتياجات الغذائية لتلك 

الفئة العمرية، واذكرى للمتعلمين أن ندخل دائرة الزمن ونسرع الوقت لنتعرف على الاحتياجات الغذائية 

للمرأة الحامل وكذلك احتياجاتها هى وطفلها بعد الولادة.

 اطلبى من متعلم آخر المقارنة بين التصورين)للفتاه فى سن المراهقة واحتياجاتها، والمرأة الحامل قبل وبعد 

الولادة واحتياجاتها هى وطفلها(.

  تلقى إجابات المتعلمين وتوصلى معهم إلى أن : لكل مرحلة عمرية سمات معينة ولابد أن نتمتع بكل مرحلة من عمرنا ولا نسرع ونتسابق مع الزمن 

بل يجب أن نعيش كل مرحلة كاملة حتى نحصل على الاحتياجات الغذائية والنفسية الخاصة بكل مرحلة، وبالتالى نحصل على تغذية سليمة ونخرج 

للمجتمع أطفال أصحاء يساهموا فى بناءه ورفعته.

تناقشى مع المتعلمين وتوصلى معهم إلى عنوان الدرس؛ اكتبى عنوان  الدرس والأهداف على السبورة. 

ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف، وعززيهم التعزيز المناسب.

عرض الدرس :

 اذكرى للمتعلمين أن الحالة الصحية للأم خاصة لابد أن يتم الاهتمام بها بشكل كبير وتأهيل الجسم لحمل صحى من خلال الاهتمام:

1.  بالتغذية الجيدة المحتوية على جميع العناصر الغذائية و مكملاتها من فيتامينات وأملاح معدنية خاصة » فيتامين د« و«حمض الفوليك«...  وغيرها 

     من العناصر المكملة الغذائية.

2. الاهتمام بالتمرينات الرياضية البسيطة كالجرى والسباحة... وغيرها من التمرينات التى تقى

    الأم أثناء الحمل من العديد من الأعراض الخاصة بآلام المفاصل والظهر؛ ومساعدتها على أن 

    يكون لديها ليونة فى الحركة بدون أى تقلصات فى العضلات.  

3. يجب أن تهتم بالتأهيل النفسى قبل الحمل؛ لما يكسبها مناعة ومقاومة للعديد من الأمراض .     

  فالحمل ظاهرة فسيولوجية ووظيفة طبيعية، تكون مصحوبة دائما بزيادة العمليات الحيوية داخل                                                              

 الجسم، ونشاط بعض الهرمونات بهدف تثبيت الجنين داخل الرحم وتهيئة أعضاء المرأة لوظيفة الحمل

  بأقصى كفاءة ممكنة .

	 المقدمة :  	

     كثــرا مانــردد مقولــة »الصحــة تــاج عــى رؤوس الأصحــاء«،  فيجــب عــى كل فــرد الاهتــام 

ــذا فعــى كل  ــدة؛ له ــع بصحــة جي ــع المجتم ــا تمت ــب عليه ــذى ســوف يترت ــة، ال ــه العام بصحت

»أم خاصــة« الاهتــام بصحتهــا لتتمكــن مــن انجــاب طفــل ذو صحــة جيــدة؛ فالأمومــة مهنــة 

وليســت دور، فلابــد مــن الإعــداد لهــا  وللتعــرف عــى كيفيــة ذلــك يمكننــا متابعــة درس اليــوم.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

   ابدأِ  الدرس بفكاهة والتحاور مع المتعلمين حول التقاليد 

والعادات الشائعة فى مجتمعنا المصرى عن الحمل والولادة؛ 

وخاصة الأمور المتعلقة بتغذية المرأة أثناء الحمل وبعد ولادة 

طفلها خاصة الأول؛ كأن تحرص على تناول دجاجة كاملة لتستعيد عافيتها مرة ثانية؟؟؟؟!!                                             

والصحيح أن جسم الأم فى تلك المرحلة يحتاج إلى  وجبات خفيفة مُغذية، سهلة الهضم.

الفئات الحساسة ومتطلباتها

(الحامل ـ المرضع ـ الرضيع)

ÑÑ .يذكر احتياجات المرأة الحامل الغذائية 

ÑÑ يعدد فوائد الرضاعة الطبيعية للأم 

        وطفلها .

ÑÑ    يذكر أسس التغذية الصحية للمرأة 

الحامل.

ÑÑيعطى أمثلة لعدد من

        السلوكيات الشائعة عند

       الأطفال، وسبل التعامل

       السليم معها .

القضايا المتضمنة:
الصحة العامة – صحة الام والطفل.

            نمــاذج  متنوعــة لسُــبل التغذيــة 

وطفلهــا  الحامــل  للمــرأة  الصحيــة 

ــائعة  ــلوكية ش ــاذج س ــولادة؛ ونم ــد ال بع

للأطفــال.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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    تابعى الدرس مع المتعلمين واذكرى لهم أن فى مرحلة الحمل؛ لابد من الاهتمام بالتغذية الجيدة دون افراط، حيث تحتاج المرأة الحامل للسعرات 

الحرارية التى تقدر بــ 2300: 2700 سعر حرارى وذلك فى النصف الأول للحمل : النصف الثانى من شهور الحمل، ويمكن الاستعانة ببعض الفيتامينات 

والاملاح المعدنية المكملة على هيئة أقراص خاصة حمض الفوليك والحديد والأميجا 3؛ فهى تضمن حصولها على احتياجاتها واحتياجات الجنين من تلك 

العناصر. ثم ناقشى مع المتعلمين ما المقصود بالسعرات الحرارية الفارغة؟،  واذكرى لهم أنه يجب تجنب الأطعمة ذات السعرات الحرارية الفارغة وهى 

الاطعمة الغنية بالنشويات والدهون على حساب البروتينات والفيتامينات والاملاح المعدنية التى تزيد من وزن المرأة الحامل ولاتمنح للجنين فرصة 

لينمو ويكبر بطريقة صحية.

ناقشى المتعلمين فى مضمون الجوانب اللازمة لجوانب رعاية الحامل ، وعززيهم التعزيز المناسب.

  

 جوانب رعاية الحامل: 

 وتتطلب رعاية الحامل مايلى:

أولاً: الرعاية الصحية: من خلال) التغذية الصحية، الراحة الجسمية، الرعاية النفسية(.

 أ‌. التغذية الصحية: من خلال مراعاة الآتى:

1. قسمى وجباتك الغذائية من 6: 7 وجبات صغيرة، مع المحافظة على فترة 2-3 ساعات بين كل 

    وجبة. 

2. تناولي الفواكه باعتدال )3-4 حبات يومياً(،وتجنّبي العصير المعلب  والمضاف اليه السكر 

    بجميع أنواعه، حيث يتسبب فى زيادة الوزن مما يؤثر سلبيا على صحة المرأة وجنينها.

3. تناولي يومياً مصدراً للبروتين في الوجبة المطبوخة مثل اللحوم الحمراء، الدجاج، أو السمك أو البقوليات. 

4. تناولى دائما الحبوب الكاملة )الأرز البني، الخبز المصنوع من طحين قمح كامل، البرغل،الشوفان( ؛حيث انها افضل من الحبوب المقشورة )الأرز 

   الأبيض، الخبز الأبيض( حيث أن الألياف الغذائية في الحبوب الكاملة تساعدك على التخلص من الإمساك.

5. اهتمى بتناول فيتامين ج ، د و حمض الفوليك فى بداية الحمل لأنه يحمي الجنين من حدوث التشوهات الخلقية، وهو متوفر بكثرة فى  الخضروات 

    ذات الأوراق الخضراءالداكنة، والحبوب الكاملة، والبقوليات.

6. اهتمي يتناول 4 أكواب من الحليب قليل الدسم، خاصة منذ بداية الشهر الرابع حتى نهاية الحمل؛ وذلك لتوفير كمية عالية من الكالسيوم لبناء 

    عظام الجنين ولحماية عظامك من هشاشة العظام بعد الولادة.

7. حافظي على شرب كمية كافية من السوائل، وخاصة الماء, وتجنّبى المشروبات الغازية والمحلاة . 

علاقة التغذية اثناء الحمل بوزن المولود:

    وزن الطفل المكتمل العمر الجنينى من ام تهتم بالتغذية السليمة يزن 3.18 كجم  فى حين ان  وزن الطفل المكتمل العمر الجنينى من أم لا تهتم 

بالتغذية السليمة يزن  2.78كجم. 

الوزن المكتسب للحامل خلال فترة الحمل :

   يزداد الوزن خلال الخمسة اشهر الأولى) 20 اسبوع ( بمقدار 3.56كجم وبعد ذلك يزداد الوزن كل شهر حوالى  445 جرام حتى نهاية الحمل.

 ويصل الوزن المكتسب فى نهاية الحمل الى 11.5 كجم  فى الحالة الطبيعية , اذا زاد الوزن عن ذلك المعدل المذكور اى وصل الى 20 كجم يرجع هذا الى 

حدوث ورم او استسقاء نتيجة لآحتباس السوائل وتجمعها خارج الخلايا اوزيادة النسيج الدهنى والذى يترتب عليه ظهور السمنة؛ وما يصاحبها غالبا 

من اعراض ارتفاع ضغط الدم والأعراض التى تسبق التسمم الحملى .

                             يمكنك التنويه أن:                عزيزتى  المعلمة

   العمر الزمنى للمرأة الحامل له تأثير كبير 

على صحة المرأة ) 25-35 عام العمر الانسب 

للانجاب( كلما ساعد ذلك على انجاب أطفال 

أصحاء ولكن فى السن المتأخر فلابد من زيادة 

العناية والمتابعة الدورية للمرأة أثناء الحمل.....       
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اذا كان وزن الحامل اقل من المقرر تتعرض لولادة مبكرة ) طفل غير مكتمل العمر الجنينى ( . 

التغذية خلال فترة الحمل :

 الطاقة :   تحتاج الحامل الى مزيد من الطاقة لنمو الجنين وتقدر بـ 150 كيلو سعرا حراريا  / اليوم فى الثلاثة اشهر الأولى تزاد الى 250 كيلو سعرا  

               حراريا /  اليوم حتى نهاية الحمل. ويفضل التنويع فى مصادر اغذية الطاقة وعدم التركيز على اغذية معينة

 البروتين : تحتاج الحامل يوميا 6 جم زيادة من البروتين الجيد النوعية)البيض او اللبن( بالاضافة الى 12 جم بروتين من مصادر نباتية او حيوانية . 

 الحديد : يلزم لفترة الحمل من عنصر الحديد 1.5 ملليجرام /اليوم ) يساعد على امتصاص الحديد فيتامين ج( اى 28 ملليجرام من الحديد الموجود    

              بالغذاء ) مع العلم انه لا يمتص الا 10%  فقط من الحديد الموجود فى الأغذية النباتية و 30% من الحديد  الموجود فى اللحوم (، اما بالنسبة 

              للام الحامل المصابة بانيميا الحديد ) مستوى الهيموجلوبين اقل من 12.6 جرام / 100 ملليليتر دم ( يجب تزويدها بـ 180 ملليجرام يوميا 

               من الحديد الدوائى ويتم تناوله بين الوجبات حتى لا يتعرض  الحديد للمعوقات الامتصاصية الموجودة فى الغذاء .

الكالسيوم : يقدر بـ  600 ملجم كالسيوم/ اليوم  لتكوين عظام الجنين) خلال الخمسة الأشهر الأولى من الحمل ( عن طريق تناول نصف لتر من اللبن 

                 يوميًا كحد ادنى او من الخضروات الغنية بالكالسيوم ؛ وابتداءا من الشهر السادس حتى نهاية الحمل تتضاعف احتياجات الحامل من 

                 الكالسيوم وتقدر  الكمية بـ 1000 الى 1200 ملليجرام كالسيوم  فى اليوم . 

الفيتامينات : يعد اللبن مصدرا فقيرا فى حمض الفوليك وفيتامين B12  وهما ضروريان لعدم تعرض الحامل لأنيميا اديسون ) الأنيميا الخبيثة (. 

                  المصادر الغنية بحمض الفوليك الخضروات الورقية فقط واغنى مصدر لفيتامين   B12  هى الكبدة لانها مخزن له . 

                  ويمكن تقديم اقراص تحتوى على 100 ميكرو جرام من الحديد وحمض الفوليك يوميا خلال الثلاثة اشهر الأولى من الحمل مع تناول 

                  قدر كاف من الخضر والفاكهة يفى باحتياجات الحامل من بقيه الفيتامينات مع الحرص على تناول البقدونس او كوب من العصير 

                  الطازج للبرتقال او الطماطم او الجريب فروت كمصادر طبيعية لفيتامين ج الذى يساعد على امتصاص الحديد . 

 تناول كوب من الماء عند الأستيقاظ يعد عادة مستحبة ومرغوبه لانه يلين الجهاز الهضمى ويمنع الإمساك. 

 الاعتدال فى تناول القهوة والشاى .

ب‌. الراحة الجسمية واسلوب الحياة : من خلال مراعاة الآتى

     الراحة الجسمية للحامل ضرورية على أن تكون من خلال اسلوب حياه تداوم عليه خلال أشهر الحمل، كالتالى:

• يمكنها القيام بالأعمال المنزلية على الا تجهد نفسها، وألا ترفع شيئا ثقيلا،وأن تستريح كلما شعرت بتعب فتجلس على مقعد طويل أو سرير مع     

   ملاحظة أن تكون قدماها أعلى من بقية جسمها لتلافى تمدد الشرايين )الدوالى(أو الاصابة بالبواسير.

• الرياضة البسيطة ضرورية للحامل؛ حيث تحتاج إلى القيام ببعض التمرينات الرياضية البسيطة لتقوى عضلات البطن، والتخلص من الوزن الزائد؛   

    فالحامل التى تقضى وقتها فى خمول بلا حركة ولا رياضة قد ينتج عنه زيادة فى الوزن، كما يمكن أن ينتج عن ذلك عدم انتظام حركة الأمعاء مما 

    يعرضها للامساك، ولعلاج ذلك ببعض الأدوية الملينة ينصح باستشارة الطبيب.

•  ارتداءالملابس الواسعة، وأن تتجنب لبس المشد)الكورسية( بحيث لاتضغط على اعضائها وأعضاء الجنين، أما الأحذية فيجب أن تكون ذات كعب   

    منخفض، ومتسعة، ولينة؛ وتجنب الأحذية ذات الكعب العالى فهى تضغط على  مفاصل الركبة، وفقرات الظهر، وتتسبب فى آلام شد وتشوهات 

   للعمود الفقرى خاصة فى الأشهر الأخيرة من الحمل.

•  العناية بالأسنان؛ حيث أثناء الحمل تكون الاسنان أكثرعرضه للتسوس أكثر من أى وقت آخر.

•  العناية بحلمة الثدى خلال الأشهر الحمل الأخيرة؛ فإذا كانت حلمة الثدى صغيرة أو قليلة البروز يجب على الحامل دهنها بقليل من الفازلين 

   النقى مع التدليك لمنع التشقق أثناء الرضاعة.

• يلزم على الحامل أن تنام نومًا هادئاً ثمان ساعات يوميًا على الأقل ليلًا وساعة أثناء النهار وفى الأشهر الأخيرة من الحمل تستريح الحامل  ساعاتان بعد 

   الظهر.

•  تجنب السفر لمسافات طويلة خاصة فى الشهور الثلاثة الأخيرة من الحمل، ويعتبر القطار أنسب وسائل المواصلات إلا إذا كان طريق السيارة ممهداً 

    ولمسافة قصيرة.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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ثانيا: الرعاية الطبية للحامل 

• يجب على كل حامل أن تتابع حالتها الصحية وحالة نموجنينها مع طبيب خاص أو من خلال العيادات الحكومية التى توفرها الدولة بمراكز رعاية 

   الطفل لأن ذلك يقلل كثيرا من حوادث الإجهاض ،أو وفاة الجنين ،أو المضاعفات التى تصاحب الحمل والولادة.

• يراعى عدم مخالطة الحامل للمرضى لحمايتها من انتقال العدوى إليها ومن ثم إلى جنينها؛ كما ينصح بعدم تناول أى عقاقير )أدوية( دون استشارة 

  الطبيب لأنها قد تؤثرعلى الجنين وتعوق نموه وربما تتسبب فى حدوث تشوهات.

• للتدخين أثر سلبى على الجنين ونموه لذلك يجب الامتناع عنه نهائيا وعدم التواجد فى الأماكن التى بها مدخنين حفاظاً على سلامة الجنين.

• التعرض للاشعاع يؤذى الجنين لأنه يؤثر على جهازه العصبى وأحيانا يعرض الحامل للاجهاض.

ثالثا: الرعاية النفسية للحامل

  يجب أن يكون الجو الذى تعيش فيه الحامل جو هادئ مستقر؛ وأن يتجنب المحيطين بها كل ما يثير غضبها أو يتسبب فى حزنها؛  لأن كل ذلك يؤثر 

ثأثيراً سلبيًا على جنينها فيضعف جهازه العصبى وينشأ حاد الطباع.

جوانب عملية الولادة للجنين: 

   تابعــى مــع المتعلمــن واذكــرى لهــم أن عمليــة الــولادة ســواء أكانــت ولادة طبيعيــة ) بــدون تدخــل جراحــى( أو ولادة قيصريــة ) بتدخــل جراحــى(  

فلابــد أن تكــون فى مــكان مجهــز معقــم وتتوفــر فيــه كافــة سُــبل الرعايــة الطبيــة للمــرأة ولطفلهــا المولــود مــن حضانــات وكذلــك طبيــب متخصــص 

للأطفال..إلــخ؛ وهــذا لــن يتوفــر إلا فى مستشــفى متخصــص للــولادة أو المستشــفيات الحكوميــة التــى توفرهــا الدولــة فى جميــع المحافظــات، وهــذا 

لســامة الأم وطفلهــا؛ فمنــذ تلــك اللحظــة أصبحــت أم لهــا طفــل مولــود حديثـًـا فى عــالم جديــد؛ وهــى طريقــه الوحيــد لإكتشــاف ذلــك العالم؛فالطفــل 

بحاجــة شــديدة للرعايــة والحنــان والإهتــام الفائــق، وعندمــا يشــعر طفلــك انــه مهتــم بــه، محبــوب وقريــب مــن ذويــه، فانــه يشــعر بالأمــان والــرضي 

ويصبــح متكامــل النمــو وأكــر فاعليــة في التأقلــم مــع بيئتــه وعالمــه الجديــد؛ حيــث يــرى الشــمس المشرقــة ويســمع الأصــوات المختلفــة حولــه، وهنــاك 

كذلــك ملمــس ثيابــه المحيطــه بجســمه، وشــعور غــر مألــوف بالهــواء الــذي يدخــل أنفــه . هــذه الأمــور الرائعــة الغــر معهودةتجعــل طفلــك غــر قــادرًا 

عــى التعامــل مــع كل هــذه الأشــياء بلمحــة بــر بــدون وجــودك بجانبــه وحنــوك عليــه. فانــه صعــب بمــا فيــه الكفايــة للطفــل مجــرد القيــام بالأعــال 

الأساســية مثــل : حصولــه عــى غذائه)عــن طريــق الرضاعــة(، هضــم الطعــام والإخراج.......إلــخ، وهــى أساســيات يحتــاج لرعايتــك لــى يتأقلــم عليهــا؛ 

ولــى نكــون منصفــن فللمحيطــن بالــغ الــدور فى مســاعدة الأم عــى تخطــى الأشــهر الثــاث الأولى بعــد الــولادة حيــث تتغــر هرموناتهــا وتكــون أكــر 

حساســية عــن ذى قبــل؛ ويكــون الشــكل الخارجــى للجســم بعــد الــولادة مختلفًــا كثــراً؛ حيــث مايتكــون فى شــهور لايعُقــل أن يختفــى فى أيــام قليلــة؛ 

فحجــم الرحــم يــراوح مابــن 7ســم طــول و4ســم عــرض؛ وفى نهايــة الحمــل يــراوح طولــة إلى 55ســم، وعرضــه 35ســم، ولكــن يمكــن فى غضــون 4: 5 

أســابيع بعــد الــولادة اســرجاع لياقتهــا مــن خــال ممارســة بعــض التماريــن الرياضيــة والاهتــام بالتغذيــة الجيــدة .

أهمية الرضاعة الطبيعية:

1. تساعد الرضاعة الطبيعية الأم على استعادة رشاقتها؛ حيث حرصها على إرضاع طفلها، يساعدها على التخلص من الدهون الزائدة )نتيجة للحمل(فى 

   لبن الرضاعة مما يساعدها على استعادة وزنها الطبيعى مرة أخرى.

2. يساعد هرمون » الأوكسيتوسين« المسئول عن انقباض الغدد اللبنية لإفراز اللبن للرضيع على انقباض عضلات الرحم ورجوعها إلى وضعها الطبيعى.

3. تعزيزالعلاقة بين الأم وطفلها؛ كما أن ثدى الأم فى الساعات الاولى بعد الولادة يفرز لبن الكولستروم« لبن المسمار« أو لبن السرسوب ) وهو اللبن المفرز   

    فى اولى الرضعات  الطبيعية للطفل عقب الولادة مباشرة ( الغنى بالأجسام المضادة والتى تقى الجسم من الأمراض وتقوى جهازه المناعى وتقلل من 

     استعداد المولود للنزلات المعوية.

4.  لبن الأم غنى بالمواد السكرية والبروتينية التى تساعد على تكوين البكتريا النافعة فى الأمعاء وزيادة نشاطها.

5.  الرضاعة الطبيعية تحمى الأم من سرطان الرحم وسرطان الثدى والعديد من الأمراض الناتجة عن تراكم اللبن فى الثدى.

6. زيادة نسبة اللاكتوز فى لبن الأم يزيد من كفاءة امتصاص الكالسيوم الموجود فى اللبن والمسئول عن نمو الهيكل العظمى للطفل . 

7. لبن الأم هو المصدر الغذائى المثالى للمولود لأنه دائماً مُعد بالتركيز المثالى ودرجة الحرارة المثالية والتعقيم الكامل ويتغير تركيبه فى كل رضعة غذائية 

    بصورة تلائم مع تطور ونمو اجهزة الطفل واحتياجاته الغذائيه مع تطور المراحل العمرية له.

8. تقلل الرضاعة الطبيعية فرصة تعرض المولود لحساسية اللبن. )كما يحدث للأطفال الذين يرضعون حليب صناعى(
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كيفية معرفة ان كان لبن الأم كاف للرضيع : وذلك من خلال:

GG .) الوزن للرضيع مناسباً للمرحلة العمرية ) حيث يزداد الوزن بين 100 الى 200جم اسبوعيا

GG.)براز الرضيع طبيعيًا ) لونة اصفر ذهبى تتخلله بعض الحبيبات البيضاء بين السائل والصلب

GG.يكون الطفل نشطا وينام بين الرضعات؛ وفى حالة عدم كفاية كمية اللبن فانه دائم البكاء

GG. ) يكون البراز لدى الطفل صلب وتقل عدد مرات التبرز ) الاخراج

جوانب رعاية الطفل حديث الولادة:

الرعاية الصحية للرضيع:

كيلوجرام وذلك فى   » بورك فى الموهوب وشكرت الواهب وبلغ أشده ورزقت بره « فبعد أربعين اسبوعًا خرج الجنين أخيراً إلى النور، ويكون وزنه 2.5 

المعدل الطبيعى، وإذا كان أقل من ذلك اعتبر ناقص الوزن )طفل مبتسر( .

صفات الطفل غير مكتمل النمو) المبتسر( :

يبلغ عمره الرحمى اقل من 38 اسبوعا ووزنه اقل من 2500 جم.!!

تكون عضلاته ضعيفة وقلة نسبة الأنسجة الدهنية وفقر فى مخزون الحديد وقصور فى كمية الأملاح المعدنية !!

 وترسباتها فى الهيكل العظمى.   

 انخفاض نسبة السكر فى الدم  وارتفاع نسبة البيلوروبين فى الدم ) الأصابة بالصفراء ( .!!

تقل الأنزيمات المحلله للسكريات؛ كما تقل المقدرة على هضم الدهون ، وتقل قدرة الكلى على استخلاص الفضلات !!

      من الجسم.

تقل قدرة الطفل على المص وينعكس ذلك على قدرته على البلع.!!

 يوضع فى حضانه لرعايته رعاية مكثفة حتى يصل للوزن المناسب. !!

صفات الطفل حديث الولادة مكتمل النمو :

تكون رغبته فى الرضاعة تحتل الأولوية الأولى وذلك كل ساعتين:ثلاث ساعات تبعًا لنوعية لبن الرضاعة حيث أن  الذين  ""

يرضعون حليب صناعى يأخذون مدة أطول بين كل رضعة وأخرى.            

ومــن الشــائع فقــدان الطفــل 10% مــن وزنــه خــال الإســبوع الأول حيــث يتخلــص جســمه مــن المــاء الزائــد الــذى ""

وُلــد معــه .

لديه قدرة على هضم الطعام بسرعة مما يمكنه من الاخراج من 8: 12 مرة يوميًا .""

غالبيــة الوقــت يكــون نائمـًـا حيــث تــراوح ســاعات النــوم مــن 14: 18 ســاعة يوميًــا؛ لهــذا يجــب أن تكــون حــرارة الغرفــة ""

معتدلــة لأن الــدفء الشــديد يــر المولــود كــا يــر بــه الــرد.

يمكنك ملاحظة أن شكل الرأس على شكل مخروط؛ حيث عظام الجمجمة ليست متصلة ببعضها البعض  تمامًا لتوفر ""

مساحة لنمو دماغ الطفل فيما بعد.                 

قــد يظهــر عــى فــروة الــرأس طبقــة ســميكة مــن القــر ذات لــون غامــق وملتصقــة بجلــد الــرأس وتــزال هــذه القشــور بدهــن رأس الطفــل ""

بزيــت زيتــون أو زيــت اللــوز الدافــئ ويــرك لمــدة ســاعة ثــم تغســل رأس الطفــل بالمــاء الدافــئ والشــامبو الخــاص بالاطفــال وتشــطف جيــدًا وتجفــف؛ 

و  سرعــان ماتــزول تلــك القشــور باســتعمال الكريمــات أو الزيــوت المرطبــة لقــرة الــرأس.

ــون "" ــى ثــاث أشــهر وبعدهــا يظهــر الل ــا حت ــا فاتحً ــك لونهــا يظــل رماديً ــا وكذل ــدو غــر متناســقة ولا تتحــركان معً ــون الطفــل تب كــا أن عي

ــب. ــك بعــد استشــارة الطبي ــولادة وذل ــث ال ــة عــن الطفــل حدي ــة وحماي ــوع مناســب مــن القطــرة لوقاي الحقيقــى، مــع ضرورة اســتعمال ن

يجــب تنظيــف الأذن مــن الخــارج ومــن الخلــف بواســطة قطعــة مــن القطــن المبللــة بالمــاء، ويجــب الحــرص عــى عــدم إدخــال أى شــئ فى قنــاة     ""

الأذن الخارجيــة والتــى تكــون قصــرة فى ذلــك العمــر وربمــا أدى عــدم الحــذر إلى دفــع الأوســاخ إلى الداخــل وكذلــك إيــذاء   طبلــة أذن الطفــل. 

الأطفــال حديثــى الــولادة مكتمــى النمــو لايمكنهــم ســوى التنفــس مــن الأنــف، فيجــب الحــرص عــى نظافــة الأنــف مــن أى إفــرازات وذلــك  ""

باســتعمال قطــرة بهــا محلــول ملحــى) وهــى متوفــرة بالصيدليات(حيــث تســاعد عــى نظافــة أنــف الطفــل.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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قــد تظهــر مســحة صفــراء لبيــاض عــن الطفــل وبالتبعيــة تبــدو البــرة صفــراء كذلــك وهــذه الحالــة تســمى » اليرقــان« وكــا هــو متعــارف ""

عليهــا » الصفــراء« وهــى ناتجــة عــن مــادة » البيلوروبــن« وهــى صفــراء اللــون وناتجــة عــن تكســر كــرات الــدم الحمــراء ونتيجــة لأن كبــد الطفــل 

لم يكتمــل نمــوه بعــد ليتخلــص بكفــاءة مــن الــراز والتــى قــد تظهــر بنســبة معينــة فى الــدم وتعالــج بعــاج بســيط ولكــن النســبة العاليــة منهــا قــد 

تــؤدى لأضرار خطــرة فى الدمــاغ، ويجــب سرعــة التوجــه لإستشــارة الطبيــب.

كــا أنــه عنــد مــكان الــرة ســتلاحظين بقايــا الحبــل الــرى والتــى لاتلبــث أن تســقط  مابــن 15: 20 يــوم وخــال هــذه الفــرة يمكــن جعــل   ""

الحفاضــة تحــت الــرة حتــى تجــف بسرعــة؛ ويجــب العنايــة بالــرة حيــث يمكــن أن تكــون منفــذ جيــد لدخــول الميكروبــات  إلى جســم الطفــل، و 

ــا، وعــدم شــد  ــا بقطنــة مبللــة بالكحــول الأبيــض مرتــن أو مــرة عــى الأقــل يوميً الحــرص عــى عــدم تعــرض الــرة للبلــل مــع مراعــاة تطهيرهــا دائمً

الحبــل الــرى رغبــة فى الاسراع بســقوطه وإلا أدى إلى نزيــف.

حمام الطفل الرضيع

 يفضل أن يكون حمام الطفل قبل موعد الرضاعة وكذلك وقت الظهيرة أو قبل نومه مساءً.

الأدوات الخاصة بحمام الطفل:

    ضرورة توفر الشامبو الخاص بالأطفال وكذلك الزيت أو اللسيون، واللإسفنجة وكذلك المنشفة وملابسه القطنية 

والحفاضة الخاصة به؛ حيث ممنوع منعًا باتاً ترك الرضيع وقت الاستحمام لإحضار أى غرض من تلك الأغراض فهذا 

يعرضه للخطر أو للإصابة بالأنفلونزا.

خطوات عملية استحمام الرضيع:

 1. املئى حوض الاستحمام الخاص بطفلك بالماء الفاتر حتى يصل ارتفاع الماء إلى 5 سم، ومع تدعيم الرقبة والظهر له.

2.  انزلى الرضيع فى حوض الاستحمام تدريجياً، وضعى عليه الماء حتى لايشعر بالبرد.

3. استخدمى الشامبو الخاص به من الأعلى للأسفل ومن الأمام للخلف والاهتمام بشكل كبير بالطيات الجلدية.

4. يمكنك تنظيف الرأس بمنشفة صغيرة عليها قليل من الشامبو ثم أخرى مبللة بالماء الفاتر.

5. بعد الانتهاء لفى الرضيع بمنشفته جيدًا وانهى الاستحمام بوضع القليل من زيت على جلد رضيعك وخاصة فى  منطقة الحفاضة وتحت الإبطين.

6. يمكنك تنظيف العين والأنف بلطف بقطعة من القطن الأبيض لإزالة أى افرازات، وبذلك نكون قد انهينا عملية الاستحمام للرضيع بنجاح.

علامات تدل على مرض الرضيع:

1. فقدان الشهية للرضاعة.

2. يبكى أكثر من المعتاد.

3. عدد ساعات النوم لديه تتغير حيث ينام أكثر أو أقل مما هو معتاد عليه.

4. يمكن أن يكون لديه أعراض الأنفلونزا لذا لابد من سرعة استشارة الطبيب؛ حيث يظهر عليه علامات عدم 

    الراحة و الكسل ويمكن أن ترتفع درجة الحرارة لديه، ويمكن أن يصاحب ذلك بعض أعراض الجهاز التنفسى 

    من سيلان فى الأنف والسعال الجاف، ويمكن أن تصل تلك الأعراض للقئ والاسهال.

الاحتياجات الغذائية للأم المرُضع:

الاحتياجات الأضافية من الطاقة تقدر بـ 550 كيلو سعرا حراريا /اليوم ناتجة من الغذاء المتناول لمواجهه احتياجات الرضاعة الطبيعية.33

الكالسيوم  ) طول فترة الرضاعة عامين ( 2جم  فى اليوم للمحافظة على الهيكل العظمى 33

        والوقاية من لين العظام ولتعويض كمية الكالسيوم المفرزة فى اللبن . 

الفيتامينات والأملاح المعدنية : تناول عصير البرتقال – حبوب القمح ) البليلة باللبن  ( – 33

        اقراص الخميرة الجافة – كبسولات زيت كبد الحوت.

افضل الأغذية للمرأة المرُضع اللبن لانه يزيد من افراز اللبن ويحمى عظام واسنان  الأم من 33

       انسحاب الكالسيوم ويفضل تناوله فى مواعيد منتظمة وبوقت كاف قبل ارضاع المولود  

       رضعاتة الطبيعية؛ ويمكن تناول اللبن فى صور متعددة ) رايب – الكسترد – كريم كرامل        

       – ارز باللبن – مهلبية – الآيس كريم  - مخفوق بالفاكهة ...... الخ ( وادخاله فى محتوى بعض الوجبات.

                             يمكنك التنويه أن:                عزيزتى  المعلمة

    توفير حياة هادئة وجو نفسى مريح مع 

ممارسة الرياضة فى الهواء الطلق والأماكن 

المفتوحة وتجنب الأثارة وحدوث الأمساك 

وسوء الهضم حتى لا يؤثر هذا على الأفراز 

الكمى والنوعى للبن الرضيع .       
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 الشهر الأول  :    

الشهر الثالث

الشهر الرابع

الشهر الخامس

الشهر السادس

الشهر السابع

الشهر الثامن 

والتاسع

الشهر العاشر : 

الشهرالثانى عشر

 عمر الرضيع         التغذية المناسبة              متطلبات تلك المرحلة                المكملات الغذائية فى           
                                                                                                           تلك المرحلة

ــ لبن الأم من خلال الرضاعة 

الطبيعية 

ــ عصير الفاكهة أو الطماطم، 

وصفار البيض مهروسًا )ولنبدأ 

بربع صفار ثم نصفه.(

ــ خليط من ماء الحبوب 

مثل القمح والعدس والفول 

والحمص وسلقها واعطائها 

للطفل بالتدريج ملعقة كبيرة 

ثم ملعقتين كبيرتين.

ــ المهلبية والزبادى وكذلك 

الأطعمة المهروسة.

ــ يمكن اضافة كبدة الطيور 

المسلوقة والمهروسة.

ــ الموز المهروس باللبن البقرى 

المخفف والتفاح المهروس 

المصفى والبطاطس المسلوقة 

مع الخضر المختلفة،وكبدة 

الطيور المسلوقة والمهروسة. 

ــ اضافة اللحوم الحمراء 

المسلوقة والمفرومة، وكذلك 

لحوم الطيور البيضاء المسلوقة 

والمهروسة مع الخضروات 

المهروسة المختلفة.

ـــ  قد لايكفى لبن الأم حاجة الرضيع، مما يلزم 

 اعطاء الطفل رضعة من اللبن الصناعى  

     المجفف )التغذية المختلطة( ويمكن استشارة 

الطبيب فى نوعية وكمية اللبن الصناعى.

ـــ   لبن الأم فقير فى عنصر الحديد، لهذا يفضل 

      صفار البيض والخضروات المسلوقة المصفاه   

 مثل ) الجزر، البسلة، البطاطس...إلخ(.

ـــ   لبن الأم مع الاضافات الغذائية، حيث 

تساعد 

     تلك الاضافات على تكملة الرضاعة من حيث  

  مكوناتها وقيمتها الغذائية ، وتعمل على  

     تمرين الجهاز الهضمى على هضم الأطعمة 

تدريجيًا.

ــ ينمو الطفل سريعًا حيث يصل وزنه ثلاثة  

أضعاف وزنه عند الولادة.

ــ  يمكن تدريجيًا استبدال رضعة من الرضاعة 

الطبيعية بنوع من الأطعمة المهروسة.

ــ يمكن تدريجيًا خفض عدد الرضعات إلى أربعة   

   واستبدال الرضعات الملغية  بنوع من الأطعمة 

   المهروسة التكميلية، مع مراعاة التنوع.

 ـــ تحل الاطعمة التكميلية محل الرضعات 

الطبيعية تدريجيًا، لكى يتم فطام الطفل عن 

ثدى أمه تدريجيًا.

 ــ مايختزنه الطفل فى كبده عند  

    الولادة من عنصر الحديد تكفيه    

    ثلاثة شهور.

ــ أحد مركبات فيتامين )د( للوقاية 

من الكساح، مع تعرضه تدريجيًا 

لأشعة الشمس فى الصباح الباكر.

 ــ يمكننا اضافة أحد مركبات  

    فيتامين )د( بالاضافة لعنصر 

. )Ca( الكالسيوم    

 ــ يمكننا اضافة أحد مركبات  

    فيتامين )د( بالاضافة لعنصر 

. )Ca( الكالسيوم    

ــ يمكننا اضافة أحد مركبات فيتامين 

   )د( بالاضافة لعنصر الكالسيوم 

. )Ca(   

ــ يمكننا اضافة عدد من مركبات 

   الفيتامين والأملاح المعدنية 

   المختلفة .

ــ يمكننا اضافة عدد من مركبات 

الفيتامين والأملاح المعدنية 

المختلفة.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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تابعى مع المتعلمين واذكرى لهم المخاطر المترتبة على تناول اغذية الأطفال الجاهزة عند الفطام :

GG يعتبر استخدام الكاكاو بتركيز يزيد عن 5% كمادة مكسبة للنكهة للأطفال التى تقل اعمارهم عن ستة اشهر  يؤثر بالسلب على الكليه لاحتواء

     على  مادة الأكسالات كما يعرض الطفل للأمساك لأحتوائه على مادة الكافايين . 

GG .الأغذية المعاملة بالمضادات الحيوية يتعرض الطفل  لامراض للحساسية تبدا بهرش الجلد  

GG . تستخدم مادة السيكلامات فى صناعة حلويات الأطفال تحث خلايا الجسم للأصابة بالنشاط السرطانى 

GG 25.000 وحدة دولية (نتيجة للتغذية على المشروبات المدعمة بالفيتامين او المستحضرات الدوائية( A تناول الطفل جرعات عالية من فيتامين

 . A  يعرض الطفل للتسمم بفيتامين     

GG المستحضرات الغذائية المصنوعة من الذرة تزيد من تركيز الحامض الأمينى الليوسين  فيختل توازن الأحماض الأمينية الأخرى،  ويصاب الطفل

     بتدهور صحى .

GG. زيادة التدعيم الغذائى الحديدى يؤدى الى تسمم الكبد وتليفه  وتقل مقدرة خلايا نخاع العظام على انتاج كرات الدم الحمراء

GG . زيادة نسبة الملح فى الطعام  يعرض الطفل لاعراض زيادة الصوديوم  ويؤدى الى  هبوط فى القلب

    تابعى الدرس مع المتعلمين واذكرى لهم عدد من السلوكيات الشائعة لدى الأطفال وسُبل علاجها والتصرف الصحيح معها؛ حيث كل اضطراب 

في سلوك الطفل سببه اضطراب في إشباع حاجاته، فقد يقوم الطفل بتكسير ألعابه مثلا وقد يضرب أقرانه، ويمكنك معاقبته ولكن دون جدوى، و لو 

أدركت أنه يعاني بكل بساطة من ضيق مجال تحركه ولعبه أو من شعور بإهماله، ولوأدركت ذلك لعملت على تغذية حاجة تحقيق ذاته:بأن توسع 

له مجال حركته أوترفع من معنوياته بمزيد من الاهتمام، حينها ستختفي بسهولة ويسر كل مظاهرالعدوانية لديه.

     قد يعاني الطفل من شدة الخوف مثلاً، الناتج من شعور عميق بفقدان الأمن إما نتيجة أفلام الكرتون المشبعةبالعنف التي يدمن على مشاهدتها 

ضمن الرسوم المتحركة، أو لقلة الاهتمام به ورعايته، أو للمبالغة في مراقبته؛ لو أدركت ذلك لعملت على تغذية حاجةالأمن لديه: بأن تنتقي معه ما 

يشاهده وتهتمى بضمه والحنوّ عليه ولا تبالغى في مراقبته ؛ فكل اضطراب في تغذية حاجة الطفل يؤدي إلى اضطراب في سلوكه.

بعض المشاكل المختلفة لدى الأطفال فى تلك المرحلة :

1. الغضب:  الغضب تعبير انفعالى ذاتى يظهره الطفل تجاه عجزه للحصول على مايريد، وتظهر حالات الغضب لدى الطفل بعد العام الأول من     

                عمره؛ ويجب التحلى بالصبر ازاء ذلك الغضب ومحاولة اشغال الطفل بشئ آخر حتى تصرف عنه الغضب.

2. الغيرة: ترجع الغيرة لعدم ثقة الطفل فى نفسه؛ خاصة عند التمييز بين الاطفال فى المعاملة، أو عند الاهتمام بطفل آخر مولود جديد فى الاسرة، 

             لهذا يجب أن تعطى الأم الانتباه لطفلها، والمساواه بين الاطفال فى المعاملة.

3. الخوف: ترتبط طبيعة الخوف عند الاطفال مع من يخالطونهم من الأهل والأقارب، فقد تنتقل المخاوف بالتبعية إلى الطفل عن طريق الايحاء أو 

               التقليد وكلما كبر الطفل قلت مخاوفه، ويتوقف ذلك على اسلوب معاملة الأهل له، لهذا يجب تجنب التهديد المستمر والتخويف 

               بالايذاء البدنى خاصة، والاهتمام بالقدوة الطيبة أمام الصغار.

4. مص الأصابع: تزداد عادة مص الأصابع عند الاطفال الرضع عند شعورهم بالجوع أو التعب أو التسنين و....إلخ، وقد تلزم الطفل حتى يكبر، 

              ويتوقف ذلك على المسببات النفسية والاجتماعية المسببة لذلك. 

5. الخجل: يظهر عند الأطفال عندما يصل لعامه الأول، وعلى الأم أن تحاول إتاحة الفرصة لاختلاط الطفل بالآخرين والتفاعل معهم ومنح الطفل 

             الحب والحنان والثقة بالنفس وذلك يحد من الخجل لدى الأطفال.

6. الكذب:  لابد من التفريق بين الكذب والتخيل، وكذلك الكذب لجذب الانتباه، فالأطفال لديهم قدرة على التخيل من عمر الثلاث سنوات وعند 

               ذلك السن يكون لديه قدره لغوية عاليه تساعده على تخيل القصص ومعظم الأطفال يتخلصون من هذا النوع من الكذب بسهولة؛ 

              خاصة عندما تتوفر لديه القدوة الحسنة وكذلك الجو الأسرى الذى يوفر الأمان والثقة بالنفس .
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7. التلعثم:  وهو عدم قدرة الطفل على التحدث بسهولة، فيجد صعوبة فى التعبير عما يريده؛ وتزداد حالة التلعثم سوءًا عندما يتعمد المحيطين به 

               احراجه أو تقليده عند التحدث، مما يفقده الثقة فى نفسه، ولعلاج ذلك لابد من التعرف على السبب الحقيقى سواء أكان بسبب القلق 

               أو التوتر نتيجة لإنشغال الأم عن الطفل وبعدها عنه، لهذا لابد أن تعطى الأم طفلها الانتباه والتقرب منه واشعاره بحنانها وحبها؛ لأن 

              تجاهلها له قد يصيبه بالاحباط وخيبة الأمل مما يزيد من التلعثم لديه.

8 . التبول اللارادى: تنتج حالة التبول اللارادى لعدم قدرة الطفل على التحكم فى التبول وذلك خاصة فى أثناء الليل، وسرعان ماتزول تلك الحالة تمامًا 

               من سن الأربع سنوات عند غالبية الأطفال، ولابد من تدريب الأطفال من سن 20 شهر ويمكن للطفل التحكم فى التبول فى سن السنتين،

               إذا لم يستطع الطفل التحكم فى التبول بعد سن السنتين يمكن البحث عن سبب عضوى مثل مشاكل فى نهاية فقرات العمود 

               الفقرى، أو فى حجم المثانة وعضلة الصمام المتحكم فى المثانة، ويمكن أن يكون هناك زيادة فى نسبة الأملاح فى البول أو زيادة السكر فى الدم.   

كذلك هناك مشاكل نفسية والتى منها:

• محاولة جذب انتباه المحيطين به خاصة عند وجود مولود جديد.

• عند اجبار الطفل على التبول دون رغبته فى ميعاد محدد.

• عند الخوف من الظلام وفقد الشعور بالأمان خاصة عند وجود خلافات مستمرة بين الأبوين ...إلخ.

 لمساعدة الطفل على التحكم فى التبول يجب مراعاة مايلى:

• عدم الاكثار من تناول السوائل فى الساعات الأخيرة من النهار.

• عدم مقارنة الطفل بأطفال آخرين.

• ضرورة وجود ضوء خافت بجوار الطفل ليلاً.

• تدريب الطفل وتعويده على التبول فى مواعيد معينة وكذلك قبل ذهابه للنوم، وعند الاستيقاظ فى الصباح.

• إيقاظ الطفل أثناء الليل ليتبول.

         انهى سلسلة تلك الدروس مع المتعلمين واذكرى لهم أهمية أن تكون هناك علاقة جيدة بين الأم وطفلها؛ لهذا يجب مراعاة مايلى:

1. اتفقى على رأى واحد مع من يشاركك تربية الطفل.

2. حبى طفلك حب غير مشروط.

3. ابنى معه علاقة قوية مبنية على الثقة )تشير العديد من الدراسات أن الطفل يستمع لحديث أمه فى الشهور الأخيرة من الحمل وهو جنينًا(.

4.  عامليه باحترام، وتفهمى مشاعره،  فكرى فى الاسباب وراء تصرفاته فلكل تصرف سبب؛ ولا تتسرعى فى العقاب، وإن اضطررت إلى عقاب الطفل 

     يجب أن توضحى له سبب عقابك له.

5. تحلى بالمرونة عند تربية الطفل حتى لاتكسبى طفلك صفة العند والعديد من الاضطرابات السلوكية التى نحن فى غنى عنها.

6. وضحى دائماً له الأمور فى كل جديد يطرأ على حياته، واستمتعا معًا فأنت لديك نعمة جميلة .... طفلك ..

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية:

1. اشرحى جوانب رعاية الحامل من حيث الحالة النفسية، والصحية.

2. عللى فوائد الرضاعة الطبيعية للأم والرضيع.

3. استنبطى الآثار السلبية للأطعمة الصناعية على صحة الطفل.

الأنشطة الاثرائية لمراعاة الفروق الفردية:

* اجمعى العديد من الدراسات المهتمة بالجوانب المختلفة لرعاية الحامل وطفلها الرضيع، وتناولى ذلك فى بحث من اسلوبك.

التغذية وعلوم الأطعمة

                          * ملاحظات أثناء الدرس *       عزيزتى المعلمة

* شجعى المتعلمين على الحوار والمناقشة الجماعية.

* لا تنتقدى أي إجابة من اجابات المتعلمين.

* ولا تقاطعى المتعلمين عند التحدث.

المجال الثالث



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

• اطلبى من أحد المتعلمين وصف إحدى تلك الصور.

• اطلبى من متعلم آخر المقارنة بين صورتين .

• تلقى إجابات المتعلمين وتوصلى إلى أنه يوجد اختلاف كبير بين الوجبات الغذائية للمسنين وطرق الطهى اللازمة لإعدادها وبين الفئات العمرية 

• تهيئة أخرى :

اسردى الموقف التالى للمتعلمين : حكت لى احدى الصديقات انها تعانى من مشكلة كبيرة فى فقدان شهية أحد أبائها من المسنين.

* اسألى المتعلمين هل من إمكانية لحل تلك المشكلة ؟

اكتبى عنوان  الدرس، والاهداف على السبورة. 

 ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف . واستمعى الى ردود افعالهم.

عرض الدرس :

 قسمى المتعلمين إلى مجموعات ....... 

ثم اذكرى لهم أنه هناك الكثير من الأسباب لفقدان الشهية لبعض المسنين والتى ترجع فى أغلب الأحيان لما يلى:

 تغير طبيعة الأداء الوظيفي لأعضاء الجسم : ولعل من أمثلتها

1. التغيرات الخلوية: 

    حيث يترتب عليها فقد عدد من الخلايا الوظيفية مثل الكبد والخلايا المبطنة لجدر القناة الهضمية وغيرها؛ مما يؤدى الى نقص او قصور وظيفي 

تدريجي  فى مختلف أعضاء الجسم.

2. انخفاض وظائف القناة الهضمية : 

    مما يترتب عليه ضعف قوة الحواس الخاصة بالتذوق والشم مما ينتج عنه فقدان الشهية  

وقلة كمية اللعاب المفرز مما يؤدى بدوره إلى صعوبة البلع ؛ كما أن فى تلك الفئة العمرية 

يفقد الأنسان لأسنانه الطبيعية مما ينتج بالتبعية عدم القدرة على  مضغ الطعام جيدًا ،كما أن 

حركة العضلات المعدية و الأمعاء الدقيقة تقل؛ بل ويؤدى تواجد الطعام الغير ممضوغ جيدًا

إلى انتفاخ المعدة وتولد الغازات بها، وينتج عن ذلك انخفاض مستوى امتصاص كلاً من الكالسيوم

والحديد وعدد من الفيتامينات والأملاح المعدنية؛ مما يترتب عليه فقر الدم الناتج عن نقص الحديد، 

والإصابة بمرض ترقق العظام نتيجة لنقص الكالسيوم .

	 المقدمة :  	

والتــى  العمــر  مراحــل  أحــد   مــن  )الشــيخوخة(  العمــر  خريــف  مرحلــة  تعــد       

لهــا مميــزات خاصــة؛ حيــث يكــون الفــرد فى تلــك المرحلــة قــد بلــغ مبلــغ الحكمــة 

يحتاجــون  المرحلــة  تلــك  فى  فالأشــخاص  لهــذا  وفلســفتها,  الحيــاة  معنــى  واســتيعاب 

هــى  بــل  مــرض،  او  داء  الشــيخوخة  مرحلــة  أن  ذلــك  معنــى  وليــس  خاصــة،  رعايــة 

والاجتماعيــة. والاقتصاديــة  الصحيــة  الحالــة  تدهــور  فى  البعــض  فيهــا  يبــدأ  مرحلــة 

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

   اعرضى على المتعلمين نماذج لعدد من الأصناف الغذائية المناسبة لفئة المسنين واطلبى من 

المتعلمين تحديد نوعية تلك الأطعمة وإلى أى فئة تتناسب تلك الوجبات وسُبل تكملتها غذائياً:

تابع الفئات الحساسة ومتطلباتها

(المسنين)

ÑÑ     يعدد بعض المواصفات العامة لفئة  

          المسنين »مرحلة الشيخوخة«.

ÑÑ  يحدد الإحتياجات الغذائية الخاصة 

         بتلك الفئة.

ÑÑ يستنبط بعض النصائح الغذائية 

         الهامة لتلك الفئة.

ÑÑ يقيم بعض العادات 

         الغذائية الخاصة بالمسنين

         وتغذيتهم.

القضايا المتضمنة:
الصحة العامة – التغذية السليمة.

          بعض الصور والنماذج لعدد من   

     النصائح الغذائية الهامة.

 شجعى المتعلمين على المناقشة والحوار.

 لا تنتقدى أية إجابة ولا تقاطعى 

 المتعلمين عند التحدث .
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3. التمثيل الغذائي : يقل التمثيل الغذائي مما يترتب عليه زيادة نسبة النسيج الدهني إلى النسيج العضلى،ويزداد وزن الإنسان تدريجيا حتى يصل الى 

    منتصف الحلقة السابعة من العمر)65 – 74عام (ثم ينقص الوزن تدريجيا . 

4. ايض الكربوهيدرات : تتسبب قلة حرق الكربوهيدرات فى الجسم إلى ارتفاع فى مستوى السكر فى الدم ؛ وذلك نتيجة اصابة البنكرياس بقدر 

   من الإجهاد الوظيفي يعيقه عن افراز كميات كافية من الأنسولين؛ ويترتب على ذلك زيادة نسبة الإصابة بالسكرى واصابة الكلى وتدهور انسجة 

   العين والمضاعفات البصرية والعصبية الناتجة عن ارتفاع مستوى  سكر الدم .

5. ايض الدهون : يزداد مستوى الكوليسترول والدهون تدريجياكلما تقدم  الانسان فى العمر نتيجة لقلة درجة الكفاءة لكل من الكبد والبنكرياس فى 

    حرق تلك الدهون. 

  ناقشى مع المتعلمين سُبل مواجهة ماسبق من مضاعفات ناتجة عن تقدم السن، وتوصلى معهم إلى تحديد الإحتياجات الغذائية الخاصة بتلك الفئة.

 القصور الغذائي :

    وجد ان مهما كانت التغذية جيدة فى سنوات العمر الأخيرة لن تتمكن من تعويض العجز الناجم عن سوء التغذية فى سنوات الماضي وان المسن لا 

يستطيع لحد كبير تغيير عاداته الغذائية ؛ لهذا هاهى بعض النصائح الغذائية الهامة لتحسين الهضم لدى تلك الفئة وبالتالى تحقيق استفادة كبيرة من 

الغذاء المتناول، ولعل منها:

1. تناول اربعة وجبات غذائية يوميًا بدلا من ثلاثة انتظام  مواعيد تناول الوجبات .

3. مضغ الطعام جيدًا وتناول الوجبات الغذائية تامة النضج وكذلك بتمهل.

4. تجنب الوجبات الكبيرة الثقيلة ويفضل الاسترخاء قليلا بعد تناول الطعام .

5. تجنب بعض الأغذية التي قد تسبب سوء الهضم والتى منها على سبيل المثال: المشروبات الغازية، والمخللات والتوابل والبهارات ، الأطعمة المقلية 

    والأسماك المملحة والسجق واللحوم المصُنعة، الخضروات الطازجة المولدة للغازات ) الكرفس , الخيار, البصل , البقول ,الفجل , الملفوف(، كذلك  

    الفاكهة  الطازجة غير تامة النضج والفاكهة المجففة، وبعض المعجنات ) العجائن الدسمة ( والفطائر المحشوة.

6. عدم الافراط فى استهلاك السكر والحلويات والقهوة والشاي وغيرها من المنبهات.

7. التمتع بقسطاً كاف من النوم والراحة .

8. مراجعة طبيب الأسنان من آن لآخر .

تلقى الإجابات وتوصلى معهم إلى ضرورة احترام المسنين وتلبية رغباتهم 

الغذائية بقدر الامكان والتفاوض معهم على بعض العصائر والوجبات التامة 

النضج والسهلة الهضم بالنسبة لهم.

   يمكنك إعادة تهيئة المتعلمين  لتزيدى من دافعيتهم وحماسهم للموضوع 

كما يلى :عرض فيلم عن بعض المسنين فى حفلاتهم وما يتناولونه من وجبات 

وهذا يمكن توفره فى أحد المراكز الخاصة برعاية تلك الفئة.

 ناقشى المتعلمين فى مضمون الصور التى تناولها الفيلم..

 انهى الدرس: 

      أكدى للمتعلمين على ضرورة عدم إكراه المسن على تناول الطعام الذى  

لا يفضله حتى ولو كان مفيد؛ واطرحى عليهم بعض الأغذية التالية.....

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال التساؤل التالى:

1. قارنى بين الحالة الصحية والعضوية للمسن والشخص البالغ، من حيث حالة الأجهزة العضوية وقدرته على امتصاص الفيتامينات والأملاح المعدنية. 

الأنشطة الاثرائية لمراعاة الفروق الفردية:

* اطلبى من المتعلمين استخدام الشبكة الدولية للمعلومات »Internet« لعمل بحث ملحض يضم عادات متنوعة لفئة المسنين مع عمل تحليل ونقض 

موضوعى لكل عادة وابراز مدى صحتها.

 بعض الأغذية 

التى ينصح بتناولها للمسنين

1. البيض الغير مقلى)مسلوق او مقلى فى الشوربة قليلة الدسم أو الماء(.   

2. السمك الأبيض المطهى بالبخار او فى الفرن او المشوي.

3. اللحم الطري الأنسجة خاصة اللحم البقري البتلو والدجاج.

4. البطاطا  والخضروات المهروسة بالزبدة أو زيوت نباتية مثل الذرة  

    والزيتون.

5. الفاكهة المطبوخة والمهروسة وبعض عصائر الفاكهة الطازجة وكذلك 

    الموز التام النضج . 

6. المكرونة والأرز والخبز الطرى المصنع من الدقيق الاسمر .

7. الكريم كراميل و الأرز المطحون باللبن وبودنج اللبن والأيس كريم..إلخ.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

     اذكرى القصة التالية للمتعلمين: قرأت بحثا حديثا يذكر:  أن التدخلات بين الاغذية منها ماهو ضار جدا مثل تناول البيض النيىء مع اللبن؛  الذى 

يحرص على تناوله خاصة الرياضيين؛ وبالبحث اكتشفت ان كلا الصنفين فى الحالة النيئة يكونا مركبا غير قابل  للامتصاص فلا يستفيد الجسم بأى منهما.

• تلقى إجابات المتعلمين وتوصلى معهم لعنوان الدرس.

  واكتبى عنوان الدرس، والاهداف على السبورة. 

ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف .

عرض الدرس :

اسألى المتعلمين عن تعريف التداخل بين الاغذية والادوية والعناصر الغذائية الأخرى مع بعضها البعض ؟ استمعى الى الاجابة  وعززيها التعزيز المناسب:

  التداخل بين الغذاء والدواء 

عملية وصف الدواء تحتاج إلى معرفة تامة بمكونات الدواء وخصائصه وتحتاج إلى تقييم جيد لحالة المريض؛ وكذلك التعرف على علاقة ذلك الدواء 

بالغذاء؛ والتى لها وجهان:

الاول: تأثير الغذاء بما يحويه من  )العناصر الغذائية( على الدواء. 

الثاني: تأثير الدواء على العناصر الغذائية او بمعنى آخر تأثيره على الحالة التغذوية للمريض. 

 اطلبى من المتعلمين ذكر تجاربهم عن علاقة الغذاء بالدواء .

 استمعى إلى الاجابات وعززيهم التعزيز المناسب. واذكرى لهم عدد من النقاط توضح تأثير

 التداخلات الغذائية على الغذاء والدواء والعناصر المختلفة الأخرى.

	 المقدمة :  	

ــن  ــتفادة أفرادهام ــور اس ــو قص ــة ه ــا الأسر المصري ــاني منه ــي تع ــاكل الت ــر المش ــن أك     م

إلى يــؤدى  مــا  اليوميــة؛  الغذائيــة  الوجبــات  تتضمنهــا  التــي  الغذائيــة  العنــاصر 

ــي  ــتوى الصح ــور المس ــل وتده ــة، ب ــة المتواطن ــراض الغذائي ــن الأم ــدد م ــة وع ــوء التغذي س

والتغــذوي لأفــراد الاسرة، لذلــك لابــد مــن التوعيــة بنوعيــات الأغذيــة المتوافقــة فيــا 

ســليم. جســم  وبنــاء  نمــو  تكفــل  التــي  اليوميــة  الغذائيــة  الاحتياجــات  لتوفــر  بينهــا 

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

 التداخلات بين الغذاء والعناصر الاخرى

ÑÑ يتعرف المقصود بالتداخل بين الغذاء

        والعناصر الاخرى .

ÑÑ. يذكر أمثلة لنوع من التداخل 

ÑÑ يعلل أهمية مراعاة عدم التداخل بين

        الغذاء والعناصر الاخرى .

ÑÑيقيم عاداته الغذائية فى ضوء

       ماتعلمه من الدرس الحالى .

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية – الغذاء والصحة.

     بعض الصور للعناصر الغذائية 

المختلفة ــ  نماذج لبعض الأطعمة 

التى لها تأثير على فاعلية الدواء.
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 أولاً: تأثير الغذاء على الدواء:

يؤثر الغذاء على فاعلية الدواء بأكثر من طريقة:

أ-التأثير على معدلات امتصاص الدواء:  وهذه المعدلات تتغير تبعاً لعدة عوامل أهمها:» درجة الحموضة  pHبالمعدة ، وحركة المعدة والامعاء، 

   والافرازات الموجودة في الجهاز الهضمي، وبشكل عام فإن وجود الغذاء بالمعدة قد يؤخر عملية الامتصاص للمادة الفعالة فى بعض الأدوية.

 مثال ذلك: عنصر الكالسيوم الموجود بكثرة في الحليب ومنتجاته يميل للارتباط بالمضاد الحيوى ليكون مركبات غير قابلة للامتصاص، وبالتالي يؤثر  على 

فاعلية  الدواء؛ كما أن أملاح الحديد على هيئة اضافات او الموجودة بالغذاء أصلاً تزيد معدلات امتصاصها اذا اخذت مع اغذية غنية بفيتامين )ج(.

ب . التأثير على معدلات نقل الدواء في حالات سوء التغذية الناتجة عن نقص البروتين: تسبب حالات سوء التغذية الناتجة عن نقص مستوى 

     بروتين الدم المسؤول عن نقل الدواء من الجهاز الهضمي الى باقي أعضاء الجسم؛ إلى إضعاف فاعلية الدواء.

ثانياً: تأثير الدواء على الغذاء:

1. التأثير على شهية المريض؛ فبعض الادوية تؤثر سلباً على شهية المريض وحاسة التذوق لديه؛ مثل بعض مركبات أدوية علاج السرطان، التشنجات 

   العضلية، وعلى النقيض هناك أدوية أخرى تزيد من شهية المريض مثل بعض أدوية علاج الاكتئاب والاحباط. 

2. التأثيرعلى معدلات امتصاص العناصر الغذائية مثل بعض الادوية المسُهلة تؤدي الى فقدان كثير من العناصر الغذائية في البراز. 

3. بعض الادوية تسبب انيميا نتيجة سوء امتصاص فيتامين )ب12( الذى يساعد على امتصاص الحديد وتكوين كرات الدم الحمراء  .. 

ثالثًا: تأثير العناصر الغذائية على بعضها البعض:

  حيث تناول السلطة مثلاً قبل الطعام يحد من السعرات الحراريه المستهلكه مما يساعد على بالأضافة الى شعور الفرد بالشبع والمعدة بالأمتلاء مما 

يساهم فى انقاص الوزن. فطبق السلطة يجب أن يتصدر المائدة إذا أراد الانسان ان يعيش متمتعا بالصحة‏؛ فمكوناته التي تحتوي علي الفيتامينات 

والأملاح المعدنية لها وظائف حيوية للجسم في كل مراحل العمر‏,‏ فهي لازمة للطفل لكي ينمو وللشباب لتقوية وبناء أجسامهم وللسيدات في 

اشهرالحمل وفترة الرضاعة‏..‏ وتتضاعف اهميتها في مراحل الشيخوخة لوقاية الجسم 

من الامراض‏..‏ولكن ومع كل هذه الفوائد لخضراوات السلطة قد نرتكب أخطاء تحرم اجسامنا من الاستفادة من مكوناتها المهمة:

1.  تقشير الخيار يزيل منه معظم الفيتامينات وخاصة فيتامين‏)‏أ‏(‏.

2.  تقطيع خضراوات السلطة قطعًا صغيرة يفقدها جزءًا من الفيتامينات بل ويخرج عصارتها المفيدة بما تحتويه من املاح معدنية فلا نستفيد منها‏

3.  كما ان إعداد طبق السلطة قبل تناوله بمدة طويلة يفقده جزءا كبيرا من محتواه المهم من الفيتامينات‏..‏ 

     لهذا فإذا اردت تطهير الجسم من الفضلات والمخلفات الضارة الناتجة عن تناول اللحوم والدهون وللمساعدة علي هضم النشويات وتزويد الجسم 

     بحاجته من عوامل استمرار الحياة الصحية السليمة فعليك بطبق من السلطة 

      الطازجة المضاف اليها القليل من الزيوت النباتية والأحماض الخفيفة   

     كعصير الليمون او خل التفاح ..

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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  ‏    كما يعتبر الفول مضاد للضغط المرتفع؛ ومخفض الكوليسترول بالدم؛ كما أنه هام لتنظيم مستوى السكر 

بالدم، ومضاد لعدد من أمراض السرطان .. ويمكن تكملة الوجبة الغذائية بإضافة قطعة جبن إلى وجبة الفول، 

لإمداد الجسم بالأحماض التي يفتقر الفول إليها، كما أن تناول الفول مع الطماطم والبصل والزيت وعصير 

الليمون والخبز تجعل منه وجبة غذائية متكاملة.

 محاذير واحتياطات: 

 هناك بعض المحاذير يجب الانتباه لها وهى إعاقة امتصاص الحديد.  

 وينصح المتخصصون:

1. تناول الأغذية الغنية بـ »فيتامين سي« مع الفول ‏,‏ وذلك في صورة إضافة عصير الليمون أو الجرجير أو تناول كوب عصير برتقال معه‏,‏ حيث يساعد 

     »فيتامين سي« الموجود في هذه الأغذية علي امتصاص الحديد من الفول المدمس.

2. بالنسبة للتانينيات التي توجد أساسًا في قشرة الفول تتداخل مع بروتين الوجبة الغذائية؛ ومع الكربوهيدرات والحديد مكونة مركبات لا يستفيد منها 

    الجسم مما يقلل من القيمة الغذائية للفول بالتخلص من قشرة الفول بعد تدميسه‏,‏ ونظرا لأن هذه التانينيات قابلة للذوبان في الماء فيمكنننا      

     التغلب على ذلك من خلال نقع الفول والبقول بصفة عامة في الماء لمدة ‏12‏ ساعة قبل التدميس والتخلص من ماء النقع‏..‏

3. تنخفض نسبة الكالسيوم بالمقارنة بالفوسفور فى الفول؛ لذلك لا تكتمل استفادة الجسم من الفوسفور إلا في حالة تناول غذاء غني بالكالسيوم,‏ مثل 

    اللبن أو الجبن بأنواعه المختلفة أو بعض الخضراوات مثل الجرجير أو البصل الأخضر أو الكرات. 

4. لا تتناول  المشروبات الغازية مع الوجبة حيث من الشائع أنها تساعد على الهضم ولكنها في الواقع تعوق امتصاص الكالسيوم اللازم لبناء عظام 

    قوية بالجسم لاحتوائها على نسبة عالية من الفوسفور فيؤثر سلباً على التوازن المطلوب بين الكالسيوم والفوسفور لأن هذا التوازن يضمن أقصى 

     استفادة للجسم من تلك العناصر.

انهى الدرس:   

تناقشى مع المتعلمين  فى تداخلات أخرى للعناصر الغذائية؛ و استمعى الى الاجابة وعززيها التعزيز المناسب.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية:

1. اذكرى المقصود بالتداخل بين الغذاء والعناصر الاخرى ..

2. عللى أهمية مراعاة عدم التداخل بين الغذاء والعناصر الاخرى .

الأنشطة الاثرائية لمراعاة الفروق الفردية:

* اطلبى من المتعلمين استخدام »Internet« لعمل بحث يقيموا من خلاله عاداتهم الغذائية فى ضوء ماتعلمه من الدرس الحالى.
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      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية

 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

وتصلب الشرايين والسكر.....إلخ؛ ومما سبق يمكننا القول أن  غذاء صحى= صحة أفضل، وهذا ماسنتناوله اليوم.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

     اعرضى على المتعلمين نموذج للهرم الغذائى واذكرى لهم أهميته  فى مساعدتنا على تناول غذاء صحى من خلال مراعاة التوازن بين المجموعات 

الغذائية ومعدلات تناولها يوميا، واطلبى من كل مجموعة  تكوين وجبات متكاملة )افطار ، غداء، عشاء( مع مراعاة الحصص المقررة من  كل عنصر 

داخل المجموعات الغذائية؛ وأكدى لهم  مدى الفائدة الصحية من الالتزام بهذا الاسلوب كنمط حياتى  . 

• اطلبى من أحد المتعلمين عرض مكونات الوجبة المتكاملة التى تم  اقتراحها. 

• اطلبى من متعلم آخر المقارنة بين مكونات تلك الوجبة المتكاملة ومكونات وجبة أخرى تم اقتراحها يقوم هو شخصيا بتناولها. 

• تلقى إجابات المتعلمين وتوصلى معهم إلى أن :  

خبراء التغذية طرحوا الحل الأمثل لتناول غذاء متوازن، ومتكامل لتناول الطعام المحتوى على معظم العناصر الغذائية بشكل يومى وبما يتناسب مع 

الجهد المبذول، وقد قال أحد الحكماء العرب »أن المعدة بيت الداء والحمية رأس الدواء«.

تهيئة أخرى:

  ناقشى المتعلمين فى نماذج لبعض الصور لوجبات سريعة وغيرها من الاطعمة المختلفة التى يعتقد فى أنها تسبب السمنة »زيادة الوزن«؛ وتطرقى 

لمفهومهم للسمنة وأسبابها، كأحد أمراض العصر.   

ـ استمعى إلى إجابة المتعلمين، واذكرى لهم انه : لايوجد طعام محدد يسبب السمنة، بل تناول

 الطعام الفقير بالقيمة الغذائية و ذى السعرات الحرارية العالية بكمية كبيرة أكثر من معدل 

قدرة الجسم على حرق تلك السعرات؛ يؤدى إلى تراكم الدهون فى الجسم وزيادة الوزن 

»السمنة«؛ لهذا لابد  من الاعتدال فى تناول الطعام المتوازن الصحى ودمج الرياضة فى نظام

 حياتنا اليومية، والحرص على ممارستها بشكل منتظم.

وأضيفى ايضًا : 

   أن أسباب السمنة أوعدم فاعلية طرق الرجيم المعتادة والتى تعتمد على انقاص الوزن من خلال

	 المقدمة :  	

    لابــد مــن الايمــان بحقيقــة ثابتــة وهــى أن احتياجاتنــا مــن العنــاصر الغذائية الســتة الاساســية 

)الكربوهيــدرات، البروتينــات ، الدهــون، الفيتامينــات، الامــاح المعدنيــة- المــاء ( تختلف من فرد 

لآخــر فى ضــوء الطــول والــوزن والحالــة الصحيــة والمرحلــة العمرية .... إلــخ؛ لهذا فمن أساســيات 

اتبــاع أى نظــام غــذائى أو حميــة غذائيــة أو ماهــو متعــارف عليــه باســم »الرجيــم« أن نتعــرف 

عــى  مــاذا يحتــاج جســم الانســان مــن العناصرالغذائيــة:  لينمــو، ولامــداده بالطاقــة والنشــاط ، 

وتجديــد التالــف مــن الانســجة، وكذلــك تنظيــم العمليــات الحيويــة داخــل الجســم مــن هضــم 

وامتصــاص وتنفس....إلــخ.؛ ومــن هنــا يمكننــا تحديــد النظــام الغذائى المناســب لنا ، والــذى يترتب 

عليــه تجنــب الافــراط فى تنــاول الاطعمــة وتحميــل الجســم بأكثر 

مــا يلزمــه مــن ســعرات حراريــة ينتــج عــن ذلــك  زيــادة الــوزن 

»الســمنه« ويترتــب عليهــا مــن أمــراض أخــرى خطــرة كالقلــب 

 الرجيم بين الطريقة والفاعلية

ÑÑ تحدد احتياجات  الجسم من العناصر

        الغذائية الأساسية 

ÑÑ.تذكر أسس اختيار النظام الغذائى 

ÑÑ  تعدد اضرار اتباع أى نظام غذائى على 

         سبيل التقليد.

ÑÑتعطى امثلة لبعض الاصناف 

       التى  تساعد على انقاص

       الوزن.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية – سلامة الغذاء والصحة 

العامة . 

         نموذج مجسم للهرم الغذائى، نماذج 

مصورة لأنواع متنوعة من الحميات 

الغذائية )الرجيم( .

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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 تقليل مايتناوله الفرد لعدد من العناصر الغذائية بشكل مؤقت مع اعتلال فى الصحة العامة ، لكن اتباع الفرد نظام غذائى صحى بتناول جميع العناصر 

الغذائية الموجودة بالهرم الغذائى و بكميات متناسبة مع نظام حياته اليومى كما يلى :

  الاهتمام بوجبة الافطار حيث ان معدلات الحرق فى تلك الوجبة تكون عالية لذلك لابد من احتوائها على كل العناصر الغذائية بكميات مناسبة 

لإحتياجاتنا الغذائية فى ضوء الوزن والطول والجهد المبذول الذى يؤدية الفرد .

 تناول كميات قليلة فى وجبة الغداء  ويكون الترتيب على التوالى الفيتامينات )الخضروات( ثم البروتينات واخيرا الكربوهيدرات.

 فى العشاء يجب الحرص على الا يشتمل  على المواد الدهنية والكربوهيدراتية ويفضل ان يشمل الفاكهة منخفضة السعرات مثل التفاح –البرتقال-

الكمثرى أو منتجات الالبان قليلة الدسم ويفضل الامتناع عن تناول اى مأكولات قبل النوم بساعتين على الاقل..

 ويمكننا اعداد وجبات اضافية تعطينا طاقة لفترة قصيرة، وبذلك لا يتم تخزينها فى الجسم؛ وتكون بين وجبتى الافطار والغداء، وكذلك وجبة بين الغداء 

والعشاء.

  وبهذا نعرف  كيف ومتى نتناول الطعام ؟، مع ممارسة تمرينات رياضية يومية وحركة مستمرة دون خمول لتنشيط الجسم وتحفيزه على عمليات 

الايض وحرق الدهون .

  كما أن هناك العديد من الاشخاص يمكن أن يكون زيادة الوزن لديهم نتيجة لحالة  مرضية، فربما يكون لديه خمول فى نشاط الغدة الدرقية، أو 

أسباب وراثية فى نقص بعض الجينات، أو أسباب نفسية ,على سبيل المثال يجد البعض الراحة من الضغوط النفسية بتناول الكثير من كميات الطعام 

وخاصة الشيكولاته مثلاً.

 اكتبى عنوان  الدرس، والاهداف على السبورة. ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف .

عرض الدرس :

قسمى المتعلمين إلى مجموعات ..اذكرى للمتعلمين » انه من الضرورى عمل تغذية راجعة لاسترجاع مادرسناه فى الصف السابق عن مجموعات الهرم 

الغذائى وكيفية تكوين وجبات متكاملة؛ وكذلك عملية التمثيل الغذائى«.

مفهوم عملية التمثيل الغذائى »Metabolism« أو » عمليات الايض« :

  هو حرق الجسم لما نتناوله من سعرات حرارية؛ فهى عملية هضم  وامتصاص وحرق الطعام , وتحويلة إلى طاقة؛ وبالتالى عدم تخزينه فى الجسم 

كدهون تزيد من الوزن وتسبب السمنة.

   فعندما نأكل الكثير من الطعام , فأن معدل الأيض يزداد. واذا اقللنا من كميات الطعام , فأن معدل الأيض يقل؛ وهذا ما يفسرعدم فاعلية الرجيم  فى 

فقدان الوزن بعد اتباع نظام غذائى قاسى ؛  من هنا  فنقص الوزن بذلك الشكل يؤدى الى سوء التغذية وبالتالى قصور النمو وقلة النشاط وقد تحدث 

اضطرابات اخرى ينتج عنها بعد فترة زيادة فى الوزن نتيجة لقلة معدل الأيض بالجسم ؛ فينتج عنه زيادة الوزن ؛ وهو صورة أخرى من سوء التغذية 

ويترتب عليها مشاكل صحية كثيرة مثل السمنة وارتفاع ضغط الدم ومرض السكر ....الخ. ولذا من الضرورى الحفاظ على الوزن المناسب  للجسم  الذى 

بدوره يؤثر على قدرة الفرد على ممارسة نشاطاته ومدى استمتاعه بحياته.

مثال توضيحى: اذا كان المصروف الشخصى لكى عزيزتى مبلغا من النقود, ثم قرر والديك تخفيض هذا  المصروف بشكل كبير؛  فهل تستطيعى شراء ما 

تتمنينية قبل  قرار التخفيض ؟؟!!! 

  وهذا بالضبط ما يحدث عندما تقل كمية السعرات الحرارية المتُناولة أثناء اليوم نتيجة لإتباعنا أى نظام غذائى؛ حيث  معدل الايض يقل ما بين      

20-45% . من هنا يمكن تحديد الوزن المناسب للشخص؛ وذلك عن طريق التعرف على معامل كتلة الجسم .

معامل كتلة الجسم: 

هو مقياس للبدانة ) السمنة ( او النحافة ويحسب بقسمة وزن الشخص بالكيلو جرامات على مربع طوله بالمتر.

معامل كتلة الجسم = الوزن بالكيلوجرامات / ) الطول بالمتر(2

  ساعدى المتعلمين على أن يحسبوا الوزن المناسب لهن من خلال تطبيق معادلة معامل كتلة الجسم، واطرحى عليهن المثال التالى : 

الشخص الذى يبلغ وزنه 75 كيلوجراما ويبلغ 1.70 مترا ومعامل كتلة جسمه هو : 26 .

 فتكون مؤشرات معامل كتلة الجسم كالتالى: نقص الوزن اقل من 18.5 ـــ وزن عادى بين 18.5 الى 24.9 ـــ وزن زائد ) سمنة ( من 25 الى 29.9 ـــ  

فوق ذلك سمنة مفرطة ؛ولهذا يكون ذلك الشخص يعانى من سمنة ) وهذا مؤشر مبدئى ( 
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 ولانقاص الوزن يجب اتباع الآتى :

• الاقلال من تناول الاغذية الغنية بالطاقة وخاصة تلك المرتفعة فى نسبة الدهون المشبعة.

• الاكثار من تناول الاغذية الغنية بالالياف مثل الفاكهة والخضروات ومنتجات الحبوب الكاملة.

• الاقلال من تناول الاغذية الغنية بالنشويات مثل الارز والمكرونة والخبز والبطاطس والبطاطا.

• الممارسة المنتظمة للتمرينات الرياضية للتخلص من الدهون فى الجسم.

• تناول وجبات منتظمة مع الاخذ فى الاعتبار ان التجويع والحرمان ليس هو الحل.

   ويمكن القول أن متوسط الاحتياجات من السعرات الحرارية خلال اليوم للفرد من سن )14: 

18 سنة( يصل إلى  3000 كيلوكالورى للذكور، وللاناث  

   2300 كيلوكالورى.

أضرار اتباع الحميات الغذائية القاسية:

1. إن اتباع أى نظام غذائى قاسٍ يحفز الجسم على افراز هرمونات تفتح الشهية وتزيد من 

   الاحساس بالجوع, الذى يتبعه الارهاق والتشتت الذهنى واليأس من الوصول الى الوزن المناسب، فيصيبك الاحباط وتبدأ فى تناول كميات كبيرة من 

   الاطعمة، ضارباً بالنظام الغذائى عرض الحائط؛  و تبدأ مرة ثانية فى اكتساب الوزن، وتدخل فى دوامة كبيرة من زيادة ثم نقص للوزن او ما يسمى 

    باليويو . 

2. يبدأ الجسم فى التخلص من العضلات ) حرق العضلات( وتحويل بروتين العضلات الى جلوكوز, وبذلك يكون ظاهرياً فقدِّ الوزن ولكن 50% من 

    الوزن المفقود يكون من العضلات؛ مع العلم أن العضلات لها دور جوهرى فى زيادة عملية الأيض؛ وأن اهدار الكتلة العضلية يؤدى بدوره الى 

    انخفاض فى عملية الأيض وبالتالى بطئ عملية حرق الدهون و بالتبعية زيادة  بالوزن.

3. يجعل الجسم يشعر بانخفاض العناصر الغذائية التى تدخله؛ مما يعمل تلقائيًا على انقاص افراز هرمون الغدة الدرقية الذى يسبب بطىء فى 

    عمليات الايض وبالتالى حرق اقل للسعرات الحرارية.

   لهذا فأن اتباع أى نظام غذائى؛ يجب ان يكون نظاما وافيًا لكل المتطلبات البدنية والذهنية؛ وهذا يترجم مادعانا إليه أكرم الخلق سيدنا محمد صلى 

َابِ     الله عليه وسلم حيث قال« مَا مَلأ آدَمِيٌّ وِعَاءً شٌَّا مِنْ بطَنٍْ حَسْبُ الآدَمِيِّ لقَُيْمَتٌ يقُِمْنَ صُلبَْهُ فإَِنْ غَلبََتِ الآدَمِيَّ نفَْسُهُ فثَلُثٌُ للِطَّعَامِ وَ�ثلُثٌُ للِشَّ

   وَ�ثلُثٌُ للِنَّفَسِ * رواه الإمام أحمد .

    كما دعت الكثير من الدراسات إلى أن القليل من الطعام لصحة جيدة من خلال مقولة:

 Week Plan for Healthy Eating« »، لهذا يحتاج جسمنا لخمس وجبات يوميًا، بمعدل )وجبة الافطار، وجبة خفيفة ، وجبة الغداء، وجبة 

خفيفة ،وجبة العشاء(،«ممكن الوجبة الخفيفة تكون عبارة عن واحدة فاكهة منخفضة السعرات –خيار –خس –زبادى منزوع الدسم  وبذلك يتناول 

الفرد كل 3 ساعات شئ من الطعام مما يساعد الجسم على الحرق بسرعة والاستفادة من العناصر الغذائية فى الطعام وعدم تخزينها بالجسم.
    

ومن أفضل الاطعمة التى يمكن الاعتماد عليها عند اتباع اى نظام غذائى:

1. الشوفان : به نسبة عالية من الالياف ويساعد على التقليل من نسبة الكولسترول فى الدم، وبه العديد من المركبات الهامة التى تقوى الجهاز المناعى.

2. البيض: يحتوى على بروتين حيوانى عالى القيمة الحيوية والعديد من الفيتامينات والاملاح المعدنية.

3. التفاح: يحتوى على نسبة عالية من الالياف والبكتين الذى يقلل من احتياج الجسم لافراز الانسولين مما يعطى احساس بالشبع، كما يساعد على 

             خفض نسبة الكولسترول فى الجسم، ومصدر غنى بفيتامين ب، ج، وكذلك مضادات الاكسدة . 

4. الاسماك ) وخاصة الدهنية (: تحتوى على نسبة عالية من اليود والفوسفور والكالسيوم و الأوميجا3 المفيد للجسم ويفضل تناولها مشوية .

5. الدجاج: يحتوى على نسبة عالية من البروتين والقليل من الدهون، وعدد من الفيتامنات والاملاح المعدنية ويفضل تناوله مسلوق او مشوى فى الفرن.

6. اللبن الرايب: بما يحتويه من خمائر هامة للجسم ولسلامة الجهاز الهضمى.

7. البروكلى والقرنبيط والخيار والكرفس: حيث يحتوى على العديد من الفيتامينات والاملاح المعدنية كالكالسيوم والحديد.

8. الفول الصويا والفاصوليا بجميع أنواعها: بما يحتويه من بروتين نباتى  ولكن نلاحظ انه يحتوى على كمية من الكربوهيدرات نتيجة لتحول السليلوز 

    الى نشويات فيجب عدم الاكثار منهم .

التغذية وعلوم الأطعمة
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9. زيت الزيتون: يحتوى على مضادات للأكسدة ويحافظ على صحة القلب والشرايين ويحارب الخلايا السرطانية ، ويساعد الجسم  

    فى السيطرة على الشهية ولابد ان يتم تناوله على البارد اى يضاف الى الاطعمة على البارد ولا يسخن ، ومن افضل الانواع زيت الزيتون البكر او 

   المعصور على البارد .

10. القرع العسلى والبطاطا والجزر : مصدر هام للبيتا كاروتين وغيرها من الفيتامينات والاملاح المعدنية.

11. الخبز الاسمر: حيث يحتوى على نشويات مركبة تستمر فى المعدة لمدة طويلة بخلاف الخبز الأبيض الذى يرفع مستوى السكر فى الدم كما يحتوى 

     على  الألياف الغذائية التى تحارب الامساك وتعمل على تنظيف  القولون  .

 

  لهذا يجب التنبيه والتأكيد على العادات الغذائية السليمة والتحذير من مخاطر السمنة؛ وذلك من خلال:

1. التشجيع على ممارسة التمارين الرياضية على الأقل نصف ساعة  يوميًا.

2. تسجيل المتناول كل يوم كتحفيز لتقليل السعرات والتحكم فى الوزن.

3. استبدال الوجبات السريعة والخبز الأبيض بالأطعمة الطازجة والخبز الأسمر.

4. تناول الكثير من الخضروات وبعض أنواع الفواكه الطازجة،ويمكن تناول تلك الخضراوات قبل الوجبة مما يؤدى لتقليل المتُناول من الوجبة.

5.  الاقلال من تناول اللحوم ذات نسبة الدهون العالية؛ مع تجنب الاطعمة المحمرة والمقلية؛ واستبدالها بالاطعمة المشوية والمسلوقة.

6.  التقليل خاصة من عدد ملاعق الارز المتُناولة ؛ وينصح بـألا يتعدى المتُناول منه 5 ملاعق لليوم.

7.  تناول الماء وخاصة المثُلج منه) فى غير اوقات تناول الطعام( حيث يساعد على استهلاك مزيد من السعرات لتعديل حرارته إلى درجة حرارة الجسم .

8.  تناول الحليب قليل الدسم يوميًا يعزز من قدرة الجسم على مضاعفة معدلات حرق الدهون بالجسم.

9. مشروب الزنجبيل مع الشاى الأخضر وقليل من الكمون والنعناع ثبت فاعليته فى حرق الدهون، ويمكنك اضافة تلك المكونات لكوب ماء مغلى وتركه  

    لمدة عشر دقائق ثم تصفيته؛ ومن ثم تناوله يوميًا  كإسلوب حياه على الأقل لمدة خمسة عشرة يوم.

10. تناول حفنة من المكسرات دون إفراط حيث يمد الجسم بالأوميجا 3 المفيد للجسم.

    وهاهى بعض النماذج لعدد من طرق الرجيم والتى أخذت شهرة كبيرة؛ رغم عدم فاعليتها مع بعض الأشخاص:

 :  « Eat right for your « 1. رجيم فصيلة الدم

    اعتقد متبعى ذلك النوع من الحمية الغذائية أن الجسم البشري يتفاعل مع نوعية الطعام الذي تأكله حسب فصيلة الدم؛ حيث الاشخاص ذوي 

فصيلة الدم O يجب ان يكون نظامهم الغذائي معتمد بدرجة كبيرة على البروتين؛ اما فصيلة دم A   يجب ان يكون نظامه الغذائي عالي بالخضروات، اما 

فصيلة دم B فيجب الاهتمام بالالبان؛ و اخيرا  الاشخاص ذوي فصيلة دم AB تناول نظام غذائي متوازن بين الخضروات و الالبان 

2. رجيم الزنجبيل والخل: 

      يتم نقع الزنجبيل الطازج مع ملعقة من الخل ويضاف عليه كوب من الماء الدافئ ويشرب قبل الوجبات الرئيسة. 

3.  رجيم التمر واللبن:

     حيث يتم تناول كوب كبير من اللبن قليل الدسم، مضاف عليه عدد 7 تمرات، على أن يكون وجبة أساسية خلال اليوم.

4. رجيم اللقيمات :

     يعتمد رجيم اللقيمات بشكل كبير على طريقة تناول الطعام فى شكل لقيمات صغيرة؛ حيث يمكنك تناول لقيمات صغيرة كل ساعة او ساعتين؛

 وتتكون الوجبة من التالى: )نصف ثمرة مانجو، ثمرة من الموز، ثلاث حبات تمر، نصف كوب من الايس كريم، عدد 6حبات من البندق، نصف قطعة 

من التوست مع معلقة من المربى او الحلاوة، بيضة مسلوقة، مكعب من الشيكولاتة(.

    اختارى أى من تلك اللقيمات السابقة فى المرة الواحدة حتى ينجح رجيم اللقيمات فى عمله 

بمنع إفراز هرمون الجوع؛ ويجب عدم تناول أى شئ  قبل النوم بساعتين على الاقل، هناك وجبة 

رئيسة فى رجيم اللقيمات عبارة عن نصف طبق من الطعام العادى ويحتوى على قليل من 

النشويات مثل معلقة كبيرة من الارز او المكرونة وباقى الكمية من البروتين مثل تناول شريحة من 

اللحم المشوى؛ وتناول نصف طبق سلطة يوميا.

      وتزيد فاعلية رجيم اللقيمات فى إنقاص الوزن بممارسة نشاط رياضى مثــــــل المشى لمدة          

      30 دقيقة يوميًا .

                   نبهى المتعلمين الى :عزيزتى   المعلمة

                  *عدم خلط بعض الاطعمة مثل    

      البروتين )لحوم – بيض ـ.....( مع النشويات 

ومع الأغذية الحمضية فى وجبة واحدة. فهذا 

الخلط يسبب عدم اكتمال الهضم، ويؤدي إلى 

بطئ عملية الحرق وزيادة الوزن.
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اقترحى مع المتعلمين عدد من الاصناف الصحية اللذيذة مثل:

 أومليت بالخضروات: 

المقادير: 

• عدد 5 بيض متوسط الحجم. 

• عدد 2 ملعقة كبيرة ملح وفلفل وبهار.

• عدد 1 كوب قطع من الخيار والجزر والبصل الأخضر.           

• عدد 2 ملعقة كبيرة زبدة أو زيت نباتى.

طريقة العمل:

           ضعى عدد 5 بيضات فى اناء عميق ، واضيفى الملح والفلفل والبهار، واستمرى فى الخفق بشوكة 

            أو بمضرب  البيض اليدوى، حتى تمام امتزاج الخليط. 

           ضعى طاسة كبيرة على النار الهادئة، وضيفى الزبد والزيت. 

 ضعى مقدار من البيض السابق اعدادة، وعندما يقارب النضج يمكننا اضافة الخضروات المقطعة 

         صغيراً، وذلك حتى لا تهبط للقاع وتتسبب فى التصاق البيض بقاع الطاسة.

لفى قرص البيض على هيئة رول، واسحبيه لبداية طرف الطاسة، 

         ضعى باقى مقدار الخليط، واضيفى باقى الخضروات المقطعة.

 انتهى من لف باقى القرص على هيئة رول .

 قطعى الرول لقطع متساوية وضعيه فى طبق التقديم.

 

التغذية وعلوم الأطعمة
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 Trifle :تريفل الفواكه الصحى

المقادير: 

• عدد 1 كوب لبن زبادى خالى الدسم. 

• عدد 2 ملعقة كبيرة عسل نحل.

• عدد 1 كوب ثمار فاكهة محبب،  وليكن رمان طازج.

• عدد 1 كوب من ثمار فاكهة الكيوى،  أو أى فاكهة تفضلينها، أوراق نعناع 

   لتجميل الصنف.

طريقة العمل:

 اسكبى لبن الزبادى فى وعاء عميق ويضاف إليه ملعقتى العسل، ثم تخلط المكونات جيدًا حتى تمتزج تمامًا.

 ضعى الوعاء فى الثلاجة لمدة ساعة.

 ضعى مقدار من الخليط فى طبق التقديم ثم انثرى عليه 3/1 كمية الفواكه.

ضعى مقدار من الخليط على تلك الفواكه ثم انثرى عليه الــ 3/1  الثانى من كمية الفواكه.

ضعى باقى الخليط على تلك الفواكه، زينى الطبق بأوراق من النعناع. 

انهى الدرس: 

تناقشى مع المتعلمين فى نماذج لعدد من السلطات الهامة لإنقاص الوزن مثل:

 سلطة البنجر والجرجير

  سلطة الإستيك المشوى مع الخبز المحمص والخضار 

   سلطة الفاصوليا والحمص والخضروات والبقدونس.

     سلطة الجرجير والمشروم.

التقييم : 

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية: 

 1. اذكرى العناصر الغذائية  الأساسية التى  يجب الحرص على تناولها عند اتباع أى نظام غذائى.

 2. كونى وجبة غذائية منخفضة السعرات تصلح كنظام غذائى لإنقاص الوزن.

 3. عددى سبب عدم فاعلية بعض أنظمة الرجيم المتبعة لإنقاص الوزن.

الانشطة الاضافية لمراعاة الفروق الفردية : 

1. اطلبى من المتعلمين البحث على الشبكة الدولية للمعلومات«Internet« عن أنواع الرجيم » الحميات الغذائية » المختلفة ومميزات وعيوب كل 

     حمية من  تلك الحميات.

2. اطلبى من المتعلمين التعرف على السعرات الحرارية التى يعطيها الجرام الواحد مما يتناولونه من أطعمة وذلك من خلال الإطلاع على جداول 

. .World Health Organization  « WHO «السعرات الحرارية للأغذية لمنظمة الصحة العالمية     
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      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية

 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

من معرفة طرق وقواعد الطهى المختلفة ومزايا وعيوب كل طريقة وهذا موضوع درس اليوم .

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

      اعرضى مجموعة صور لاطعمة مطهية بعدة طرق واسألى المتعلمين معلوماتهم عن المزايا الهامة للطهى، وطرق طهى المستخدمة فى تلك الصور؟ 

وعززيهم التعزيز المناسب.

واذكرى لهم أن الطهى له مزايا عديدة:

EE .يجعل الطعام أكثر أمنًا عند تناوله فتعرضه للحرارة يغير مكوناته ومظهره للأفضل

EE  )التنويع فى تقديم الصنف الواحد على سبيل المثال الأصناف المتعددة التى يتم عملها من البطاطس )الصوانى– البيورية–  الكفتة– التورلى .... الخ 

EE. استخلاص المواد الملونة والنكهات المحببة التى تضفى على الطعام اللون الجذاب وصفات الإستصاغة وفتح الشهية بالاضافة إلى القيمة الغذائية 

 اسالى المتعلمين عن المقصود بقواعد الطهى للأطعمة ؟ استمعى الى الاجابات واذكرى لهم أن طرق طهى الطعام عديدة ومنها : 

  اولاً : الطهى بالحرارة الرطبة

 حيث تنتقل الحرارة بالحمل عبر السوائل وتشمل:  قاعدة  السلق-  قاعدة التسبيك والتشريب– قاعدة الطهى بالبخار ) اناء الطهى المزدوج الجدران – 

بخار الطعام نفسه – حلة الضغط( . 

  ثانيا : الطهى بالحرارة الجافة 

 حيث تنتقل الحرارة بالتوصيل : وتشمل قاعدة  الخبز فى الأفران والشى فى الشوايات، سواء تم

ذلك فوق سطح ساخن – او بالطاسة الثقيلة، وكذا بالأنواع المختلفة للشوايات او امام النار

 المتوهجة)كما فى الشاورما( .

 ثالثا : الطهى فى المادة الدهنية  

  هو عبارة عن انضاج الطعام فى المادة الدهنية ويتميز باعطاء القرمشة للماكولات واللون الذهبى،

 وتختلف المادة الدهنية ودرجة حرارتها تبعا لنوع الطعام وتنتقل الحرارة بالتوصيل من اللهب 

للأناء وداخل المادة الدهنية بالحمل ، ومن المواد الدهنية المستخدمة فى التحمير الزيوت وهى

 مستخلصات نباتية الأصل وموصل جيد للحرارة اعلى من السمن، اما السمن البلدى فهو مادة حيوانية الأصل

	 المقدمة :  	

    مارس الإنسان منذ وجــوده على الأرض عملية الطهى بهدف انضاج الطعام والحصول على 

طعم مميز؛ ويتم ذلك بتعريض 

الطعام للحرارة بطرق وأساليب 

مختلفة، فهو مهارة تكتسب مع 

الوقت والتجربة؛ حيث يتم فى 

عملية الطهى  تكسير للنسيج الضام  

فى الأنسجة الحيوانية كاللحوم، 

وتطرية للسليلوز فى الأنسجة 

النباتيه، وهذا بهدف جعل الطعام 

شهيا محببًا إلى النفس، لذا لابد لنا 

قواعد الطهى العامة

ÑÑ.  يذكر المقصود بطهى الأطعمة

ÑÑ.  يعدد قواعد الطهى المختلفة

ÑÑ.يعدد فوائد بعض طرق الطهى

ÑÑ يعطى امثلة لاضرار بعض طرق الطهى

       وكيف يمكن تلافيها .

ÑÑيذكر اسس اختيار طريقة

        الطهى  المناسبة .

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية – سلامة الغذاء والصحة 

العامة . 

         نماذج حية لأطعمة لإنضاجها 

بطرق مختلفة فى ضوء أصناف 

تطبيقية للخضروات واللحوم 

والاسماك مثل :الشى ،السلق ،الطهى 

الرطب،التحمير  »للخضروات 

والاسماك » التسبيك ،...الخ

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث



	الاقتصاد المنزلى  57

 غالية الثمن ويكتسب بسرعة اللون الأسود عند الأنتهاء من التحمير ) نتيجة احتراق المواد البروتينية والمواد الصلبة اللادهنية وعموما يفضل استخدام 

السمن او المسلى الصناعى فى التحمير البسيط(.

 رابعا : الطهى باستخدام الأشعة المتناهية القصر

ــة تحولــت إلى طاقــة  ــل الميكرويــف اســاس موجاتهــا طاقــة كهربي ــة مث ــى تســتخدم فى الأفــران  الالكتروني ــوع مــن الطاقــة الأشــعاعية الت    وهــى ن

ــداد  ــة فى اع ــر عادي ــوة غ ــا ق ــكاك:  وله ــخن بالأحت ــادة فتس ــات الم ــة جزيئ ــؤدى الى حرك ــر ت ــة فى الق ــات متناهي ــكل موج ــية فى ش كهرومغناطيس

الأطعمــة  وتســخينها حيــث انهــا تمــر خــال  الأوانى  المصنوعــة مــن الزجــاج – البلاســتيك – الــورق  ولكنهــا لا تمــر مــن المعــادن لهــذا يحــذر اســتخدام 

المعــادن فى تلــك الأجهــزة فهــى تعمــل عــى انعــكاس الاشــعة الى جــدران الجهــاز وتــؤدى إلى انفجــاره.

اسألى المتعلمين عن فوائد كل طريقة من طرق الطهى:

استمعى الى الاجابات واعرضى شريحة مدون عليها فوائد طرق الطهى المختلفة : ويمكن تناول كل طريقة بالتفصيل كالتالى:

1. قاعدة السلق : 

     هو عبارة عن انضاج الطعام بغمره فى سائل وتعريضه لدرجات حرارة مختلفة تبعا لنوع الطعام ، يمكن سلق جميع الأطعمة ) اللحوم – البقول – 

الأرز _ المكرونة  - الفاكهة – الخضر ............ الخ 

    ومن السوائل التى تستخدم فى السلق: الماء واللبن وخلاصة اللحم والخضر والعظم و الشربات  ) المحاليل السكرية ( والمحاليل الملحية . 

وبالتجربة ثبت ان من افضل الطرق للحصول على طعام مسلوق محتفظا بشكله وقيمته الغذائية هو المسلوق بحالته الصحيحة فى ماء مغلى مضاف 

اليه قليلا من الملح او السكر اذا لزم الأمر وتكون كمية السائل كافية لغمر الطعام  الا فى حالة الاسماك تكون كمية السائل  قليلة  تكفى لتغطيته مع 

اضافة ملعقة من الخل او عصير الليمون او بعض التوابل المنكهة . كما يضاف البصل والحبهان او ورق الغار فى سلق اللحوم والطيور لاعطاء النكهة  

المرغوبة والمستحبة .اما فى سلق المكرونة فتوضع بعد غليان الماء واضافة الملح اليه وتترك تغلى مع التقليب وكشف الغطاء حتى تمام السلق ثم تصفى 

وتشطف بماء بارد للتخلص من المواد النشوية الزائدة ؛ ففى حالة عمل صنف مكرونة باشاميل او فرن يفضل عدم غسلها  للاستفادة بالنشويات الذائبة 

والتى تساعد على تحسين القوام وزيادة سمكه . 

 وللسلق طريقتان: 

  السلق على الساخن :

    توضع المادة المراد سلقها فى ماء مغلى مالح ويرفع على النار حتى تمام النضج وتتبع هذه الطريقة فى حالة الرغبة فى احتفاظ المادة الغذائية بشكلها 

مع احتفاظها بعصارتها الغذائية كاملة دون خروجها لوسط السلق) المكرونة – الكوسة – البطاطس –البازلاء-............ الخ(.   

  السلق على البارد:

   توضع المادة الغذائية فى ماء بارد مملح وترفع بعد ذلك على نار هادئة حتى تنضج؛ والمقصود بهذه الطريقة الحصول على حساء يحتوى على جميع 

العناصر الغذائية الموجودة فى المادة الغذائية والتى تفقد فى ماء السلق . 

2. الطهى بالبخار : 

    هو انضاج الطعام بتعريضة للبخار )حلل البخار – تعريضه للبخار من خلال ماء يغلى – او باستعمال حمام مائى( . 

تتميز هذه الطريقة : بعدم تعريض المادة الغذائية الى النار مباشرة حتى لا تحترق بالأضافة الى احتفاظها بقيمتها الغذائية الى حد ما كاملة، وتعتبر 

الطريقة الوحيدة لطهى بعض الأطعمة مثل بودنج القصر والسوفلية وبعض انواع الكريمات .

ويعيب هذة الطريقة : طول وقت الأنضاج ، وتناسب أطعمة محددة، أى لا يمكن تطبيقها على جميع الأطعمة . 

3. الطهى فى الفرن :

    وهو عبار ة عن انضاج المادة الغذائية بتأثير الحرارة بالتوصيل من الأرفف الى المادة الغذائية ويمكن طهى جميع الأطعمة فى الفرن وبعضها يسلق 

قبل طهية مثل المكرونة والقرع بالصلصة البيضاء . والطهى فى الأفران يحتاج الى وقت اطول وطاقة حرارية اكثر مما يحتاجة الطهى على النار المباشرة ، 

ولنجاح الطهى فى الافران يراعى الآتى :

اذا كان الفرن يوقد بالغاز يوقد قبل استعمالة بــ20ق .33

اذا كان يوقد بالفحم الحجرى يوقد قبل استعمالة بــ 60 ق .33

الأفران والرفوف نظيفة حتى لا تفقد او تكتسب الأطعمة نكهات غير مرغوب فيها . 33

 توضع الأطعمة المراد احمرار وجهها فى الرف العلوى ، واذا احمر الوجة قبل تمام النضج يغطى الوجة بورقة مدهونة بالمادة الدهنية . 33

 توضع الأطعمة المراد نضجها او زيادة تسويتها فى الرف السفلى .33
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4. الشى : 

   هو عبارة عن احمرار سطح الأطعمة وانضاجها بتعريضها لحرارة شديدة من الفحم المتقد او شعلة الغاز او الأسلاك الكهربية المتوهجة ., تستخدم 

درجات حرارة مرتفعة ومن امثلة الأطعمة التى  تشوى : اللحوم – الأسماك – بعض انواع الخضر ) البطاطس – البنجر -  الجزر – البطاطا ...... الخ (. 

  وللشى طرق عديدة : 

 شى الطعام فوق سطح ساخن لدرجة الأحمرار كالفحم او الغاز او اسلاك الكهرباء  اى الحرارة اسفل المادة الغذائية  وتنتقل الحرارة بالتوصيل . 33

شى الطعام اسفل سطح ساخن مثل شواية الفرن الغاز او الكهربى وفيها يحمر سطح الطعام وتنتقل الحرارة بالأشعاع  فى حين تنتقل الحرارة داخل 33

الطعام بالتوصيل .

شى الطعام  فى الشواية الراسية كما هو فى الشاورمة  وتنتقل الحرارة بالأشعاع من الشواية الى الشاورمة وداخل الشاورمة بالتوصيل . 33

  ملاحظات يجب مراعاتها عند الشى : 

 1. يجب ترك باب الفرن مواربا حتى لا تتكاثف الأبخرة المائية على المادة الغذائية فتؤخر عملية الأنضاج.

 2. يجب تقليب الأطعمة فى حالة الشوايات الغير متحركة لضمان توزيع الحرارة المرتفعة.

  مميزات الأطعمة المشوية :

 1. سهلة الهضم لعدم اضافة مواد دهنية لها .

 2. تحتفظ بمعظم عناصرها الغذائية نتيجة لقفل المسام بفعل الحرارة المرتفعة  . 

5. التحمير : نوعان هما:

1. التحمير  البسيط :وهو تحمير وانضاج الطعام فى كمية قليلة من المادة الدهنية) الدواجن – اللحوم - البيض الأومليت .......الخ (.

ومن مميزاته: عدم احتياجه الى مادة دهنية كثيرة .

ومن عيوبة الأطعمة المحمرة : غير متجانسة اللون , يحتاج الى ملاحظة دقيقة حتى لا تحترق المادة الغذائية . 

2. التحمير الغزير : وهو تحمير وانضاج الطعام فى كمية غزيرة من المادة الدهنية تغطية تمامًا ويستخدم فى تحمير الأطعمة المغطاة بالأغلفة) البانية – 

الكبيبة – الأسماك – البوفتيك ......الخ (، وبعض انواع من الكفتة) كفتة البطاطس -  كفتة الأرز - كفتة البرغل ..... الخ  (  . 

 وبعض انواع من الحلويات ) لقمة القاضى – البقلاوة – القطايف – السمبوسك -.........الخ ( وتوجد أوانى خاصة للتحمير الغزير منها الكهربى ومنها: 

العادى ذو الشبكة او بدون شبكة.

 ومن مميزاته : يعطى تجانس فى اللون – سرعة الأداء .

 ومن عيوبه : كثيراً ماتمتص المادة المحمرة بهذة الطريقة كمية كبيرة من المادة الدهنية وتؤدى إلى عسر الهضم، من العسير استخدام المادة الدهنية مرة  

                  أخرى إذا تغير اللون واصبح داكنًا او اكتسبت روائح بعض الأطعمة التى  تم قليها فيها .

 3- التحمير بدون المادة الدهنية : وهو تحمير الطعام فى اوانى  تسمى Air Firer تعمل بالكهرباء.

 ومن مميزاته : تجانس اللون وسرعة فائقة فى الأداء - وعدم استخدام مادة دهنية - وبذكل تكون صحية . 

 ومن عيوبه :  ارتفاع ثمنها وعدم امكانية استخدامها عند انقطاع التيار الكهربى.

6. الطهى باستخدامات أجهزة الميكرويف : 

    طهى الأطعمة السابقة التجهيز والأعداد . وقد امكن التغلب على عدم تحميرها لسطح  الطعام بتزويدها بشوايات . واعادة تسخين الأطعمة 

التامة التجهيز الباردة والمجمدة . اسالى المتعلمين لعمل تغذية راجعة لما سبق ذكره عن التغيرات التى قد تحدث للاطعمة نتيجة بعض طرق الطهى 

المستخدمة؟ استمعى إلى الاجابة  وعززيهم التعزيز المناسب.

انهى الدرس: 

تناقشى مع المتعلمين فى طرق الطهى المختلفة مالها وماعليها، واقترحى طرق طهى أخرى لم يرد ذكرها بالدرس.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال السؤال التالى :

•  عددى بعض طرق الطهى المختلفة؟ و اذكرى الاحتياطات الواجب مراعاتها عند استخدام الأفران وأجهزة الميكرويف ؟

الانشطة الاضافية لمراعاة الفروق الفردية : 

* اطلبى من المتعلمين استخدام الشبكة الدولية للمعلومات »Internet« عن مزايا وعيوب الطرق المختلفة لطهى الاطعمة، .

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

ذكر فائدة تلك المنتجات فى الخبز.

  تلقى الإجابات وتوصلى معهما إلى ان الخميرة البيرة يطلق عليها مواد رافعة

 الحيوية)الطبيعية( وهذا موضوع درسنا اليوم .

•تهيئة أخرى:

  اسألى المتعلمين اهمية تلك المنتجات فى رفع المخبوزات .

  اكتبى عنوان  الدرس والاهداف على السبورة.

عرض الدرس :

  ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف . اسألى المتعلمين عن تعريف المواد الرافعة ، استمعى الى الاجابة  وعززيهم التعزيز المناسب.

  المواد الرافعة للمخبوزات هى:

    مركبات تعمل على رفع المخبوزات نتيجة لوجود غازات في العجائن تزيد من حجمها وتعطي القوام والملمس المرغوب  و هذه الغازات يجب أن 

نحتفظ بها في العجين حتى يتم التشكيل بواسطة تكون الشبكة الجلوتينية وتصلب الجلوتين و بياض البيض ليحافظ على الرفع .

اعرضى على المتعلمين لوحات توضيحية لطرق رفع المخبوزات :

1- رفع العجائن »الهواء« :

  

أ- يدخل الهواء الى المخبوزات عن طريق نخل الدقيق وهى 

قاعدة أساسية فى عمل اصناف الخبز والكعك.

ب- بفرك المادة الدهنية في الدقيق  

      ورفعه لأعلى بأطراف الاصابع.

	 المقدمة :  	

    المــواد الرافعــة هــى مــواد  تعمــل على رفــع المخبوزات نتيجــة لوجود غــازات في العجائن تزيد 

مــن حجمهــا وتعطــي القــوام والملمس وهذه الغــازات يجــب أن نحتفظ بها في العجــن حتى يتم 

التشــكيل ويوجــد منهــا مــواد رافعــة حيوية)طبيعيــة(، وكيمائية وهذا هــو موضوع درســنا اليوم.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

  اعرضى عينات عن المواد الرافعة واسألى المتعلمين عن اسمائها 

وفائدتها فى المخبوزات.

  اطلبى من أحد المتعلمين 

ذكر الفرق بين المنتجين .

  اطلبى من متعلم آخر 

 العجائن والمواد الرافعة

  المواد الرافعة الحيوية)الطبيعية)

(صنف تطبيقى)

ÑÑ. يتعرف المقصود بالمواد الرافعة 

ÑÑ.يعدد انواع المواد الرافعة 

ÑÑ يجهز الادوات والخامات اللازمة 

         للصنف التطبيقى.

ÑÑ.يجيد عمل الصنف التطبيقى

ÑÑيقيم الصنف المنفذ اقتصاديا

        وغذائيًا .

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ الغذاء والصحة .

ــة  ــواد الرافع ــور للم ــض الص            بع

-عينــات مــن المــواد الرافعــة -ادوات 

وخامــات الصنــف التطبيقــى.
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ج- بضرب البيض جيدا كما فى المارنج والتارت .

د- فرد وطى العجينة يحبس كمية من الهواء )الفطير ذو الطبقات - الميل فّى(.

     ويتوقف نجاح المخبوزات التى تعتمد بدرجه كبيرة على الهواء الذى يدخل العجائن سواء النخل أوالفرك أو الخفق على الوقت الذى تقضيه 

العجائن خارج الفرن بعد الإنتهاء من عملها وتشكيلها فكلما طالت المدة زاد فقد الهواء الذى أدخل فيها . 

فهى تحتاج إلى سرعة فى العمل وفى الخلط بخفة وكذلك سرعة فى الخبز و إلا تسرب الهواء ثانية ) الكعك الإسفنجى (.

2- المواد الرافعة الحيوية)الخميرة البيرة( :

الخميرة :

  هى كائنات حية وحيدة الخلية لا ترى بالعين المجردة وتنتشر فى الطبيعة إنتشاراً واسعاً ، وهى غنية بفيتامين ب المركب وخاصة الثيامين والريبوفلافين 

كما تحتوى على نسبة من الدهن والبروتين وبعض الأملاح المعدنية كالحديد والكالسيوم، وبذلك تمد المخبوزات التى تدخل فيها بجزء من هذه العناصر 

الهامة .

اعرضى نموذجين للخميرة طازجة وجافة واطلبى من المتعلمين التفريق بينهما :

استمعى إلى الاجابات وعززيها التعزيز المناسب .

 واذكرى للمتعلمين أن الخميرة البيرة تتعدد أشكاله فمنها:

أ( خميرة البيره الطازجة ) القوالب (:

     تصنع من الخميرة المعروفة بإسم »سكاروميس سرفيسيا« التى تنتج كمية كافية من الغاز الرافع للعجائن وتعطى النكهة الجيدة للمخبوزات. 

ولكن من عيوبها أنها سريعة التلف.     

    ولذا يجب حفظها مغلفة بورق مفضض » فويل« بأحجام صغيرة مناسبة للإستعمال. وتحفظ فى درجةحرارة منخفضة كالثلاجة لمدة 2-5 أيام ولمدة 

لا تتجاوز خمسة أسابيع فى الفريزر درجة حرارة) 1 - 3 م ( ؛ كما أن مقدار من الخميرة الطازجة حوالى ) 10 - 15 جم( يكفى لتخمير عدد 4 أكواب 

دقيق ما يعادل ) 2/1 ك دقيق( .

 اعرضى على المتعلمين نموذجين من الخميرة: النموذج الأول صالحة و النموذج الثانى فاسد. ثم اختبرى مع المتعلمين مدى صلاحية الخميرة فى 

النموذجين:

 إختبار صلاحية الخميرة الطازجة :

1. الخميرة الطازجة تكون متماسكة ملساء لينه لونها فاتح ) مثل الحلاوة الطحينية ( سهله التفكيك والإذابة .  

2. رائحتها مميزة ومقبولة . وعند الإستعمال يجب عدم تركها معرضة للجو حتى لا تجف ويتغير لونها وتتلف .

 الخميرة الغير صالحة)فاسدة( :

1. تكون جافه مفتتة مسودة اللون .

2.  لا تذوب بسهولة ولها رائحة قوية نفاذة غير مقبولة .

 ولمعرفة مدى صلاحيتها يجرى الإختبار التالى :

1- تدعك قطعة صغيرة من الخميرة مع 2/1 ملعقه شاى سكر، ويضاف إليها 4/1 كوب ماء دافئ مع التقليب وتغطى وتترك 5 دقائق .

2- فإذا تكون على سطحها فقاعات من الغاز، دل ذلك على صلاحيتها للإستعمال .

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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ب( الخميرة البيرة الجافة :

     تصنع بتجفيف الخميرة الطازجة عند درجةْ 43 م حتى تصل الرطوبة بها إلى %8 .

تخزين الخميرة الجافة :

     إذا حفظت الخميرة الجافه داخل الثلاجة خارج الفريزر)درجةْ 5م( ويمكن حفظها لمده سنتين .

طريقه استعمالها:

 1. توضع كميه من الخميرة الجافة )ملعقة صغيرة(فى كوب، ويضاف إليها ماء فاتر ) 38 -ْ 46 م ( وتقلب حتى تذوب. 

 2. تترك لمده 5 دقائق قبل الاستعمال ) يلاحظ ظهور فقاعات على سطحها ( .  

اعرضى على المتعلمين صور لعدد من الأصناف التى تستخدم المواد الرافعة الحيوية فى مكوناتها« كمادة رافعة« ولتكن من تلك الأصناف:

  

1.  المناقيش السورية :

المقادير:.

1- عدد 3 كوب الدقيق + عدد 3 ملاعق من اللبن المجفف.

2-  عدد 2ملعقة من الخميرة الفوريه + عدد ملعقة صغيرة من البكينج بودر.

3-  عدد 1كوب ماء دافئ.

4-  4/1 كوب زيت.

طريقة التحضير: 

اطلبى من كل فرد بالمجموعة تنفيذ خطوة من خطوات العمل فى ضوء البيان العملى كما يلى:

1- يحضر وعاء صغير ثم قومي بخلط كل من الخميرة مع السكر والماء واتركيها بعض الوقت جانباً.

2-يتم خلط كل من الدقيق والبكينج بودرثم إضافة خليط الخميرة مع الحليب والزيت. 

3-تعجن العجينة حتى نحصل على عجينة طرية ولينة .

4-بعد ان تصبح عجينة تترك ساعة حتى تتخمر ويتضاعف حجمها ثم تقطع إلى دوائر .

5-تفرد العجينة على سطح صلب ثم توضع العجينة في صينية وتكون غير لاصقة. 

6-يتم حشو العجين على حسب الرغبة  ويمكن مثلاً حشوه بالجبن والزعتر او البسطرمة ....إلخ.

7-تلاحظ من وقت لآخر؛ حتى تبدأ في الاحمرار ثم قومي بنقلها إلى صينية ثم توضع  في الفرن وتشغيله من فوق لتحمير وجة العجينة.

8-تقدم المناقيش ساخنة مع الثومية والبطاطس المقرمشة.
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   2. عجينة العشر دقائق:

        يسميها البعض عجينة السبع مقادير وهي نوع من انواع العجائن المشهورة والسهلة التحضير 

والتي تتميز بتعدد استخداماتها فيمكن استخدامها في الحشوات المالحة مثل فطائر الجبنة او مناقيش 

الزعتر او البيتزا بالطريقة الايطالية ، و يمكن استخدام عجينة العشر دقائق في الحشوات الحلوة مثل 

الشوكولا او الصوص الابيض او الفواكه المجففة وسبب تسميتها بعجينة العشر دقائق هو انها تنقسم 

الى مرحلتين اول مرحلة تضعي كمية معينة من المقادير تتركيها  عشر دقائق ، ثم تضيفي القسم الثاني 

من المكونات وتصبح جاهزة للعمل بها ولا تحتاج الى تخمير، هذه العجينة يمكن استخدامها لكل انواع 

الفطائر والبيتزا وهي عجينة مجربة واصبحت معتمدة من قبل الكثير من السيدات واليكم طريقة 

عمل عجينة العشر دقائق بمقادير مجربة.

المقادير:  

• عدد  2/1   2 كوب دقيق

• عدد 3 ملاعق حليب بودرة

• 4/1 كوب زيت نباتي

• عدد 1 كوب ماء دافئ

• عدد 2 ملعقة كبيرة سكر

• عدد ملعقة كبيرة خميرة فوريه

• 2/1 ملعقة صغيرة ملح

طريقة تحضير عجينة العشر دقائق :

1- نضع الخميرة الفورية والسكر والملح والماء و نضف مقدار 

     الدقيق المنخول في وعاء كبير ونخلطهم جيدا.

2- نترك الخليط في مكان دافئ لمدة عشر دقائق.	

3- بعد عشر دقائق نضيف الزيت الى الخليط ونحرك جيدا.

4- نضيف باقى مقدار الدقيق المنخول و الحليب البودرة إلى الخليط 

     على دفعات حتى تنتهي الكمية وتتشكل لدينا عجينة طرية.

5- يمكن استعمالها وتشكيلها بطرق مختلفة حسب الرغبة.

 انهى الدرس: 

 تناقشى مع المتعلمين فى نماذج لأصناف أخرى يمكن استخدام الخميرة البيرة فى  

 إعدادها.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية:

• عددى أنواع المواد الرافعة؟ واستخداماتها.

•  اذكرى مقادير أحد الأصناف المناسبة كوجبة خفيفة بين الوجبات؟

الأنشطة الاثرائية:

* اطلبى من المتعلمين التمييز بين الخمائر المختلفة وكتابة ذلك فى تقرير موجز عن كل نوع.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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  اطلبى إلى أحد المتعلمين ذكر الفرق بين المنتجين .

  اطلبى من متعلم آخر ذكر فائدة تلك المنتجات فى الخبز.

  تلقى الإجابات وتوصلى معهما إلى أن البيكنج بودر والبينكج صودا يطلق عليها مواد رافعة كيمائية وهذا موضوع درسنا اليوم:

•تهيئة أخرى:

  اسألى المتعلمين اهمية تلك المنتجات فى رفع المخبوزات 

  اكتبى عنوان  الدرس والاهداف على السبورة: 

عرض الدرس :

 ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف . اسألى المتعلمين عن تعريف المواد الرافعة واستمعى إلى الاجابة  وعززيها التعزيز المناسب.

المواد الرافعة الكيمائية للمخبوزات هى:

   مركبات كيمائية تعمل على رفع العجائن واعطائها القوام المطلوب وهى:البيكنج بودر،بيكربونات الامونيا ،كربونات وبيكوبونات الصودا وترفع 

العجائن  نتيجة لوجود غازات في العجائن تزيد من حجمها، وتعطي القوام و الملمس المرغوب فيه.

  اعرضى على المتعلمين لوحات توضيحية تحمل كلا منها احد المواد الرافعة الكيمائية كما يلى :

1- صودا الخبيز:

    مسحوق الخبيز مكون من مادتين كيميائيتين أساسيتين، إحداها مادةقاعدية تعرف بصودا الخبيز، والأخرى مادة حامضية 

تعرف بحامض الطرطريك، وهاتين المادتين تتواجدان معًا على هيئة مسحوق 

في عبوة مغلقة يتم شراؤها من محلات البقالة أو عند العطارين، وطالما 

أنّ المادتين جافتين فلن يحدث أى تفاعل، لكن بمجرد وضع الماء على 

المسحوق ستبدأ المادتين بالتفاعل وإطلاق غاز ثاني اكسيد الكربون الذي

 يقوم برفع العجين ونفخها عند الخبز في الفرن لهذا فإن العجائن التي

تستخدم في رفعها الصودا يجب خبزها فورًا و إلا فإن الغازات تتصاعد قبل الخبز ويفقد العجين 

قوة الرفع؛ ومن المكونات الإضافية التى تحقق نجاح مع العجائن التى تستخدم الصودا: العسل،

 والمولاس، والقشدة اللباني، و الفواكه وفي بعض الأحيان يستخدم كريم التارتار وكلها تساعد على جعل

 الوسط حمضى لتسريع التفاعل وبالتالى النجاح فى رفع تلك العجائن.

	 المقدمة :  	

    المواد الرافعة الكيمائية هى: مركبات كيمائية تعمل على رفع العجائن واعطائها القوام 

المطلوب وهى:البيكنج بودر،بيكربونات الامونيا ،كربونات وبيكوبونات الصودا .

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

اعرضى عينات عن المواد الرافعة الكيمائية، واسألى المتعلمين عن اسمائها وفائدتها  للمخبوزات. 

 العجائن والمواد الرافعة

المواد الرافعة الكيميائية)صنف تطبيقى)

ÑÑ يتعرف المقصود بالمواد الرافعة 

         الكيمائية .

ÑÑ يجهز الادوات اللازمة لعمل الصنف

        التطبيقى.

ÑÑ.يجيد عمل الصنف التطبيقى

ÑÑًيقيم الصنف المنفذ اقتصاديا

        وغذائيًا.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ الغذاء والصحة .

           بعــض الصــور لانــواع الكوكيــز-

ــة-  ــات مــن المــواد الرافعــة الكيمائي عين

ــى. ــف التطبيق ــات الصن ادوات وخام
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2 -البيكنج بودر :

     و هو عبارة عن :خليط من بيكربونات الصودا وأحد الأحماض ليتفاعل معها ولأن البيكنج بودر لا يحتاج 

لأحماض أخرى في المكونات لتتفاعل معه في العجين، لذلك فهو الأنسب ويراعى عدم استخدام كمية أكثر من اللازم 

من البيكنج بودر لأنها تترك نكهة وطعم غير مقبولين للعجائن.

3-كربونات النوشادر :

     و هي تتحلل أثناء الخبيز إلى غاز ثاني أكسيد الكربون وغاز النوشادر و تتفاعل بسبب الحرارة و الماء ولا تحتاج لأحماض أخرى وذلك بسبب أنها 

تتحلل نهائيًا لغاز ثاني أكسيد الكربون و غاز النوشادر فقط،  فلا تترك أثر في العجائن يؤثر على النكهة ويمكن استعمالها في المنتجات الصغيرة فقط         

) الغير سميكة او  قليلة السمك(  مثل البسكويت.

بعد استعراض المواد الرافعة الكيمائية اخبرى المتعلمين اننا سنقوم بعمل صنف تطبيقى نستخدم فيه احد المواد الرافعة الكيمائية وهو البيكنج بودر .

  اعرضى صور مختلفة للكوكيز امام المتعلمين

     تعتبر الكوكيز من أفضل الحلويات المحببة للكبار والصغار، فهي حلوى خفيفة ومناسبة لتناولها صباحًا مع كوب الشاي أو مساءًا مع كوب الحليب 

الدافئ أو في الحفلات أوعند الجلوس مع العائلة والمناسبات، والتي تتنوع في مكوناتها ما بين الهش أوالمقرمش وما بين المحلى وقليل التحلية، كما إنها 

يمكن تناولها بدون إضافات بالشوفان الصحي أو مزينة بالشوكولاته والفواكه المجففه وغيرها من الأفكار الشيقة.

المقادير :

  عدد 2كوب دقيق ..11

  عدد كوب من رقاقات الشوكولا )شوكولاته شيبس(..22

  عدد كوب زبدة ..33

  عدد 4/3 كوب سكر .  .44

  عدد 2 بيضة ـ عدد 2ملعقة صغيرة فانيليا..55

  عدد ملعقة صغيرة بيكنج صودا ..66

 عدد ملعقة صغيرة ملح ..77

طريقة التحضير:

1.  يحمَى الفرن على حرارة 190 درجة مئوية )375 ف(.

2- تخفق الزبدة والسكر معاً، وتضاف الفانيلا ثم البيض، الواحدة تلو الأخرى، ويخفق المزيج..

3- وفي وعاء آخر، يخلط الدقيق، البايكنج صودا والملح معاً ثم يسكبوا رويداً فوق مزيج البيض..

4- تضُاف رقاقات الشوكولا وتقلب برفق، تقسم العجينة إلى كريات بحجم ملعقة- كبيرة ثم تسطح الكريات وتوضع على صينية للفرن..

5- تخبز الصينية في الفرن لمدة 11 دقيقة . يقُدّم الكوكيزعلى حرارة الغرفة ويمكن حفظه عدّة أيام داخل وعاء مغلفّ بإحكام.

قيمى الصنف المنُفذ اقتصادياً وغذائيًا مع المتعلمين وعززيهم التعزيز المناسب واسترجعى معهم ماتم سرده خلال الحصة عن المواد الرافعة الكيميائية.

انهى الدرس: 

تناقشى مع المتعلمين فى نماذج لأصناف أخرى يمكن استخدام كربونات النوشادر فى إعدادها.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية: 
1.عرف المقصود بالمواد الرافعة، وأنواعها؟

2. عددى بعض الأصناف التى تستخدم المواد الرافعة الكيميائية لإعدادها.

الأنشطة الإثرائية :
* اطلبى من المتعلمين تجميع عدد من النماذج المختلفة للأصناف التى تعد باستخدام المواد الرافعة الكيميائية مع اختبار مدى صحة المقادير الخاصة بها.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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استمعى إلى الاجابات واذكرى لهم المقصود بحفظ الاطعمة .

تعريف حفظ الأطعمة : 

 هى الطريقة أو الوسيلة التي تمكننا من إطالة فترة سلامة وصلاحية الطعام لأطول فترة ممكنة دون 

حدوث تلف أو تغير فيه؛ سواءً كان تغيراً كيمائيا او فيزيقيا او انزيميا او حشريا مع الحفاظ على  القيمة 

الغذائية لتلك الأطعمة.

عرض الدرس :

اسألى المتعلمين عن فوائد حفظ الاطعمة ؟ استمعى الى الاجابة؛ واذكرى لهم :فوائد حفظ الاطعمة

1-  إطالة فترة صلاحية المنتج الغذائي . 

2- تأمين عنصر السلامة للاستهلاك الآدمي .

3– التحكم في أسعار الأطعمة المختلفة.

4- من خلال عمليات التصنيع والحفظ فى درجات الحرارة  المختلفة )سواء المرتفعة أوالمنخفضة( التي يتعرض لها الغذاء المحفوظ  يتم فيها قتل معظم 

    الكائنات الحية الممرضة وتثبيط عمل الأنزيمات التي تسبب تلف الطعام .

5- توسيع مجال الاختيار امام المستهلك لأنواع مختلفة من الأطعمة في غير الموسم الذي تزرع فيه.

6- تسويق الأغذية فى اماكن غيراماكن انتاجها.

7- امكانية تخزين الفائض لاستهلاكه فى أوقات الأزمات.

اذكر للمتعلمين أننا يمكننا تقسيم الأطعمة حسب قابلتيها للتلف أو الفساد إلى ثلاثة اقسام :

الأطعمة حسب قابليتها للتلف أو الفساد :

1( أطعمة سريعة التلف: أطعمة تحتوي علي نسبة عالية من الرطوبة)الماء( وعادة تكون

 القيمة الغذائية لها عالية؛كالحليب والبيض والأسماك واللحوم ومعظم الفاكهة والخضروات .

2( أطعمة بطيئة أو أقل عرضة  للتلف: أطعمة تقاوم التلف لفترة تتراوح من عدة أسابيع الى عدة 

اشهر ومحتوى هذه الأطعمة من الماء قليل وتتميز معظمها بقشرة سميكة .

3( أطعمة غير قابلة للتلف : أطعمة محتواها قليل جدًا من الرطوبة )الماء(؛ مثل الحبوب ) قمح–

شعير- ....إلخ(، البقول)البازلاء- الحمص- فول الصويا( والدقيق والسكر واللبن المجفف– التمر المجفف ...إلخ.

	 المقدمة :  	

 منذ قديم الازل وعملية حفظ الأطعمة كانت لغرض توفير ما يفي بإحتياجات الانسان في 

أوقات الندرة ومواسم الجفاف؛فقد ورد ذكر عملية تخزين الغلال في القرآن الكريم في سورة 

يوُسف )قاَلَ تزَْرَعُونَ سَبْعَ سِنِيَن دَأبَاً فمََ حَصَدْتمُْ فذََرُوهُ فِ سُنْبُلِهِ إلِاَّ قلَيِلاً مِمَّ تأَكُْلوُنَ(، وفى 

عصرنا الآن تعددت طرق الحفظ للأطعمة؛ وأصبح الهدف الأساسى لكل تلك الطرق هو حفظ 

الأطعمة  لمنع حدوث التحلل الذاتى أو التحلل الميكروبى من التأثير عليها؛ عن طريق تعديل 

الظروف المحفزة لنشاط الإنزيمات او الميكروبات او التفاعلات الكيمائية بتلك الأطعمة؛ 

وسنتناول فى درس اليوم مزايا وعيوب بعض أنواع من طرق الحفظ المختلفة.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

      اعرضى مجموعة صور لاغذية محفوظة بعدة 

طرق  واسألى المتعلمين معلوماتهم عن تلك الطرق   

أسالى المتعلمين عن المقصود بحفظ الاطعمة ؟       

حفظ الأطعمة

ÑÑ.  يذكر المقصود بحفظ الاطعمة 

ÑÑ. يعدد طرق الحفظ المختلفة 

ÑÑ يذكر أسس اختيار الاطعمة 

         المحفوظة .

ÑÑ يعطى أمثلة لاضرار الاطعمة 

        المحفوظة.

المهارات الحياتية ـ الغذاء والصحة .القضايا المتضمنة:

          نمــاذج لأطعمــة محفوظــة بطــرق 

مختلفــة ) تبريــد  - تجميد-تجفيــف- 

ــخ(. تعليب....إل
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وتظل لسنوات عديدة اذا ما خزنت بطريقة علمية سليمة في مخازن مطابقة للمواصفات  القياسية . 

ونلاحظ العديد من التغيرات علي الأطعمة وذلك نتيجة لتوفر الظروف المحفزة لنشاط الإنزيمات بتلك الأطعمة، والتى ينتج عنها التغير في اللون، 

والطعم،  والرائحه. فعلي سبيل المثال نجد أن الخبز  يتلف ويفسدبالتعفن، وكذلك اللحوم و الأسماك يتغيراللون والشكل و الرائحة المميز للنسيج 

الخاص بتلك الأطعمة. أما بالنسبة للخضروات و الفاكهة فيظهر عليها بعض التغيرات كالانكماش أو الليونة، هذا بالإضافة إلي حدوث تغيرات في لون 

القشرة  يعقبة تغير في الرائحة، وبالنسبة للألبان يتغير المذاق  وينبعث منها رائحة  غير مقبولة .

ومن ناحية أخري فيمكن أن يكون للإنزيمات دور نافع وهام في تحويل بعض الأطعمة لأخرى ذات مذاق وطعم ورائحة محببة ومرغوبة لبعض 

الأشخاص؛ فعلي سبيل المثال صناعة الجبن بأنواعه المختلفة، والزبادي، والخبز وبعض المخللات، وكذلك الأسماك المملحة .......إلخ.

 وبذلك يمكننا استخلاص أنه ليست كل التغيرات تدل على تلف الأطعمة فعلى سبيل المثال:

       فى صناعة الجبن الروكفور:وهو نوع خاص من الجُبن بعروق زرقاء يصنع من  اللبن  مع  إضافة فطر البنسليوم حيث يعطيها الفطر طعم محبب 

لبعض الأفراد. أسالى المتعلمين عن العوامل المؤثرة في تلف الأطعمة؟

استمعى إلى الاجابة واذكرى لهم العوامل المؤثرة في تلف الاطعمة تنقسم لقسمين : 

 عوامل حيوية ) بالأحياء الدقيقة (                               عوامل غير حيوية

 مثل البكتيريا والفطريات والخمائر                             )كالتفاعلات الكيميائية(

و الأنزيمات والفيروسات(.

اولا: العوامل الحيوية:

1-  ملوثات بكتيرية:

    البكتيريا: هي عبارة عن كائنات حية متناهية في الصغر لا يمكن رؤيتها إلا بالميكروسكوب ، ومنها ما يعيش داخل جسم الإنسان ويسبب له بعض 

.)Salmonella( الأمراض ومنها بكتريا السالمونيلا

2-  الخمائر والأنزيمات: وتوجد بصورة عامة فى  الحبوب  والنباتات والفاكهة وبعض الاغذية الأخرى المحتوية على السكريات،و تسبب تلف للاطعمة.

3- الفطريات : تشبه الخمائر وهى أكبر حجمً من الخلايا البكتيريةوهناك نحو 50 ألف نوعاً من فطريات العفن منتشرة في الهواءوالماءوالتربة، وتتفاوت 

                   أضرارها بين إتلاف المحاصيل بأمراض النبات الفطرية وتعفن المواد الغذائية المخزونة. وتصل بعض أنواعها إلى حد إنتاج  السموم  

.)Aflatoxineds( الفطرية التى تسبب السرطان و المثبطة للمناعة .ومن أشهرالسموم الفطريات الخطرة الملوثة للغذاء الأفلاتوكسين                    

4ـ ملوثات فيروسية : هي عبارة عن  جسيمات حية دقيقة جدا متطفلة على الحيوان والأنسان والنبات وتنتقل إلى الغذاء بواسطة الحشرات وكثير من 

                            الفيروسات المسببة للأمراض تنتقل من خلال النباتات  للإنسان بعد تناوله لها.

ثانيا: العوامل الغير حيوية :

1-عوامل التلف والفساد الكيميائية:   ناتجة عن تفاعل مكونات الأطعمة وتحلل الدهون والبروتينات والسكريات وتكون مركبات ذات رائحة ولون  

     غير مستحب.

2-  عوامل التلف والفساد الميكانيكية :  ناتجة عن وجود خدوش أو قطع فى أجزاء من الثمار مما يعمل على تلفها.

اسالى المتعلمين عن التغيرات التى قد تحدث للاطعمة  نتيجة سوء الحفظ؟ استمعى الى الاجابة اذكرى لهم بعض انواع تلك التغيرات المختلفة:

هناك عدة تغيرات تحدث في الأطعمةتتسبب فى تلفها نذكر منها ما يلي :

1( التغير في درجة الحموضة )pH( : فمثلاً اللبن؛  يتحول إلى طعم حامضي؛ وذلك ناتج عن انخفاض درجة الـ pH في اللبن والناتجة عن النشاط 

     الميكروبي؛ حيث يتحول سكر اللاكتوزباللبن إلى مادة حامضية؛ مما يعطي المذاق الحامضي في اللبن. وينطبق ذلك  أيضًا على الفاكهة 

والخضروالعجائن... وغيرها؛ من المواد الغذائية .

2( التغير في القوام: عند حفظ الخضر والفاكهة في الثلاجة لمدة طويلة يؤدي ذلك إلى تغير غير مستحب فى القوام نتيجة لتحلل السليلوز او البكتين 

      مما يفقدها لخواصها.   

3( التغير في الطعم والرائحة واللون: تنتج رائحة غير مستحبة، يتبعه تغير في الطعم واللون لتلك الأطعمة.

التغذية وعلوم الأطعمة

المجال الثالث
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اسالى المتعلمين عن طرق حفظ الطعام ؟ وما مزايا وعيوب كل نوع منها ، استمعى الى الاجابة واذكرى للمتعلمين أن طرق الحفظ للأطعمة متنوعة 

وعديدة من بسترة وتعقيم وتعليب وتبريد وتجميد و المعالجة باستخدام المواد الحافظة والاشعاع وسنتناول بعضها: والطريقة المثلى لحفظ بعض

 أنواع من الأطعمة، ومزايا وعيوب كل طريقة كما يلى:

 1-الحفظ بالتجفيف:

     التجفيف أحد أقدم الطرق لحفظ الطعام، حيث يستخدم الهواء والشمس كطرق طبيعية للتجفيف، وتلك 

طريقة لحفظ أنواع مختلفة من الفواكه حيث تزيد من )فترة تخزينها( من أسبوع أو أسبوعين إلى عدة شهور، 

فمثلاً التين الطازج يمكن أن يحتفظ بخواصه الطبيعية أسبوعاً تحت عوامل الجو والرطوبة والحرارة وغيرها قبل 

أن يتغير لونه وطعمه ويحدث لها تلف ، بينما التين المجفف يمكن أن يحتفظ بصلاحيته لشهور. وتشمل كذلك 

هذه الطريقة حفظ البقول والحبوب المختلفة ويمكن استخدامها لبعض من أنواع اللحوم والأسماك، وتكمن 

فعاليتها في خفض محتواها من الرطوبةفي الطعام، وبالتالي لا يتوفر وسط ملائم)الرطوبة( لنمو البكتيريا التي 

تؤثر على الطعام وتسبب له التلف.

عيوب الحفظ بالتجفيف :

1. يعتبر التجفيف الطبيعي من عمليات الحفظ البطيئة، والتى تحتاج لوقت كبير تبعًا لنوعية الأطعمة .

2. انها تؤثر على الخواص الطازجة للطعام مثل تغير اللون والنكهة، وتصبح له خواص أخرى مفضلة أيضًا مع العلم أنها تحافظ عليه من التلف .

2-الحفظ بالتمليح :

     الحفظ بالتمليح هو أحد الطرق الشائعة إلى يومنا هذا، وتشتمل على عمليةالتخليل مثل الخيار والجزر والزيتون والباذنجان وأنواع أخرى من 

الخضار........إلخ ، وكذلك أنواع من الأسماك، وتكمن فعالية هذه الطريقة بمنع أو تثبيط نمو البكتيريا باستخدام كميات كبيرة من الملح والتى تحل 

محل نسبة الرطوبة المتوفرة فى تلك الاطعمة،وبالتالي تحافظ على لون ورائحة وطعم الأطعمة.

عيوب الحفظ بالتمليح: كثرة كمية الملح المضافة واللازمةلتثبيط نموالبكتيريا ولكنها تسبب مشكلات صحية عديدة لبعض الأفراد.

3-الحفظ بالتسكير: 

  حيث يتم حفظ  معظم الفاكهه بتلك الطريقة، وذلك بطبخها وإضافة كمية كبيرة من السكر إليها،،وتكمن فعاليتها فيخفض محتوى الأطعمة من 

الرطوبة، وبالتالي لا يتوفر وسط ملائم)الرطوبة( لنمو البكتيريا التي تؤثرعلى الطعام وتسبب لها التلف.

عيوب الحفظ بالتسكير: احتوائها على كمية كبيرة جدًا من السكريات، مما يؤدى لحدوث تسكر للمادة الغذائية ) تلف ( وهو  تغير غير مرغوب  

للمنتج بالإضافة للمشكلات الصحية العديدة التى قد تسببها لبعض الأفراد . 

4-الحفظ بالتبريد أو التجميد :

      هي أحد الطرق الحديثة والفعالة، حيث بتبريد أو تجميد الطعام تقلل وتثبط من نمو البكتيريا التي تحتاج إلى 

جو معتدل ودافئ لتنمو، وكلما كانت درجة التبريدمنخفضة كانت مدة الحفظ أطول، فمثلاً لاحظ أن الدجاج داخل 

الثلاجة » درجة برودة متوسطة« يفسد خلال يومين تقريباً، في حين قد تطول الفترة إلى أسبوعين أو أكثر عند تثليجه 

،وتصل إلى سنتين أو أكثر إذا تم التجميد للدجاج في المجمدات.

عيوب الحفظ بالتجميد:

1. تتكلف الكثير من المال الذي ينفق علي اختبارات الأمان التي تجري علي الطعام المحفوظ بهذه الطريقة.

2. تفقد النكهة المحببة للاطعمة الطازجة والطراوة المميزة لها .

3. فقدان الطعام لنسبة كبيرة من قيمته الغذائية )وهذا يتوقف علي نوع الطعام(؛ كما أن  التجميد يغير من طبيعة 

    نسيج الطعام خاصة عند تجميد الأطعمة التي تحتوي علي كمية كبيرة من الرطوبة .

5-الحفظ بالتعليب:

   وذلك بالإغلاق المحكم للمعلبات مع إضافة المواد الحافظة التى تساعد على نجاح عملية الحفظ.

عيوب الحفظ بالتعليب:

1. يعتمد على رفع نسبة الملح والمواد الحافظة وذلك لمنع البكتريا  وبالتالى يسبب اضرار صحية عدة لمن يتناولوه   

    لفترات طويلة .
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2. بعض المعلبات كمعلبات اللحوم تحتوي على مادة النترات والنتريت وهي مادة مسرطنة كما أنها تحتوي على كمية عالية من الدهون المشبعة .

3. تقل القيمة الغذائية للطعام لفقد بعض العناصر الغذائية وذلك تبعًا لنوعية الطعام.

6- الحفظ بالاشعاع:

   حيث يتم  تعريض  الأطعمة  لنوع معين من الأشعة مثل«أشعة جاما«وذلك بجرعات معينة وزمن محدد بهدف 

القضاء بدرجة كبيرة على الميكروبات فى الأطعمة المختلفة؛  وكذلك في الحبوب لقتل الحشرات ويرقاتها، وفى اللحوم 

لقتل الطفيليات، ولاتعتبر تلك الأطعمة بذلك النوع من الحفظ مصدراً للإشعاع أي نشطه إشعاعياً، كما أنه ليس لها 

خطورة على الصحة؛ فجرعات تلك الاشعاع محددة وتحت ظروف وضوابط محكمة، كما انها تحافظ على القيمه 

الغذائية للأطعمة وكذلك تحتفظ بخواصها المختلفة،وتتناسب هذه الطريقة مع الفاكهه والخضر والاسماك واللحوم 

والحبوب...إلخ، كما تقلل من الحاجة إلي استخدام المواد الحافظة الكيميائية.

 عيوب الحفظ بالاشعاع:

  لاتناسب جميع الأطعمة فهى لا تلائم الالبان ومنتجاتها ؛ كما أنه غير متوفر حتى الآن أى دراسة تشير إلى وجود اي تأثيرات سلبية على الصحة العامة 

من جراء ذلك النوع من الحفظ؛ طالما كان ذلك تحت ظروف وضوابط محكمة.

   انهى الدرس: 

 اسألى المتعلمين عن الامور الواجب مراعاتها عند اختيار الاطعمة المحفوظة استمعى الى الاجابات وعززيهم التعزيز المناسب .

الامور الواجب مراعاتها عند اختيار الاطعمة المحفوظة:

1- الحرص على شراء الأطعمة المحفوظة دائماً من مصدر موثوق به.

2- التأكد أن المنتج قد تم حفظه بطريقة سليمة في ضوء طريقة الحفظ المدونة على البطاقة المرفقه على العبوة، حيث يجب قراءة بطاقة المحتويات،  

     فإن كان مكتوباً عليها - مثلاً – يحفظ هذا المنتج فى الثلاجة؛  وإن كان المحل قد وضعه على الأرفف العادية من غير تبريد فلا تشتريِ هذا المنتج.

3- انتبه دوماً لتاريخ صلاحية المنتج.

4- اشتريِ المعلبات التي تكون بحالة جيدة، ولا تشتريها إن كان بها انبعاجات أو صدأ أو انتفاخات.

5- عند شراؤك أغذية طازجة أو مجمدة فعليك التوجه فوراً إلى المنزل لوضعها في أماكنها المخصصة في الثلاجة أو الفريزر، خاصًة في فصل الصيف.

6- اقرأ بطاقة المحتويات جيداً، فهي تعد مصدراً مهمً للتعرف على المادة الغذائية ومحتواها ومدى صلاحيتها، حيث يمكن أن تحتوي بطاقة المحتويات 

    على طريقة الحفظ قبل وبعد فتح المعلبات، ودرجة الحفظ، وأي احتياطات يجب اتباعها عند تخزينها، كما تحتوي البطاقة على تاريخ بداية  

     وانتهاء الصلاحية، وإن لم تكن بطاقة المحتويات واضحة فاحذر من هذا المنتج.

7- احرصى على أن تكون اللحوم والدواجن آخر مرحلة للتسوق مباشرة حتى لاتتعرض للتلف. 

8- لاتشترى مواد غذائية اكثر مما تستهلكه الاسرة،وخاصة الاطعمة سريعة الفساد )اللحوم-الاسماك –البيض( أما الاطعمة التى لها مدة صلاحية طويلة 

    –مثل المعلبات-فاحرصى على أن يكون تاريخ بداية الصلاحية حديث بالمقارنة بتاريخ النهاية.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية:

1. عددى بعض طرق حفظ الاطعمة؟

2. أذكرى الاحتياطات الواجب مراعاتها عند استخدام الأطعمة المحفوظة ؟

الأنشطة الإثرائية :

1. اطلبى من المتعلمين استخدام الشبكة الدولية للمعلومات »Internet« عن مزايا وعيوب الطرق المختلفة لحفظ الاطعمة .

2. اطلبى من المتعلمين تجهيز مادة مرئية من صور او فيديو عن الفرق بين الصالح والفاسد من الأطعمة المحفوظةالمختلفة وخاصة المعلبات منها.

 

التغذية وعلوم الأطعمة



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

المجال الرابع

المسكن ــ أثاثه وأدواته

   عرض الدرس :

    تكمن مشكلات المسكن فى طبيعة النشاطات التى تتم بحجراته،  والتى تختلف من أسرة لأخرى تبعا 

لطبيعة عمل أفرادها، وكذلك الطور الذى تمر به هذه الاسر؛ وبالتالى فتغيير وتعديل  حجرات المسكن 

يأتى لتلبية احتياجات الاسرة المتغيرة حتى يشعر افرادها  بالراحة والرضا وذلك بطريقة اقتصادية واعية.

• اكتبى الأهداف  على السبورة؛ ناقشى المتعلمين فى مضمون كل هدف .

 قسمى المتعلمين إلى مجموعات ..اسألى المتعلمين تكلمنا فى الفقرة السابقة عن أهمية الاهتمام بالجانب   

 الوظيفى لحجرات المسكن فهل يمكننااستغلال كل الفراغات بالمسكن مع توفير الراحة لأفراد الاسرة ؟

 استمعى إلى الاجابة وعززيهم التعزيز المناسب واضيفى انه: لتحقيق ذلك لابد من التعرف على: 

مفهوم التصميم الداخلى لحجرات المسكن :

   فهو عبارة عن دراسة الفراغات ووضع الحلول المناسبة للعناصر المكونة لها، وتهيئتها لتأدية وظيفتها بكفاءة باستخدام مواد مختلفة واختيار الألوان 

المناسبة وبتكلفة أيضًا اقتصادية.

فالفراغ متعدد الوظائف من أساسيات تحقيق المروةن اةيميمصتل وإجراء اعتلدلايت الالزةم فى المـكسن يبلتلـة ااجايتحلات ايغتلمرة لأفراد الاسرة وذلك 

من خلال:

1. تبادلية استخدام افلراغ:

    وتعنى فراغات الاماكن، وقـد يترتب لىع ذلك حذف بعض الاستخدامات أوإضافتها لىع

حساب أخرى تبعًا لتغير متطلبات الأسرة كزيادة الحاجة فلراغ، أو ازدياد عدد مستخدميه لىع 

حساب فراغ آخر. ولابد انه من مراعاة الخصوصية اللازمة للأسرة ومسارات الحركة داخل

 اكسلمن بما يوفر الراحة اةيسفنل، فللرد إلى جانب استعمال وحدات الأثاث المرن القابل للحركة

 هسلوةل تغيير مكانه .

مــن  لعــدد  مصــورة  نمــاذج           

حجــرات المنــزل قبــل وبعــد التغيــر 

ترتيــب  المحــدود فى  بالتجديــد  ســواء 

بالتغيــر  أو  المنــزل؛  حجــرات  أثــاث 

لحجراتــه.  الكامــل 

	 المقدمة :  	

     كثيراً ما نحتاج لبعض التغييرات فى بعض حجرات المنزل؛ وذلك يكون بهدف ايجاد مزيدا 

من التجديد لكسر الملل أو بهدف تطوير المنزل واكسابه طابع عصرى فى ضوء ماهو جديد فى 

الموضة للأثاث والديكور، وهذا ماسنتناوله فى الدرس بشئ من التفصيل.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

  اعرضى على المتعلمين نماذج مصورة لعدد من 

حجرات المنزل قبل اجراء  أى تغيير عليها ،ونماذج 

أخرى لنفس الحجرات بعد التجديد وإضافة لمسات 

التطوير عليها، واستمعى لتعليقاتهم وعززيهم 

التعزيز المناسب؛ ثم اكتبى عنوان الدرس والأهداف 

على السبورة .

المسكن وحجراته بين التجديد والتطوير

ÑÑيذكر مفهوم التصميم الداخلى 

         لحجرات المنزل .

ÑÑ يعطى أمثلة لبعض الطرز المختلفة 

         لتغيير الأثاث .

ÑÑ يعدد استخدامات الفراغ متعدد 

         الوظائف.

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية 

تقبل التغيير)التغيير الايجابى لابد ان يكون 

للأفضل(
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2. إاعدة الاستعمال :

    وهو استخدام فرااغت موجودة أصلاً فـي اكسلمن لأداء وظيفي جديد دون إحداث أى 

تغيير في حجم هذه افلرااغت؛ وذلـك بهدف تلبية الاحتيـاجات لوظائف جديدة دون تكبد 

أبعـاء اقتصادية.

3. اطقسلم اوتفلمح:  

    وهو اتجاه ااصتقدي يوفر فـي المساحة ويعطى شعور بالسعة والراحة؛ ومن أمثلة الوحدات 

المعيشية القابلة للاندماج ) حجرة اةشيعلم، والطعام، وايضلوف(، ويستخدم ذلك افلراغ للاستعمالات 

المختلفة؛ ويقسم من خلال الاثاث أو اقلواطع احتلمركة؛ ويحقق الاستعمال المفتوح لذلك الفراغ 

مميزات عدة فضلاً عن وجود فراغات مقفلة لا تستعمل إلا اعاسلت محدودة وفي أوقات معينة.

4. اقسلمط متعدد الاستعمال:

   وهو تخصيص الفراغ  الواحد لاستعمالات متعددة حسب الحاجة فمثلًا: فراغ يكون 

كحجرة معيشة وبإضافة طاولة يتحول لفراغ لتناول الطعام وباستعمال الاثاث متعدد 

الاستخدامات تتحول الاريكة لسرير فيتحول الفراغ نللوم يللاً.... وهكذا.

  اذكرى للمتعلمين أن كل ماسبق من طرق لتوظيف الفراغات بالمسكن وحجراته؛ لابد أن يراعى أسس ومعايير وعناصر البيئة الداخلية للمسكن 

وأهميتها لافراد الاسرة؛ وأكدى على أساسيات التصميم الداخلي وضرورة مراعاتها.

 واذكرى للمتعلمين أن من أساسيات التصميم الداخلى الواجب مراعاتها مايلى:

1- الوحدة:

     تعني أن يحمل الفراغ العام للمسكن إحساسًا بالاستمراية بمعنى: أن جميع مكونات 

التصميم من )الاثاث، والالوان، والمفروشات والخامات المستخدمة........إلخ( تم تنسيقها 

لخلق تأثير جمالى وفى نفس الوقت فعال وظيفيًا .

2- المقياس والتناسب: 

    حيث يجب ان تتناسب مقاييس وطرز قطع الاثاث مع الفراغات الموجودة بالمنزل. 

المسكن ــ أثاثه وأدواته
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3- اللون: 

    للالوان تأثيراتها النفسية فهى بمثابة أداة تخدم نوع الوظيفة، 

والنشاط المحدد لكل محتوى فراغي .

4- التوازن: 

   هو عبارة عن ترتيب وتنسيق عناصر المحتوى الفراغي بطريقة تعطي الاحساس بالراحة، وتبعث على الرضى وتحفز على القيام بالأنشطة، ومن أهم 

صور وأشكال التوازن بالتصميم الداخلي التوازن المتماثل، والتوازن غير المتماثل. 

5ـ الايقاع: 

 عبارة عن إضفاء مزيدًا من الحيوية والديناميكية والتنوع داخل المحتوى الفراغي.

6- الملمس: 

    يشير الملمس إلى المظهر الخارجي للأسطح المختلفة )للأثاث والمفروشات و....إلخ( سواء ) ناعم، خشن، لامع ، غير لامع ( .
 

تابعى مع المتعلمين تطبيق ماسبق ذكره فى تحليل الصور التالية لتطبيق عناصر التصميم الداخلى مع تعزيزهم التعزيز الايجابى:

 

 



		  	 72

     

        انهى الدرس:  

تناقشى مع المتعلمين فى مضمون كل صورة قبل وبعد التجديد والتطوير 

لحجرات المنزل المختلفة .

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية:

1. عرفى التصميم الداخلى واذكرى أسسه.

2. قارنى بين عنصرين من أسس التصميم الداخلى لتجديد احدى 

    حجرات  المسكن.

الأنشطة الاثرائية:

*اطلبى من المتعلمين تطبيق ما درسوه فى حجراتهم لعمل تغيير للتجديد أو للتطوير .

ملحوظة هامة

   عزيــزتى المعلمة....عنــد عمــل أى تغيــر بحجــرات 

المنــزل ســواء بالتجديــد أو التطويــر مراعــاة متابعــة 

مــدى الاريحيــة التــى شــعر بهــا جميــع أفــراد 

ــا  ــر وم ــا التغي ــم عليه ــى ت ــرات الت الاسرة فى الحج

الاشــياء الإيجابيــة والســلبية فى ذلــك التغيــر ودونى 

ملاحظاتــك لمــدة شــهر عــى أقــى تقديــر وفى ضــوء 

ذلــك تتمكنــى عزيــزتى المتعلمــة مــن تقييــم ماتــم 

تغيــره وعمــل التقويــم المناســب لــه.

المجال الرابع
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  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

   والمفروشات و....... وغيرها.

   ووسائل تجميل المنزل وتزيين حجراته كثيرة ومتنوعة، وهي تضفي على المنزل نوعًا من البهجة والهدوء، وتمنح أصحابه قدرًا من السعادة والراحة، 

لكن الأمر ليس عبثياً، فلابد من الاهتمام بعدد من الاسس الواجب مراعاتها حتى تؤدي القطع المضافة دورها على أكمل وجه.

اسالى المتعلمين عن الاسس الواجب مراعاتها عند اختيار قطع تجميل المنزل ؟

استمعى إلى الاجابات واعرضى الشريحة التالية : 

1-  يجب التركيز على كون قطعة التجميل المضافه؛ هي قطعه ذات هدف واضح تشُترى من أجله وتستعمل لتحقيقه، فلا يجب أن نقتني قطع 

     التجميل والتحف والمزهريات لمجرد تكديسها، فالمنزل ليس متحفًا أو معرضًا، كما قد يؤدي الإسراف في ذلك إلى نتيجة عكسيه بعيده كل البُعد عن 

     الجمال والذوق السليم.

2- عند اختيار تحفة فنية لتجميل حجرة من الحجرات؛ يجب أن نراعي ملائمة هذه القطعة للمكان الذي ستوضع فيه، وذلك من حيث الحجم والطراز 

    واللون، فلا نضع مثلًا مزهريه ضخمة الحجم على منضدة صغيرة، ولا نستعمل صورة صغيرة الحجم فوق قطعة أثاث كبيرة.

3- يجب الاهتمام باختيار التحف الفنية على أساس ذوقها وجودة تصميمها وجمال منظرها، لا على أساس غلاء ثمنها أو ندرتها فقط.    

4- من الجيد اختيار القطعة المناسبة لنوع الحجرة واستعمالها، بحيث تعطي قيمة جمالية ويتم استغلالها لتحصيل فائدة معينة في الغرفة في نفس 

    الوقت، كالساعات مثلاً، أو الرفوف التي من الممكن رفع الأشياء عليها أو وضع الهاتف فوقها مثلًا.

 5- اللمسات الجمالية التي تحمل ذكريات أصحاب المنزل كالتابلوهات والصور العائلية، أو التذكارات من رحلات مختلفة لدول أخرى، يكون لها أثر  

      كبير في إضفاء طابع شخصي حميم على المنزل. كذلك الأمر في التحف الفنية المصنعة يدوياً.

اسالى المتعلمين عن المقصود بتدوير المستهلكات، وكيف يمكن استخدامها فى تجميل المنزل؟

استمعى إلى الاجابة واعرضى الشريحة التالية:

عملية تدوير المستهلكات هى:

    عملية إعادة توظيف واستخدام تلك المستهلكات، وذلك لاستغلالها لعمل أشياء جمالية مفيدة.

اطلبى من المتعلمين ذكر فكرة يمكن من خلالها إعادة تدوير المستهلكات، واستخدامها فى تجميل 

المنزل؟ ثم عززيهم التعزيز المناسب، واسردى عليهم افكار أخرى لإعادة تدوير المستهلكات واستغلالها 

فى تجميل المنزل .

	 المقدمة :  	

        فن تدوير الأشياء أو اعادة استخدامها فن رائع وابداع يساعدنا في استغلال الكثير من 

الأشياء حولنا والتي قد تكون مهملة ولكن إذا اعدنا تدويرها سيكون لها استفادة جديدة فى 

تجميل المنزل، وهذا هو موضوع درس اليوم .

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

   نهتم جميعًا بإبراز جمال منازلنا بإضافة اللمسات الجمالية المختلفة إليه، فضًلا عن الاهتمام 

بنظافته وترتيبه. 

اطلبى من أحد المتعلمين تعريف المقصود بتجميل المنزل ،استمعى إلى الاجابة واعرضى الشريحة 

التالية :

المقصود بتجميل المنزل هو: إضافة بعض اللمسات الجمالية إليه سواء فى قطع الاثاث ومكملاتها     

اعادة تدوير

  المستهلكات لتجميل حجرات المسكن 

ÑÑ.يذكر المقصود بتجميل المنزل 

ÑÑ يعدد الاسس الواجب مراعاتها عند 

         اختيار أدوات تجميل المنزل.

ÑÑ   يعُرف المقصود بإعادة تدوير

        المستهلكات .

ÑÑيعطى أمثلة لمستهلكات

        يمكن تدويرها واستغلالها

        فى تجميل المنزل.

ÑÑ ينفذ قطعة فنية تستخدم فى

        تجميل المنزل من المستهلكات .

القضايا المتضمنة:
المهارات الحياتية ـ ترشيد الاستهلاك .

        * خامــات مــن البيئة مســتهلكة 

لإعــادة تدويرها.

الاســس  عــن  تقديمــى  عــرض   *

اختيــار  عنــد  مراعاتهــا  الواجــب 

المنــزل. تجميــل  قطــع 
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** تجميل خدادية من بقايا الأقمشة لتجميل أحد حجرات المنزل:

خطوات العمل:   

قسمى المتعلمين لمجموعات عمل وقومى بأداء البيان العملى أمام المتعلمين كالتالى:

1. قومى أمام المتعلمين بقص شرائط من البلوزة القديمة أو أى قطعة قماش من بقايا الأقمشة 

تكون غير قابلة للتنسيل ويكون عرض   الشريط 2سم مع 

التأكيد على ضرورة أن يكون عرض الشريط لكل الأشرطة

 يكون 2سم.

2. قومى بقص العديد من الأشرطة بنفس المقاس فى ضوء 

حجم الخدادية المراد تجميلها.

3. خذى كل شريط من تلك الأشرطة واستخدمى غرزة السراجة الواسعة لعمل كشكشة للشريط حتى يكون بذلك 

الشكل، وقومى بتلك الخطوة مع جميع الأشرطة التى تم قصها.

4. لفى الشريط بعد عمل الكشكشة لتحصلى على شكل وردة ثم قومى 

بتثبيتها فى الخدادية المراد تجميلها.

5. كررى عمل عدد من الوردات بذلك الشكل حتى تنتهى من تجميل الخددية بالكامل.  

 

ويمكننا توظيف نفس الفكرة فى عمل

** سجادة صغيرة من بقايا القماش 

للاستفادة من بقايا القماش فى تجميل المنزل:

خطوات العمل:

قسمى المتعلمين لمجموعات عمل، وقومى بأداء 

البيان العملى أمام المتعلمين كما بالصور التالية:

** نموذج علاقة من قماش الجينز:

الخامات المستخدمة:

بنطلون جينز قديم ـ قطعة من قماش 

الخيش ـ ورود وشرائط من الساتان ـ 

مسدس شمع ـ قطعة كرتون بحجم 

المعلقة.

المسكن ــ أثاثه وأدواته
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خطوات العمل:

قسمى المتعلمين لمجموعات عمل وقومى بأداء البيان العملى أمام المتعلمين كالتالى :

 1- قومى بقص قماش الخيش فى ضوء الأبعاد التى تم تحديدها للمعلقة.

2- اطوى الجزء العلوي من قماش الخيش لعمل بطانة بمقدار 4 سم لتثبيت قطعة 

معدنية رفيعة ليسهل تعليق المعلقة على الحائط  ثم يلصق الطرف بمسدس الشمع.

 3-  تلصق قطعة الكرتون خلف قماش الخيش ثم يقص الجزء الخلفي 

العلوي من البنطلون الجينز القديم ويثبت أعلى قماش الخيش من الأمام.

4. تقص الجيوب بالبنطلون الجينز القديم وتلصق .

5. تزين الجيوب بالورود ويلصق اسفل كل جيب شريط من الساتان باللون 

البيج والأخضر لتضفي مزيد من  الجمال  للمنتج النهائى.

** نموذج إعادة تدوير الشوك المستهلكة من أدوات المطبخ كعلقات متميزة:

 

 ** تابلوه باستخدام الأزرار :

   حيث يمكننا صنع لوحه فنيه جميله باستخدام الازرار كما فى الصور التالية.

** شابوه لتجميل الأباجورة باستخدام الأزرار :

الخامات المستخدمة :

 مجموعة متنوعة من الازرار ـ  قطعة قماش بيضاء ـ 

ـ  ابرة و خيوط تطريز ـ   مسدس شمع اطار خشبى.

خطوات العمل:

1- نرسم اى شئ محبب الينا فى هذه اللوحة)وردة –حيوان –طائر......(.

2- نقوم بخياطة الازرار واستكمال الرسم بغرز التطريز المناسبة .

3- بعد الانتهاء من العمل وتنظيف الخياطات يتم شد القماش على الاطار الخشبى بمسدس الشمع . 

4- يمكن ايضا باستخدام الطريقة والخامات السابقة عمل شابوه للاباجورة.

أفكار تجميلية ابداعية اخرى يمكنك تنفيذها مع المتعلمين:

 ** استخدام بواقى الاقمشة فى عمل تابلوهات لتجميل المنزل 
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** مفارش جميلة من بقايا الاقمشة: عن طريق تجميع بواقى الاقمشة وخياطتها.

           

   

**نموذج لاباجورات من الزجاجات البلاستيكية

** نموذج الاطارات القديمة وتحويلها إلى مقاعد مريحة وجميلة باستخدام بقايا 

الأقمشة المختلفة لتغطية الاطار.

** الاستفادة من الاشكال المطرزة فى عمل خدادية.

** الاستفاده بعمل خداديات دائريه كقطعه ديكور تستخدم في كراسي البامبو 

الرائعه او الكراسي العاديه. 

انهى الدرس: 

تناقشى مع المتعلمين فى الابتكارات المختلفة لإعادة تدوير المستهلكات لتجميل المسكن.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية:

1.  اذكرى مفهومك لإعادة تدوير المستهلكات؟

2.  ماذا يحدث لو: لم نتمكن من إعادة تدوير المستهلكات المنزلية خاصة؛ وما الذى يعود على بيئتنا عند الاستغلال الأمثل لمستهلكاتنا المنزلية؟ 

الأنشطة الاثرائية:

* اطلبى من المتعلمين عمل تصميم لعدد من الافكار المبتكرة لتجميل المنزل من المستهلكات المنزلية.

المسكن ــ أثاثه وأدواته

المجال الرابع
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 المكان : 
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 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

وصل إلينا من حضارات قديمة متعددة كالحضارة الفرعونية القديمة والصينية والهندية .

فالطاقة الحيوية هي الطاقة التي تملأ الوجود وتمد أجسامنا بالقوة والحيوية اللازمة للحياة والضرورية؛ 

لعمل كل  عضو من أعضاء الجسم بكفاءة وحيوية.

ووجود انسجام بيننا وبين البيئة التى نحيا فيها وبالاخص المسكن الذى نحيا فيه؛ له بالغ الأثر على تلك 

الطاقة الحيوية.

    أما عن ماهية هذا العلم فهو كلمة صينية»FengShui« الفونج شوى معناها الرياح والماء؛ وهما 

أهم عنصرين للبقاء على قيد الحياة، ويتبنى ذلك العلم أيضًا نظرية تعتمد على العناصر الخمسة المكملة 

وهى النار والأرض والماء والهواء والشجر، ويعتقد الكثير من القائمون على ذلك العلم أنه يؤسس  لحياة 

أفضل؛ حيث يمكننا توظيف الخمس عناصر المتوفرة فى البيئة  داخل المسكن للاستفادة من الطاقة المحيطة 

بالمسكن لتحقيق السعادة والراحة في أي ركن فيه.
  

   اذكرى للمتعلمين مفهوم علم» FengShui« » علم طاقة المكان « الفونج شوى فهوعلم يهتم بتناغم الإنسان مع البيئة التى يحيا فيها ومدى تأثيره 

على حياته اليومية بمسكنه بكل مافيه من أثاث وديكورات وألوان؛  فالمباني التي نسكنها تتطلبّ تمامًا نفس قدر الانتباه الذي نعطيه لأجسامنا، ولهذا 

يعتمد علم الطاقة الحيوية وطاقة المكان الفونج شوى » FengShui«على أن للمسكن تأثير

 كبير علي نجاح افراده ومستقبلهم؛ فكل مايحيط بنا من جماد له طاقه وتردد يؤثرعلينا ؛

فالبيوت أعتاب وطاقات لهذا هاهى بعض النقاط يمكن أن نضعها فى الاعتبار؛

 عند ترتيب حجرات المسكن:

       ولنبدأ بمدخل المسكن  وهو من أهم الأجزاء فيه ؛ حيث أن الطاقة الداخلة للمسكن 

     من الباب مهمة جدا  في نشر الطاقة الايجابية الصحية المفيدة لمن يسكن فيه؛ لذلك 

     يجب أن تكون اضاءة المدخل للمسكن قوية، ويفضل تجنب وضع الأحذية في مدخل

      المسكن والحرص على وضع خزانة أحذية ذات أبواب يمكن غلقها؛ والاهتمام بنظافة        

     الخزانة وشكلها ولونها. 

	 المقدمة :  	

    كثيرا مانردد مقولة »البيوت أعتاب«، حيث هناك بيوت عند دخولها تشعر بالراحة وأخرى 

تشعر بالضيق وتحب أن تغادر المكان، كما البعض يمارس الأعمال المنزلية البسيطة وينهك 

ويتعب من أقل مجهود والآخر لايشعر بأى إرهاق يذكر، كل ذلك ثبت أن له أسباب عديدة 

اهتمت بها العديد من الشعوب منذ قديم الأزل وخاصة الفراعنة والهنود والصينيون، وهو علم 

»الفونج شوى« Feng Shui »علم طاقة المكان« وهذا ماسنحاول التعرف عليه من خلال متابعة 

درس اليوم.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

    اذكرى للمتعلمين أن علم 

»طاقة المكان« هو علم قديم 

 الطاقة الحيوية بين المتعة وتبسيط الأعمال

ÑÑ.»يذكر المقصود »طاقة المكان 

ÑÑ يوظف معلوماته عن »علم طاقة

        المكان » فى اعطاء  المسكن طاقة 

       حيوية ايجابية.

ÑÑ يعطى أمثلة لبعض العادات والتقاليد

القديمة التى تدعم الطاقة الحيوية 

بالمسكن.

ÑÑيبدى استعداد لتغيير بعض

       العادات التى تؤثر بالسلب 

       على الطاقة الحيوية بالمسكن.

القضايا المتضمنة:
الطاقة الايجابية ـ تبسيط الاعمال المنزلية .

صــور ونمــاذج لطــرق مختلفــة لترتيــب 

ــة المــكان. ــاث بالمســكن فى ضــوء طاق الاث
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    كما يمكن وضع قطعة سجاد أو دواسة جميلة 

ونظيفة تحمل كلمات ترحيبية وألوان جذابة.

   

    وهناك العديد من النصائح يمكن للمتعلمين 

التعرف عليها من خلال عرض تلك الصورة عليهم، 

وتلقى اجاباتهم وعززيهم التعزيز المناسب.

يجب مراعاة  خلو حجرة النوم من الأجهزة 33

الكهربائية كالتلفزيون والأجهزة الرياضية 

والكمبيوتر والمحمول؛ حيث لابد أن تكون 

حجرة النوم هى الحجرة الخاصة بحصول 

الجسم على الراحة لكى يتمكن من مواصلة 

أعماله.

يجب أن يكون موضع السرير فى حجرة النوم سهل الوصول إليه من الجهتين أي لا يكون ملاصق 33

للجدار، وتجنب أن يكون موضع السرير مقابل باب الغرفة، وفى حالة الاضطرار يتم  وضع برافان كحاجز 

بين الباب والسرير، وذلك لتوفير مزيد من الراحة أثناء النوم .

املأ المنزل بالألوان المناسبة والمريحة؛ 33

فالألوان لها أهمية خاصة في الفونج شوى، فكل 

لون يمثل عنصر مهم بالتصميم؛ على سبيل المثال : 

الأخضر يرمز للطبيعة ، فهو ممثل للحياة والأمل، 

والألوان الهادئة تساعد على احداث التوازن في 

الغرفه وأفضل الألوان البيج ودرجاته،....... 

وهكذا مع باقى الألوان. 

الصور والتابلوهات المستخدمة كديكور لحجرات المنزل يجب أن تعبر عن السعادة والبهجة 33

مما يجلب طاقة إيجابية مبهجة، فيجب تجنب الصور الحزينة.

يجب أن تكون للاضاءة عدة مستويات خاصة في غرفة النوم متدرجة من 33

الاضاءة العالية الى الاباجورات والاضاءات الجانبية مع القدرة على التحكم فيها 

حسب الاستخدام، وتجنب الأضواء الموجودة فى السقف خاصة فوق السرير .

المسكن ــ أثاثه وأدواته

المجال الرابع
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احرصى على تواجد النباتات، والزهور بأرجاء المنزل للديكور والزينة فهى رمز للحياه؛ 33

فالزهور الطبيعية والنباتات الخضراء تعزز الطاقة الإيجابية  فأكثرى منها، وتجنبى النباتات ذات 

الاشوك ونباتات الصبار.

احرصى توفر الملح الخشن بداخل الفازات فى حجرات المنزل حيث يحتوى الملح )كلوريد 33

الصوديوم(على الشحنتين السالبة والموجبة، حيث 

أن وجود الشحنات السالبة بالمنزل وأركانه تتحد مع 

الشحنات الايجابية بأيونات الملح وتتكسر مما يعمل 

على التخلص من الشحنات السالبة فى المكان وبالتالى 

الطاقة السلبية، بل ويمكن مسح الأرضيات بالماء والملح 

لامتصاص الطاقة السلبية أيضًا.

احرصى إنارة الزوايا والأماكن المعتمة بحجرات المنزل، فعند القيام  بعمل أى آشعة تشخيصية للجسم؛ فالطبيب يبحث عن أي علامة ومنطقة 33

مظلمة في صورة تلك الاشعة ليخبرك إن كان هناك مرض ما؛ وهذا هو عمل الطاقة بالمنزل .

يفضل فى غرفة الجلوس )المعيشة(  الشكل الدائرى ؛حيث يساعد الشكل الدائرى على 33

انسياب الطاقة وسهولة التواصل؛ كما يتناسب معها المزج بين الألوان المبهجة بدرجاتها مثل: 

اللون الأحمر أوالبرتقالى أوالأصفر التى تعطى حركة وسريان للطاقة، والأثاث ذو الشكل المربع 

يعمل على انتظام الطاقةويتناسب معه اللون الأخضر بدرجاته، والأثاث ذو الشكل المستطيل 

يعمل على تقطع الطاقة ويتناسب معه الألوان الباردة بدرجاتها مثل: البنفسجى والازرق 

والنيلى...وهكذا.

اختيار طاولة الطعام من الخشب ذات الشكل البيضاوي أو المستدير وتحاشى الطاولات 33

ذات الحواف؛ مما يؤثر في جلب الطاقة الايجابية للمكان وجعل الحوارات متكافئة، والمساعدة على انسياب وتوازن الطاقة بالمكان.

يفضل الاستعانة فى المفروشات بالألوان الفاتحة، وبالنسبة للأثاث اختيار الألوان الغامقة منها. 33

اهتمى دائما بتنسيق الزهور فى منزلك وخاصة الطبيعى منها وابتعدى عن الزهور الجافة فلها 33

تأثير سلبى  على المكان، واستعينى بألوان الزهور البيضاء والصفراء والحمراء، وكذلك شجيرات البامبو لما 

لهم من تأثير قوى فى جلب الطاقة الايجابية للمكان. 

اذكرى للمتعلمين أنه حسب قانون الفونج شوى فان الطاقة الإيجابية تدخل البيت من خلال الباب الأمامي  فالجزء الأمامي من المنزل يجب ان يكون 

مرحبًا بالجميع ومرتبًا. 

احرصى على اصلاح القطع المكسورة )من اثاث، ابواب، نوافذ( وتخلصى من كل شيء لا يمكن اصلاحه.
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 تأكدى من ان رعاية جميع النباتات على المدخل للمنزل لتكون دائماً خضراء لتعكس الجمال للمدخل؛ واعرضى عليهم الصورة التالية : 

  الحرص على ازالة الفوضى من جميع الغرف:  

       وهذا أمر أساسي لضمان منزل متناغم وحيوي بالطاقة الايجابية؛ فالفوضى في المنزل تحد من تدفق الطاقة الإيجابية، و يمكن أن تؤدي إلى تشوش 

    التفكير. المنزل المرتب والمنظم  يؤدي إلى تدفق الشعور والاحساس بالهدوء و الاسترخاء.

   رتبى الأثاث بالشكل الصحيح  المناسب:

        ينبغي توزيع قطع الأثاث بحيث لا تقيد حرية المرور بالحجرة، مما ينعكس بدوره على تدفق الطاقة . واحرصى ترتيب الجلسة بحيث يكون ظهر    

   الشخص باتجاه الحائط كلما كان ذلك ممكنا.

   افصلى منطقة العمل عن منطقة الراحة: 

       حيث أي منطقة مخصصة للعمل ) كمكتب منزلي( يجب أن تبقى منفصلة بالكامل عن غرفة المعيشة أوغرفة النوم. فإذا اختلط العمل مع الراحة 

   فان  الاسترخاء سيكون من المستحيل في غرفة المعيشة، وكذا سيمنع الحصول على الراحة المناسبة خاصة في حجرة النوم .

   تعليق المرايا بالمنزل:

    يعتقد في الفونج شوى أن المرايا تعكس الطاقة الإيجابية، وبالتالي تتضاعف هذه الطاقة 

بوجودها. وهي تعمل ايضا على منع تدفق الطاقة السلبية في جميع أنحاء المنزل. ومع ذلك،

 فإنه لا يوصي بوضع مرآة أمام الباب الأمامي، لأنها تعكس الطاقة الإيجابية مرة أخرى خارج 

المنزل.
 

   استخدام عنصر من العناصر المائية بالبيت مثل النافورة او حوض اسماك الزينة وكذا الشموع:

    هذا أمر ضروري حيث يؤكد علم الفونج شوى ان  المياه تعزز مشاعر الاسترخاء 

والانسجام بالمكان.

  انهى الدرس: 

تناقشى مع المتعلمين فى الاشكال المختلفة لتبسيط الأعمال بالمنزل فى ضوء مفهوم 

الفوينج شوى.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية:

1. اذكرى مفهومك لعلم الفونج شوى Feng Shui ؟

2. عددى بعض النصائح التى يقدمها ذلك العلم لتحقيق طاقة إيجابية للمكان؟

الأنشطة الاثرائية: 

*  اطلبى من المتعلمين اعداد تقرير يستهدف علم الفونج شوى Feng Shui وماتناولته شبكات التواصل الإجتماعى والمواقع البحثية عن ذلك العلم.

المسكن ــ أثاثه وأدواته



      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

فالموضة أسلوب من التعبير في أي فن, وتظهر بوضوح في الملابس, في الاتزان أو الخط أو اللون ..إلخ.

    وتعرف الموضة على أنها: الأسلوب الجديد، أو مجموعة من الطرز في الملابس، أو إضافة لمسات زخرفية معينة في موسم معين .

كما يمكن أن تكون الموضة هي المقياس الذي نحكم به،  وكلما زادت معرفتنا لاتجاهات الموضة كلما زادت دقة حكمنا، فنحن نقوم بتصنيف الملابس 

بأنها أكثر أو أقل مسايرة للموضة أو أكثر أو أقل عصرية ...إلخ

      اذكرى للمتعلمين ضرورة مراعاة العادات والتقاليد عند اقتنائنا للموضة، وكذا ضرورة التعرف على الموروثات المختلفة لكل بيئة من بيئاتنا العربية 

والمصرية.

اسألى المتعلمين ماذا يعرفون عن ملابس المراة النوبية مثلً؟

     للزي النوبي أسراره التي تتواءم مع تراث النوبة الثقافي والاجتماعي ويبدو هذا واضحًا في أثواب النساء اللاتي يتفنن في تطريزها بأيديهن. وتفتخر كل 

واحدة بعدد الأثواب التي قامت بإعدادها سواء لها أو لأي من أفراد أسرتها، أو كهدايا تقدمها في مناسبات سعيدة. وتتنوع ملابس النساء حسب عمرها 

،وكذلك المناسبات المختلفة؛ فنجدها قبل الزواج ترتدي الجلباب مطرزا بالألوان الخفيفة 

والهادئة، حتى لا يكون لافتا للأنظار، وبعد الزواج ترتديه بتطريزات غنية وبألوان زاهية يغلب 

عليها الأحمر. أما الجلباب الذي ترتديه في المنزل فيكون من القطن وبلا تطريز. وعلى الرغم 

من أن كل نوع يختلف عن الآخر في تطريزه 

وألوانه وخامته، إلا أنها كلها متشابهة في ارتداء »الجرجار« فوق الملابس. والجرجار، بفتح 

الجيم، عبارة عن ثوب محاك من

 قماش التل الأسود الرقيق، ومزين

 برسومات صغيرة بنفس اللون،

 أشهرها ورق العنب والهلال والنجمة

 قديماً، واليوم تنوعت لتشمل القلوب والورود..... والعديد من الأشكال الأخرى.

	 المقدمة :  	

   منذ القدم شكل الملبس ضرورة للانسان كغيره من ضروريات الحياة: من مأكل ومسكن و....

غيرها، وقد تطور تاريخ الملبس ليرتبط فى العقود الاخيرة بالموضة ؛حيث تنوعت الازياء من بيئة 

لأخرى حسب طبيعة البيئة وثقافتها، إذ اتخذت كل بيئة طابعا خاصا بزيها، وتنافست على 

الابتكار والتحديث فى الملابس كى تتواكب مع العصر وهذا هو موضوع درس اليوم.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

   اسألى المتعلمين عن المقصود بالموضة؟

   استمعى الى الاجابة واعرضى مفهوم الموضة: الموضة تعني العرف السائد؛  فالموضة مظهر 

يعبر من خلاله الشخص عن فكرة فهي تعُتبر فن واسع من تصميمات مختلفة للملابس من 

جميع انواع الأقمشة وهي تجمع ما بين ثقافات العالم من الشرق إلى الغرب؛ حيث تعني 

الأناقة.

 الموضة والعادات والتقاليد

ÑÑ.يذكر المقصود بالموضة

ÑÑ  يعدد أنواع الملابس فى البيئات

      المصرية المختلفة  .

ÑÑ يقترح مجموعة من الافكار لاستغلال

       التراث فى نماذج ملبسية مبتكرة.

      القضايا المتضمنة:
       المهارات الحياتية  – إدارة موارد الاسرة   

نمــاذج موديــات عالميــة بمجــات الموضــة  

المختلفــة، وعــرض تقديمــى يوضــح الموضــة 

مابــن الحداثــة والعــادات والتقاليــد.

المجال الخامس

الملابس والنسيج
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اسألى المتعلمين عن كيفية توظيف التراث النوبى فى ملبوساتنا العصرية؛ واعرضى عليهم النماذج التالية:

اسألى المتعلمين عن معلوماتهم عن ملابس المرأة الصعيدية ؟

استمعى الى الاجابات واعرضى عليهم الشريحة التالية :

فبرغم من الغزو الكبير في عالم الأزياء لبنات الصعيد ، إلا أنها تحتفظ بشكلها المحتشم         

و شديد الوقار و خاصة بين أهالي الريف فالبردة السوداء تختلف كليا عن الملاءة اللف ، 

حيث أن الملاءة اللف تتميز بطولها حوالي مترين و هي مصنوعة من الحرير أو الستان  

و تغطي أجزاء من الجسد ، حيث ترتديها المرأة بشكل دائري من حول رأسها و تظهر     

جزء من القدم للمرأة في حين أن البردة تتميز بلون قاتم و هي مصنوعة من الصوف 

الثقيل وطولها يقترب من ثلاثة أمتار و النصف متر وتستخدمها المرأة الصعيدية بلف 

جزء منها حول رقبتها و أحد أكتافها و تلفها حول جسدها مرورا بأسفل زراعها الأخر 

و و ثم تقوم بلفها بحركة دائرية حول الرأس لتغطي جسدها بالكامل من رأسها حتي أسفل قدمها 

لا يظهر من المرأة غير وجهها .

     اسألى المتعلمين عن كيفية توظيف التراث الصعيدى فى ملبوساتنا العصرية؛ واعرضى عليهم النماذج 

التالية:

اسالى المتعلمين عن ملابس الفلاحة المصرية ؟

استمعى الى الاجابات اعرضى الشريحة التالية :

الريف المصرى البسيط الرائع ؛ لم يتخلى عن زيه المعروف وهى الجلابية الفلاحى 

والمنديل أبو أويه.

وتتميز الجلابيات الفلاحى بالالوان 

المبهجة  الفاتحه والمنقوشه والمزخرفه 

؛ مما يجعل ملابسهم تشعر بالبهجه 

والفرح فور رؤيتها.

    اسألى المتعلمين عن كيفية توظيف 

التراث الريفى فى ملبوساتنا العصرية؛ 

واعرضى عليهم النماذج التالية:

المجال الخامس

الملابس والنسيج
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الازياء البدوية :

  الملابس البدوية تتكون من عباءة واسعة  من طبقات من الملابس ، مع غطاء للوجه ، و غطاء طويل للرأس، العباءة تكون سوداء، طويلة، واسعة، 

باللون الأسود و الأحمر، مع غطاء رأس طويل، وتكون مطرزة 

بتطريز ملون رائع على العباءة و على الكم الطويل الواسع.  

ومن المعروف تميز الملابس السيناوية بالتطريز اليدوى 

والحياكة البسيطة.

  ويختلف الثوب البدوى فى المناسبات المختلفة حيث ان 

للنهار ثوباً يختلف عن المساء وللأفراح ثوباً وللحداد أيضا، 

فالثوب الأحمر وهو المشغول بخيوط حمراء تتمازج مع 

الألوان الأخري هو ثوب العروس والأزرق المتداخل مع الألوان الأخرى لفترات المساء والزيارات الرسمية والأزرق السادة بالتطريز الخفيف هو ثوب 

الأعمال النهارية وفترات الحداد.

اسألى المتعلمين عن كيفية توظيف التراث النوبى فى ملبوساتنا العصرية؛ واعرضى عليهم         

النماذج التالية: 

توظيف التراث المصرى للبيئات المختلفة فى تصميم ازياء عصرية .

اسالى المتعلمين هل يمكن استخدام النماذج التقليدية للملابس فى البيئات المختلفة فى عمل   

تصميمات تواكب العصر؟

استمعى الى اجاباتهم واعرضى عليهم النماذج التالية :

1- نموذج لاستخدام ملابس الفلاحة التقليدية فى موديلات حديثة 

     مبتكرة:
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2-استغلال الزى النوبى فى نقوشه وزخرفته بعمل تصميمات مبتكرة :

 3- عمل تصميمات مبتكرة من الزى البدوى :

 4- تصميم موديلات من المناطق المختلفة بالبيئة المصرية وكذا توظيف بعض الرموز الخاصة بالفنون الشعبية:

الملابس والنسيج

المجال الخامس
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اذكرى للمتعلمين أن الملابس تختلف من حيث : التصميم والشكل ونوع الخامة واللون والمكملات التابعة لها؛ حسب المناسبة والوقت الذى ترتدى له 

وتنقسم الى :

* الملابس المنزلية : 

 عادة ما تكون ذات الوان وخامات وتصاميم بسيطة مثل الملابس التي ترتدى اثناء القيام بالأعمال المنزلية، والملابس 

المناسبة لفترة النوم ....وغيرها.

* ملابس العمل: 

 تختلف مواصفات ملابس العمل باختلاف الوقت كالتالي :

* ملابس فترة الصباح :

   ترتدى في مجالات العمل المختلفة كالمدارس 

والمستشفيات والجامعات..إلخ، وتتصف هذه  

الملابس بما يلي :

– بساطة التصميمات بحيث تساعد على   

   سهولة الحركة.

– تتميز مكملاتها بالبساطة.

– اقمشة ذات متانة عالية ومقاومة للتجاعيد 

   وألوانها ثابتة وهادئة؛ حيث تتحمل   

   عمليات الغسيل والكي المتكررة .
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* ملابس بعد الظهر :

   ترتدى في المناسبات الخاصة والزيارات المختلفة؛ وتتصف هذه الملابس بما يلي:

– التصميمات متنوعة إلى حد ما .

– الاقمشة متنوعة الخامات والوانها هادئة .

– المكملات تميل الى البساطة .

* ملابس المساء :

  ترتدى في الحفلات المسائية والسهرات...إلخ .

وتتصف هذه الملابس بما يلي :

– التصميمات متنوعة .

– الاقمشة تكون لامعة وراقية .

– يمكن تجميل الزي بالتطريز والخرز والشرائط 

   او الدانتيلات إلخ .

– المكملات راقية وملائمة .

 انهى الدرس: 

تناقشى مع المتعلمين فى الاشكال المختلفة للملابس باختلاف مناسباتها فى ضوء مفهوم الموضة والعادات والتقاليد.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية:

1. طبقى مفهوم الموضة فى ابتكار بعض التصميمات المستوحاة من موروثاتنا الشعبية؟

2.  أذكرى بعض الرموز والملابس المميزة لأحد البيئات المصرية ؟

الأنشطة الاثرائية: 

*  اطلبى من المتعلمين استخدام الشبكة الدولية للمعلومات »Internet« لاستعراض أحد الموديولات العالمية وكيفية توظيف التراث المصرى أوالعربى  

 لتواكب عاداتنا وتقاليدنا. 

الملابس والنسيج

المجال الخامس
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المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :
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الوسائل التعليمية
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 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

القياس كما يمكن الاستعانة بشخص آخر لأخذ المقاسات وتدون فى ورقة كما بالشكل:

اسألى المتعلمين عن مفهومهم للباترون المسطح، وأهميته فى حياكة الملابس؛ وعززيهم التعزيز المناسب .

الباترون المسطح أو النموذج: 

 هو مخطط مرسوم للقطعة الملبسية ، وقديماً لم يكن استخدام الباترون المرسوم 

موجوداً، وظهرت المحاولات الاولى لاستخدام هذا الاسلوب في أواخر القرن السادس 

عشر وبداية القرن السابع عشر، إلا أن البدايات الفعلية كانت في القرن التاسع عشر 

حيث ظهرت مجلات الموضة ، كما ظهرت طريقة القص تبعاً للمقاسات ، وفي عام 

1940 م ظهرت بعض الكتب التي تحتوي على الرسوم التوضيحية للباترونات وذلك 

لتسهيل عملية الحياكة. 

  وفي العصر الحاضر ظهرت الطرق السليمة لرسم الباترونات وهي قائمة على الدراسة 

الدقيقة لتشريح جسم الإنسان.

    ولكن ما يهمنا اليوم هو رسم تخطيطى للقطعة المراد حياكتها كنماذج ذات مقاس 

موحد ويتم استخدام قماش مرن لتنفيذها؛ ويتم وضع الباترون على القماش وأخذ العلامات عليه لتسهيل عمليات القص للقماش ومن ثم حياكة 

القماش لتنفيذ الموديل البسيط المطلوب انتاجه.  

فالباترون المسطح هو طريقة وأسلوب تعتمد على رسم صورة من الجسم على الورق فى شكل خطوط ومنحنيات عن طريق أخذ مقاسات الجسم 

وتسمى هذه الصورة الباترون الأولى الذى يحتوى على كافة تفاصيل التصميم وتم تسمية 

هذه العملية بالباترون المسطح لأن كافة الرسومات تتم بشكل مسطح على الورقة.

اعرضى على المتعلمين نماذج لتصميمات بسيطة باستخدام الباترون المسطح ليتم تنفيذ احداها

 فى ضوء اختيارهم، وهاهو البيان العملى لكل نموذج وطريقة رسم الباترونات المسطحة له.

	 المقدمة :  	

      تعتبر مهارة وفن حياكة الملابس من المهارات الحياتية الهامة التى لو تم توظيفها بشكل 

جيد لعادت على اصحابها بالكثير من الدخل المادى، بل وتمكنوا من تلبية احتياجاتهم الملبسية؛  

وأساس فن الحياكة يعتمد على ما سنتناوله فى درس اليوم ألا وهو الباترون المسطح. 

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

     اذكرى للمتعلمين أن من أساسيات حياكة الملابس هو التعرف على أبعاد الجسم الذى سيتم 

تنفيذ القطعة الملبسية له؛ سواء أكانت قطعة ملبسية )بليرو، بلوزة ، بنطلون،...(.

ويجب عليك عزيزتى عند أخذ المقاسات مراعاة مايلى:

     أن يقف الشخص المراد أخذ المقاسات له بشكل مستقيم، وأن يكون مرتدى ثياب مناسبة 

ليست بالفضفافة؛ لكي لا تربك آخذ المقاسات؛ وتؤخذ المقاسات بشكل دقيق؛ باستخدام شريط 

الباترون المسطح

ÑÑ . يذكر مفهوم الباترون المسطح 

ÑÑ يصمم باترون مسطح فى ضوء 

         المقاسات الخاصة به.

ÑÑ يعطى أمثلة لعدد من العلامات 

         الخاصة برسم الباترون المسطح.

ÑÑينفذ أحد القطع الملبسية 

      باستخدام الباترون المسطح.

ÑÑيهتم بإكتساب مهارة 

         الحياكة. 

      القضايا المتضمنة:
       المهارات الحياتية  –التصميم ـ احترام العمل 

ا      اليدوى .

ــات مســطحة مــدون  بعــض نمــاذج لبترون

عليهــا البيانــات الخاصــة بالتصميــم المــراد 

تنفيــذه، نمــاذج لعــدد مــن الموديــات 

ــا. ــراد تنفيذه ــيطة الم البس
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أولاً: نموذج لكارديجان بدون اكمام وبدون خياطة:

هذا الموديل يتميز بسهوله تنفيذه ولايستغرق كثيرا يفضل استخدام خامات ليكرا لهذا الموديل وذلك           

للحصول على النتيجه المرغوبه والشكل المناسب وتتنوع خامات الليكرا فمنها القطن او الصوف ساده او 

منقوش من قماش )قطن ليكرا – جيرسيه- بوكليت (؛ واهم ما يميز هذاالموديل ملائمته لمتطلبات المتعلم من 

سهوله التنفيذ وسرعة الحصول على الشكل الجمالى للموديل والرضا النفسي عنه وبالتالى الرغبه في تنفيذه 

وارتدائه.

الخامات والأدوات المستخدمة:

1. عدد فرخ ورق شفاف لرسم الباترون 

المسطح.                       

2. عدد واحد متر قماش عرض 150 سم.

3. بكرة خيط من نفس لون القماش.

4. أدوات التفصيل والحياكة. 

البيان العملى لتنفيذ النموذج:

1- اعرضى على المتعلمين الخامات والأدوات المسخدمة، واذكرى استخداماتها.

2- جهزى فرخ شفاف ومسطرة وقلم رصاص وارسمى الباترون المسطح أمام 

    المتعلمين.

3- ارسمى مستطيل طوله 90 سم)ممكن تغيير طول المستطيل حسب الرغبه كلما 

     زاد طول المستطيل كلما زاد طول الكارديجان النهائي ( وعرضه 150 سم )عرض القماش المستخدم (.

4- يتم وضع القماش بحيث يكون مثنى مع الأخذ فى الإعتبارضرورة فرد اطراف القماش جيدا.

5- ثم نقوم برسم دائرة قطرها 17سم كما هوموضح بالشكل التوضيحي وتعتبر هذه الدائرة بمثابه حردة الإبط.

6- يتم عمل أوفر لأطراف الكارديجان كلها او عمل  تنظيف باستخدام غرز التطريز البسيطه مثل غرزه البطانية.

 باترونات مسطحة لنماذج للبليرو :

الملابس والنسيج

المجال الخامس
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تناقشى مع المتعلمين عن اهم الارشادات التى يجب مراعاتها عند وضع الباترون على القماش، والقيام بعملية القص؛ واذكرى لهم:

إرشادات يجب مراعتها عند وضع الباترون علي القماش والقيام بعملية القص:

1- يفرد القماش على الطاولة مثنياً بحيث يكون وجه القماش للداخل لكي يسهل وضع 

     العلامات من على ظهر القماش بسهولة . 

2- يضبط نسيج القماش عند الثني حسب العرض المطلوب ثم يقاس البعد من طرف 

    القماش الى الطرف الأخر وبذلك نضمن أن يكون النسيج مستقيماً وحينئذ يدبس 

    طرف القماش وكذلك أحرف القماش العرضية 

3- يوضع الباترون على القماش ويثبت بالدبابيس مع ملاحظة وضع الدبوس مائلاً أو 

    بالعرض مع عدم رفع القماش من على الطاولة أثناء التدبيس . 

4- يراعى علامات الباترون التي تدل على الحواف التي ينبغي وضعها على قماش مثني 

     وفي الأجزاء التي بها علامات توضع على الخط الطولي للنسيج  يستعمل شريط 

      القياس للتأكد من أن نهايتي العلامة تبعدان عن طرف النسيج بنفس المسافة

5- تترك مسافات حول أجزاء الباترون لمراعاة الخياطة بحيث يترك 1 سم حول فتحة الرقبة ، 2 سم عند خط الكتف والإبط ،3سم للجنب ويترك لنهاية 

    الباترون 5سم ثم ترسم علامات للقص عليها.

6- يراعى عند القص أن يكون الباترون والقماش مسطحين على المنضدة باستعمال اليد اليسرى حتى لا يتحرك القماش بينما اليد اليمنى تقوم بعملية 

    القص ، وعند استعمال المقص لا يقفل تماماً أثناء القص إلا إذا كنا سنقص الزوايا ويجب أن يكون طرف المقص الرفيع أسفل القماش وعند قص 

    الأجزاء البعيدة يجب ألا يجُذب القماش.

ثانياً:  نموذج لبلوزه كاجوال كم جابونيز: 

  يتميز هذا الموديل بالبساطه وسهولة التنفيذ باستخدام الباترون المسطح، ويمكن 

تنفيذه بخامات عديدة خامات القطن والكتان وخامات الليكرا بانواعها. 

الخامات والأدوات المستخدمة:

1. عدد فرخ ورق شفاف لرسم الباترون المسطح.

2. عدد 1.5متر قماش ليكرا او قماش قطن حسب الرغبة عرض 140سم .

3. بكرة خيط من نفس لون القماش.

4. أدوات التفصيل والحياكة. 
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البيان العملى لتنفيذ النموذج:

1. اعرضى على المتعلمين الخامات والأدوات المسخدمة،  واذكرى استخداماتها.

2. جهزى فرخ شفاف ومسطرة وقلم رصاص وارسمى الباترون المسطح أمام 

   المتعلمين.

3. ارسمى مربع طوله 70سم وعرضه 70سم . ويعتبر هذا المقاس مناسب جدًا 

    لكثير من المقاسات لان موديله كاجوال وفيه مقدار كبير للراحه .

4 . ننزل من نقطة ) 3(مقدار 5سم 

    لنصل لنقطة )5( )الكم( ثم 

    من نقطة5 : 6 لعمل  15 سم وسع 

    فتحة الكم .

5. ننزل من 1: 7 مسافة 4سم؛ لعمل     

   دوران حردة رقبة الخلف؛ و من 1: 8 

   ننزل 15 سم لعمل دوران حردة رقبة 

    الأمام، 

6. من نقطة 2 يقاس 30 سم لعمل 

    خط الجنب  للبلوزة ثم يرسم خط   

     لأعلى ليقابله نقطة 6 )خط الكم ( 

     لعمل دوران أسفل الابط  بمسافة 

     15 سم .

7.  لعمل جيب صغير نرسم مستطيل أبعاده) 13 سم عرض و10سم طول( .

ثالثًا: نموذج باترون بنطلون حريمي واسع:

      يتميز هذا الموديل بانه سهل وبسيط ويمكن تنفيذه فى وقت قصير كما يصلح 

لجميع المقاسات نظرا لأنه واسع والكمر باستيك وعلى ذلك فانه يعتبر من القطع 

المميزه التى ينبغي ان نقتنيها وذلك لتعدد استخدماتها فهو يصلح اثناء السفر في 

المصيف والرحلات حيث التحرر من القيود واللبس الثقيل المقيد للحركه ولتنفيذ هذا 

الموديل تستخدم الخامات القطنيه السادة والمنقوشه ويمكن استخدام خامات الليكرا.

الملابس والنسيج

المجال الخامس
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الخامات والأدوات المستخدمة:

1. عدد فرخ ورق شفاف لرسم الباترون المسطح.

2. )150 سم( قماش ليكرا عرض 140 سم

3.  أدوات التفصيل والحياكة .

4. بكرة خيط من نفس لون القماش.

البيان العملى لتنفيذ النموذج:

  نحضر قطعة القماش مربعه طولها 150سم .

  ونثني القماش بحيث يعطى شكل المثلث من قمة المثلث نقيس 30سم.

  ونعمل حردة كما هو موضح بالشكل؛ ويتم القص على حدود تلك الحردة 

  ويعتبر هذا الخط هو خط الوسط ،من طرفي المثلث علي بعد 15سم.

  ونضع علامه ثم نقوم بقص القماش يعتبر هذا الخط هو فتحه رجل البنطلون.     

   وبالتالى لا يبقي سوي الحياكة بغرزة الماكينة البنطلون من الجنبين .

   ومن ثم تركيب الكمر للبنطلون .

 انهى الدرس: 

تناقشى مع المتعلمين فى الاشكال المختلفة للملابس باختلاف النماذج المسطحة الخاصة بها؛ وكيف أن السنتميتر الواحد يمكن أن يؤثر فى شكل الموديل 

ويمكن أن يكون غير مناسب للإرتداء.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال السؤال التالى :

1. اذكرى مفهومك للباترون المسطح ؟

2. عددى بعض النصائح التى يجب مراعاتها 

عند تصميم الباترون واجراء عملية القص 

للقماش؟

الأنشطة الاثرائية:

1. اطلبى من المتعلمين اعداد نماذج من  

   الباترونات المسطحة بمقاسات مختلفة.

2. اطلبى من المتعلمين رسم ذلك النموذج 

    للباترون المسطح ووضعه على القماش 

     للتعرف على القطعة الملبسية التى تنتج.
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      يتوقع فى نهاية هذا الدرس أن يكون  
المتعلم قادراً على تحقيق الأهداف التالية :

الزمن : 90 ق 

الوسائل التعليمية

 المكان : 

  حجرة

 الاقتصاد

  المنزلي                
    أو

  الفصل 

  الدراسي 

اسألى المتعلمين عن أفكارهم ومقترحاتهم، وأهميه ذلك فى مجال الموضة والأزياء؛ وعززيهم التعزيز المناسب .

عرض الدرس:

 نموذج لكاب يرتدي بأكثر من طريقة:

 هذا الموديل يتميز بأنه يصلح لجميع المقاسات فهو يعتبر من الملابس 

ذات المقاس الواحد )one size( وفي نفس الوقت يمكن ان يرتدي بأكثر 

من طريقه وهذا ما سنتناوله فى درس اليوم .

الخامات والأدوات المستخدمة:

1. عدد فرخ ورق شفاف لرسم الباترون المسطح. 

2. )50 سم ( قماش ليكرا عرض 140 سم.

3. بكرة خيط من نفس لون القماش.

4. أزرار لتجميل المنتج المنفذ.

5. أدوات التفصيل والحياكة.

  البيان العملى لتنفيذ النموذج: 

1. عمل مستطيل من القماش طوله 50سم

    وعرضه 140سم .

2. يتم عمل عراوي في طرفي قطعة القماش

    المتقابلتين كما هوموضح بالشكل .

3. يتم تركيب الأزار ايضا في الجهتين المتقابلتين .

4. عمل العراوى بهذه الطريقة وذلك حتي يتمكن

   لنا استخدامه؛  بأكثر من طريقه أثناء اللبس فيمكن

 ارتداه كبليرو او مثل الكاب او يرتدي مثل الكوفيه .

	 المقدمة :  	

        مما لا شك فيه ان طريقة تنفيذ موديل يتلائم مع المتطلبات الملبسية المتنوعة من خلال 

قطعة ملبسية واحدة يمكن استخدامه بأكثر من استخدام، مما يتيح التجديد فى الملبس فى ضوء 

ابتكارات تصميمات مختلفة لتلك القطعة كما سنتناول فى درس اليوم.

خطوات سير الدرس :  

          تهيئة المتعلمين:

      اعرضى على المتعلمين عدد من الصور التى توضح قطعة من القماش والتى يمكن لفها أو 

تصميمها لإنتاج أكثر من تصميم يصلح لآن يكون قطعة ملبسية مستقلة؛ وتناقشى معهم حول 

مدى امكانية تحقيق ذلك من خلال خامات الاقمشة المختلفة سواء أكانت من القماش أو حتى 

من التريكو والكروشيه. 

نماذج مبتكرة لقطعه ملبسية بسيطه

لها أكثر من استخدام

ÑÑ يذكر مفهوم القطعة الملبسية متعددة 

         الاستخدام . 

ÑÑ يتمكن من تنفيذ قطعة ملبسية 

        متعددة الاستخدام.

ÑÑ يصمم باترون مسطح فى ضوء القطعة

       الملبسية.

ÑÑيعطى أمثلة لعدد من

       القطع الملبسية الاخرى 

       ذات الاستخدام المتعدد.

       القضايا المتضمنة:
       المهارات الحياتية  –التصميم ـ احترام العمل 

ا      اليدوى .

متعــددة  لموديــات  نمــاذج  بعــض 

 . م ا لاســتخد ا

الملابس والنسيج

المجال الخامس
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6.  يراعي عند اختيار الأزرار ان تكون ملائمه لنوع الخامه وكذلك للغرض الذي يستخدم من أجله الموديل سواء كان سيرتدى بالنهار او بعد الظهر. 

7. يتم عمل أوفر لأطراف الكاب ثم عمل ثنيه صغيرة باستخدام ماكينه الخياطه.

8. يمكننا تنفيذ هذا الموديل باستخدام إحدى غرز التريكو أو الكروشيه.

 انهى الدرس: 

تناقشى مع المتعلمين فى الاشكال المختلفة للملابس متعددة الاستخدام.

التقييم :

انتقلى للتقييم من خلال الأسئلة التالية :

1. اذكرى مفهومك للقطع الملبسية متعددة الاستخدام ؟

2. عددى بعض النصائح التى يجب مراعاتها عند اختيار الأقمشة الخاصة بالقطع 

    الملبسية متعددة الاستخدام.

الأنشطة الاثرائية :

* اطلبى من المتعلمين اقتراح نماذج من الباترونات المسطحة للقطع الملبسية متعددة الاستخدام.
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