
اءُ
َ
غِذ

ْ
ل
َ
ا

حَيَاةِ
ْ
مَاءٌ لِل

َ
ن
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قراءة
رة تدريبيّة عدد 11

ّ
مذك

عَامِ« اضِلُ ٱلطَّ
َ

رة تدريبيّة للنّصّ: »ف
ّ
مذك

: صِّ وْعَ ٱلنَّ
َ
دُ ن حَدِّ

ُ
1. أ

.............................................................................................................................................................................................................. 
حِوَارُ:

ْ
ي دَارَ بَيْنَهَا ٱل �تِ

َّ
اتِ ٱل خْصِيَّ رُ ٱلشَّ

ُ
ك

ْ
ذ

َ
2.  أ

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

حِوَارُ:
ْ
هَا ٱل

َ
ي دَارَ حَوْل �تِ

َّ
 ٱل

َ
ة خْصِيَّ رُ ٱلشَّ

ُ
ك

ْ
ذ

َ
3.  أ

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

اوِي.  ٱلرَّ
َ
ة دُ شَخْصِيَّ حَدِّ

ُ
4. أ

: ي صِّ مَا يَدْعَمُ إِجَابَ�تِ سْتَخْرِجُ مِنَ ٱلنَّ
َ
 ب - أ

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

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

ةً؟ َ قِ�ي
َ
مْ ف

َ
اوِي مَيْسُورَةً أ ةُ ٱلرَّ سْْرَ

ُ
5. هَلْ تَبْدُو أ

: ي صِّ مَا يَدْعَمُ إِجَابَ�تِ سْتَخْرِجُ مِنْ النَّ
َ
 ب - أ

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

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

ا.   ٱسْتِثْنَائِيًّ
ُ
اوِيَة رَتْهُ ٱلرَّ

َ
ك

َ
ذِي ذ

َّ
عَامُ ٱل انَ ٱلطَّ

َ
6. ك

: ي صِّ مَا يَدْعَمُ إِجَابَ�تِ سْتَخْرِجُ مِنَ ٱلنَّ
َ
ب - أ

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

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

ةِ.  سْْرَ
ُ ْ
ائِضًا عَنْ حَاجَةِ ٱلْأ

َ
عَامُ ف انَ ٱلطَّ

َ
7. ك

: ي صِّ مَا يَدْعَمُ إِجَابَ�تِ سْتَخْرِجُ مِنَ ٱلنَّ
َ
أ - أ

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

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

فَائِضِ:
ْ
ا ٱل

َ
تْ بِهَذ

َ
عَل

َ
ا ف

َ
ب - مَاذ

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

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

مِ؟
َ
عَال

ْ
ةِ وَٱل

َ
وْل ةِ وَٱلدَّ سْْرَ

ُ ْ
ي مُسْتَوَى ٱلْأ ِ

عَامِ �ف ةِ ٱلطَّ
َّ
ي سَل ِ

وكِ �ف
ُ
ل ا ٱلسُّ

َ
ُ هَذ ثِ�ي

ْ
ا  ج - مَا هُوَ تَ

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

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

126



َ مِنْ حَاجَتِهَا: َ �ث
ْ
ك

َ
طْبَخُ أ

َ
ي ت �تِ

َّ
سََرِ ٱل

ُ ْ
وكِ بَعْضِ ٱلْأ

ُ
ي سُل ِ

ي �ف �يِ
ْ
بْدِي رَأ

ُ
د - أ

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

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

عَامِ. ةِ بِفَاضِلِ ٱلطَّ غَنِيَّ
ْ
سََرِ ٱل

ُ
ُّعِ ٱلأ َ �ب

َ
ي ت ِ

ي �ف �يِ
ْ
بْدي رَأ

ُ
ه - أ

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

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

عَامِ؟ ُّعَ بِفَاضِلِ ٱلطَّ َ �ب بَلُ ٱلتَّ
ْ
ق
َ
 أ

َ
نْتُ لَا

ُ
ا ك

َ
حُ إِذ ِ

�تَ
ْ
ق
َ
ا أ

َ
و - مَاذ

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

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

خَوَيْهِ؟
َ
ةِ دُونَ أ مَهَمَّ

ْ
فَ بِٱل

ِّ
ل
ُ
ا ك

َ
خَوَانِ. لِمَاذ

َ
اوِي أ 8. لِلرَّ

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

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

: ي صِّ مَا يَدْعَمُ إِجَابَ�تِ سْتَخْرِجُ مِنَ ٱلنَّ
َ
 أ - أ

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

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

عَامِ.  ي ٱلطَّ ِ
افِ �ف سْْرَ ِ

ْ
مُنَاسَبَاتِ لِلْإ

ْ
مَوَاسِمَ وَٱل

ْ
سََرِ ٱل

ُ ْ
9. تَسْتَغِلُّ بَعْضُ ٱلْأ

سْبَابِ:
َ ْ
بْحَثُ عَنْ بَعْضِ ٱلْأ

َ
 أ - أ

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

وكِ:
ُ
ل ا ٱلسُّ

َ
ي هَذ ِ

ي �ف �يِ
ْ
بْدِي رَأ

ُ
 ب - أ

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

رُهَا:
ُ
ك

ْ
ذ

َ
دَةٍ. أ قْرِهِ وَحَاجَتِهِ بِخِصَالٍ جَيِّ

َ
مَ ف

ْ
ي رَغ 10. يَمْتَازُ تُو�بِ

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

: صِّ يْهَا بِقَرَائِنَ مِنَ ٱلنَّ
َ
سْتَدِلُّ عَل

َ
أ - أ

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

؟ ِ
ْ غَ�ي

ْ
اتِ ٱل

َ
ك

َ
 مُمْتَل

َ
عْتِدَاءَ عَلَى  ٱلِِٱٱ

ُ
حَاجَة

ْ
جُوعُ وَٱل

ْ
رُ ٱل ِّ َ 11. هَلْ يُ�ب

 ...............................................................................................................................................................................................................
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قراءة
رة تدريبيّة عدد 12

ّ
مذك

: َّ ي ِ
مَا�ن َّ وَٱلزَّ ي ِ

ا�ن
َ
مَك

ْ
حْدَاثِ ٱل

َ ْ
سْتَخْرِجُ إِطَارَ ٱلْأ

َ
1. أ

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

: صِّ اتِ النَّ سْتَخْرِجُ شَخْصِيَّ
َ
2. أ

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

 . صِّ ا ٱلنَّ
َ

ي هَذ ِ
حْدَاثِ �ف

َ ْ
ا لِلْأ

ً
ك رَاهُ مُحَرِّ

َ
مَامَ مَا أ

َ
 )X( أ

َ
مَة

َ
عَلَا

ْ
ضَعُ ٱل

َ
3. أ

جُوعُ .
ْ
فَقْرُ وَال

ْ
• اَل

مَعُ.  جَشَعُ وَٱلطَّ
ْ
• اَل

حَسَدُ. 
ْ
ةُ وَٱل َ غِ�ي

ْ
• اَل

. غِلُّ
ْ
حِقْدُ وَٱل

ْ
• اَل

دُهَا: حَدِّ
ُ
ةٍ. أ

َ
 مُشْكِل

َ
ةُ إِلَى سْْرَ

ُ ْ
ضَتِ ٱلْأ 4. أ - تَعَرَّ

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

: صِّ ي مِنَ ٱلنَّ سْتَخْرِجُ مَا يَدْعَمُ إِجَابَ�تِ
َ
ب - أ

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

اتِ دُونَ بَعْضٍ. خْصِيَّ  بَعْضِ ٱلشَّ
َ

 عَلَى
َ
ة

َ
مُشْكِل

ْ
بُ ٱل

َ ْ
5. عَرَضَ ٱلْأ

هَا؟ ْ ِ مْ يَسْتَ�ش
َ
ي ل �تِ

َّ
اتُ ٱل خْصِيَّ َ ٱلشَّ  أ - مَا هِِيي

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

صَائِهَا:
ْ
ا بِإِق انَ مُحِقًّ

َ
 ب - هَلْ ك

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

جَدْوَلَ بِمَا يُنَاسِبُ:
ْ
مِلُ ٱل

ْ
ك
ُ
6. أ

تِرَاحُهُ
ْ

مَّ  ٱق
َ
ذِي ت

َّ
حَلُّ ٱل

ْ
ل
َ
حَلِّا

ْ
لِيُّصَاحِبُ ٱل وَّ

َ ْ
بِ ٱلْأ

َ ْ
 ٱلْأ

ُ
مَوْقِف

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مُشْكِلِ؟
ْ
طْفَالُ بِٱل

َ
يْفَ عَلِمَ ٱلأ

َ
7.ك

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

هُ«
َ
مِيرَ ل

َ
 ض

َ
جُوعُ لَا

ْ
ل
َ
رة تدريبيّة للنّصّ: »ا

ّ
مذك
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: صِّ ي مِنَ النَّ سْتَخْرِجُ مَا يَدْعَمُ إِجَابَ�تِ
َ
 ب - أ

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

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

مْ 
َ
أ مَامَــهُ؟ 

َ
أ جُوعًــا  ــانِ 

َ
يَمُوت دَيْــهِ 

َ
وَل بُ 

َ ْ
ٱلْأ كُ  ُ يَــرتْ هَــلْ   : ً

ــة قِيَّ
َ

خْلَا
َ
أ  

ً
ــة

َ
مُعْضِل ــصُّ  ٱلنَّ 8.طَــرَحَ 

ــةِ: نَائِيَّ ٱلثُّ هَــذِهِ  عَــنْ  بَعِيــدًا  خْــرَى 
ُ
أ ــولٍ 

ُ
حُل عَــنْ  بْحَــثُ 

َ
أ عَنْــهُ.  بَعِيــدًا  جُوعًــا  ــا 

َ
لِيَمُوت هُمَــا 

ُ
يَحْمِل

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

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

: َ
الِيَة  ٱلتَّ

َ
ة قَضِيَّ

ْ
ي ٱل ِ

ا�ق
َ
اقِشُ مَعَ رِف

َ
ن
ُ
9. أ

ــاسِ  نَ ٱلنَّ ئًا بَــنيْ وْزِيعًــا سَــيِّ
َ
عٌ ت عَــامَ مُــوَزَّ نَّ ٱلطَّ

َ
مْ أ

َ
جَمِيــعَ؟ أ

ْ
ي ٱل ــفيِ

ْ
 يَك

َ
ــادِرًا لَا

َ
عَــامُ ن صْبَــحَ ٱلطَّ

َ
 هَــلْ أ

مُجْتَمَعَــاتِ؟
ْ
وَٱل

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

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

 
َ

قَتِهِ عَلَى
َ
بُ عَدَمَ مُوَاف

َ ْ
بْدَى ٱلْأ

َ
نْ أ

َ
رُ فِيهَا مَا سَــيَحْدُثُ بَعْدَ أ صَوَّ

َ
ت
َ
صِّ أ  لِلنَّ

ً
تُبُ نِهَايَة

ْ
ك

َ
10. أ

مُشْكِلِ.
ْ
طْفَالُ بِٱل

َ ْ
نْ عَلِمَ ٱلْأ

َ
، وَبَعْدَ أ حَلِّ

ْ
ال

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

...............................................................................................................................................................................................
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الإنتاج الكتابي
رة تدريبيّة عدد 13

ّ
مذك

1. الموضوع
ــتَ 

ْ
نَ دَخَل ــكَ حِــني كِنَّ

َ
نَّ طَعَامَــكَ جَاهِــزٌ. ل

َ
ــكَ أ مُّ

ُ
ــكَ أ

ْ
ت َ َ خْ�ب

َ
مَدْرَسَــةِ جَائِعًــا. أ

ْ
عُــدْتَ مِــنْ ال

انَ.... 
َ
مَــك

ْ
 ال

ُ َ
مْــأ

َ
عَــامِ ت ــا وَبَقَايَــا الطَّ

ً
ارِغ

َ
حْــنَ ف مَطْبَــخَ وَجَــدْتَ الصَّ

ْ
ال

ــكَ  مِّ
ُ
نَ أ ــا دَار بَيْنَــكَ وَبَــنيْ نْــهُ مَقْطَعًــا حِوَارِيًّ ــرْوِي فِيــهِ مَــا حَــدَثَ وَضَمِّ

َ
ــا ت دِيًّ ــا سََرْ صًّ

َ
تُــبْ ن

ْ
اُك

طْعِمَــةِ:
َ ْ
ا عَــنْ حِفْــظِ الْأ يًّ ِ فْسِــري

َ
وَمَقْطَعًــا ت

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

........................................................................................................................................................................................
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ةٍ.  مِيَّ
ْ
وْ رَق

َ
ةٍ أ ا مُسْتَعِينًا بِمَرَاجِعَ وَرَقِيَّ ً صِ�ي

َ
ا ق يًّ ِ فْسِ�ي

َ
ا ت صًّ

َ
عِدُّ ن

ُ
، وَأ ا يَلِِيي خْتَارُ مَوْضُوعًا مِمَّ

َ
2. أ

مَدْرَسَةِ. 
ْ
وْ دَاخِلَ ال

َ
قِسْمِ أ

ْ
ي دَاخِلَ ال ِ

ا�ق
َ
مُهَا مَعَ رِف ظِّ

َ
ن
ُ
ي مُسَابَقَةٍ أ ِ

شَارِكُ بِعَمَلِِيي �ف
ُ
أ

سَانِ.
ْ
ن ِ

ْ
ي حَيَاةِ الْإ ِ

غْذِيَةِ �ف  التَّ
ُ
ة يَّ هَمِّ

َ
• أ

. ي
حِّيِّ لِ الصِّ

ْ
ك
َ ْ
وَائِدُ الْأ

َ
• ف

ذِيَةِ وَمَصَادِرُهَا. 
ْ
غ

َ ْ
وَاعُ الْأ

ْ
ن
َ
• أ

. ٍّ ي
ٍّ صِحِّيِّ ي ِ

ا�ئ
َ

بَاعِ نِظَامٍ غِذ
ِّ
 ات

َ
هُ عَلَى

ُ
عْرِف

َ
صَائِحُ لِتَشْجِيعِ شَخْصٍ أ

َ
• ن

ةِ. حَّ  الصِّ
َ

خْطَارُهُ عَلَى
َ
عْرِيفُهُ وَأ

َ
ثُ ت وَّ

َ
مُل

ْ
اءُ اَل

َ
غِذ

ْ
• اَل

سَانِ.
ْ
ن ِ

ْ
ةِ الْإ  صِحَّ

َ
اءِ وَعَلَى

َ
غِذ

ْ
ةِ ال وْعِيَّ

َ
 ن

َ
ةِ عَلَى رَاعِيَّ دْوِيَةِ الزِّ

َ ْ
مُبِيدَاتِ وَالْأ

ْ
خْطَارُ ال

َ
• أ
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مرين 1:
ّ
الت

سَمَة.
َ
يَار ن

ْ
غَ 7,6 مِل

َ
دْ بَل

َ
مِ ق

َ
عَال

ْ
ي ال ِ

انِ �ف
َّ
ك نَّ عَدَدَ السُّ

َ
ا عَلِمْتُ أ

َ
إِذ

غْذِيَــةِ  ــونَ سُــوءَ التَّ
ُ
مِــنْ يُعَان

َ
الِيَــةِ ل خَرِيطَــةِ التَّ

ْ
ي ال ِ

ــوَارِدَةَ �ف
ْ
 ال

َ
ة وِيَّ

َ
ـــمِائ

ْ
سَــبَ ال حَــوّلُ النِّ

ُ
أ

ــةٍ:  عْــدَادٍ صَحِيحَــةٍ طَبِيعِيَّ
َ
 أ

َ
ــمَّ إِلَى

ُ
ــةٍ، ث يَّ سْْرِ

َ
عْــدَادٍ ك

َ
 أ

َ
ــمِ إِلَى

َ
عَال

ْ
ي ال ِ

ِ �ف
َ بَــرش

ْ
مِــنْ مَجْمُــوعِ ال

نسب سوء التغذية في العالم حسب منظمّة »الفاو«

ُ
ة

َ
مِنْطَق

ْ
ل
َ
ا

ُ
ة سْيَوِيَّ

ْ
 الْآ

ُ
ة ارَّ

َ
ق

ْ
ل
َ
ا

ُ
ة رِيقِيَّ

ْ
ف ِ

ْ
 الْإ

ُ
ة ارَّ

َ
ق

ْ
ل
َ
ا

ُ
ة جَنُوبِيَّ

ْ
ا ال

َ
مْرِيك

َ
أ

ُ
ة وِيَّ

َ
مِائ

ْ
 ال

ُ
سْبَة .................................................................................................................................اَلنِّ

يُّ سْْرِ
َ
ك

ْ
عَدَدُ ال

ْ
.................................................................................................................................اَل

حِيحُ عَدَدُ الصَّ
ْ
 اَل

ُّ بِيعِِيي الطِّ
.................................................................................................................................

اتُ يَاضِيَّ لرِّ
َ
ا

رة تدريبيّة عدد 14
ّ
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مرين 2:
ّ
الت

ي نِهَايَــةِ عَــامِ  ِ
حِــدَةِ �ف مُتَّ

ْ
مَــمِ ال

ُ ْ
ــاتِ هَيْئَــةِ الْأ

َ
ــمِ حَسَــبَ بَيَان

َ
عَال

ْ
ي ال ِ

طْفَــالِ �ف
َ ْ
عُ عَــدَدُ الْأ يَتَــوَزَّ

: مَــا يَــيِي
َ
2018 ك

مِ دُونَ 5 سَنَوَات.
َ
عَال

ْ
ي ال ِ

يُونَ طِفْلٍ �ف
ْ
- 650 مَل

وَزْنِ.
ْ
ي ال ِ

مِ مُصَابُونَ بِزِيَادَةٍ �ف
َ
عَال

ْ
ي ال ِ

يُونَ طِفْلٍ �ف
ْ
- 41 مَل

جُوعِ. 
ْ
ونَ مِنْ ال

ُ
مِ يُعَان

َ
عَال

ْ
ي ال ِ

يُونَ طِفْلٍ �ف
ْ
- 340 مَل

مِ.
َ
عَال

ْ
طْفَالِ ال

َ
نِ أ

مْنَةِ مِنْ بَ�يْ نَ بِالسِّ مُصَابِ�ي
ْ
طْفَالِ ال

َ ْ
سْْرِيٍّ عَدَدَ الْأ

َ
لُ بِعَدَدٍ ك مَثِّ

ُ
أ. أ
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مِ.
َ
عَال

ْ
طْفَالِ ال

َ
نِ أ

مْنَةِ مِنْ بَ�يْ نَ بِالسِّ مُصَابِ�ي
ْ
طْفَالِ ال

َ ْ
 لِلْأ

َ
ة وِيَّ

َ
مائ

ْ
 ال

َ
سْبَة حْسُبُ النِّ

َ
ب. أ
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طْفَــالِ 
َ
أ نِ 

بَــنيْ مِــنْ  جُــوعِ 
ْ
ال مِــنْ  ــونَ 

ُ
يُعَان ذِيــنَ 

َّ
ال طْفَــالِ 

َ ْ
عَــدَدَ الْأ يٍّ  ــرِْ

َ
بِعَــدَدٍ ك ــلُ  مَثِّ

ُ
ج.  أ

ــمِ.
َ
عَال

ْ
ال
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مِ. 
َ
عَال

ْ
طْفَالِ ال

َ
نِ أ

جُوعِ مِنْ بَ�يْ
ْ
ونَ مِنْ ال

ُ
ذِينَ يُعَان

َّ
طْفَالِ ال

َ ْ
 لِلْأ

َ
ة وِيَّ

َ
مائ

ْ
 ال

َ
سْبَة حْسُبُ النِّ

َ
د. أ
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اءِ عِنْــدَ 
َ

غِــذ
ْ
 لِمَشَــاكِلِ ال

َ
ــة وِيَّ

َ
مائ

ْ
 ال

َ
سْــبَة يْهَــا النِّ

َ
ــلُ عَل مَثِّ

ُ
طْرُهَــا 8 صــم، وَأ

ُ
رْسُــمُ دَائِــرَةً ق

َ
هـــ. أ

ــابِقَةِ. مُعْطَيَــاتِ السَّ
ْ
ــمِ حَسَــبَ ال

َ
عَال

ْ
ي ال ِ

طْفَــالِ �ف
َ ْ
الْأ

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

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

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

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

133



مرين 3:
ّ
الت

ي 4  ِ
اعَــاتِ �ف زَ حُــرُوبِ وَال�نِّ

ْ
مَــوْتِ جُوعًــا بِسَــبَبِ ال

ْ
دِيــنَ بِال مُهَدَّ

ْ
طْفَــالِ ال

َ ْ
ــغُ عَــدَدُ الْأ

ُ
يَبْل

: ــالِِيي سْــمُ التَّ ــهُ الرَّ
ُ
ل يُــون طِفْــلٍ حَسَــبَ مَــا يُمَثِّ

ْ
دُوَلٍ 1,4 مَل

لِّ 
ُ
ي ك ِ

مَــوْتِ جُوعًــا �ف
ْ
نَ لِخَطَــرِ ال ضِــني مُعَرَّ

ْ
طْفَــالِ ال

َ ْ
يٍّ عَــنْ عَــدَدِ الْأ ــرِْ

َ
ُ بِعَــدَدٍ ك ِّ عَــرب

ُ
أ. أ

رْ�ـبَــعِ.
َ ْ
وَلِ الْأ ــةٍ مِــنْ الــدُّ

َ
دَوْل

.......................................................................................................................................................................................................  -

..........................................................................................................................................................................................................   -

..........................................................................................................................................................................................................   -

 ..........................................................................................................................................................................................................   -

عْدَادِ.
َ ْ
فْسِ الْأ

َ
ة عَنْ ن وِيَّ

َ
مِائ

ْ
سْبَةِ ال ُ بِالنِّ ِّ عَ�ب

ُ
ب. أ

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

..........................................................................................................................................................................................................
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مرين 4:
ّ
الت

ــمِ 
َ
عَال

ْ
ال حَــاءِ 

ْ
ن
َ
أ شَــىتَّ  ي  ِ

�ف شَــخْصٍ  يُــون 
ْ
مَل  840  ْ ي

َ
حَــوَالَي نَّ 

َ
أ  

َ
إِلَى قْدِيــرَاتُ  التَّ  َ تُشِــري  

ــةِ. عَرَبِيَّ
ْ
ال مِنْطَقَــةِ 

ْ
ال ي  ِ

�ف شَــخْصٍ  يُــون 
ْ
مَل  51 مِنْهُــمْ  جُــوعِ، 

ْ
ال مِــنْ  ــونَ 

ُ
يُعَان

. يٍّ سْْرِ
َ
لِ عَدَدٍ ك

ْ
ي شَك ِ

ِّ �ف ي عَرَ�بِ
ْ
مِ ال

َ
عَال

ْ
ي ال ِ

جِيَاعِ �ف
ْ
 ال

َ
تُبُ نِسْبَة

ْ
ك

َ
1. أ

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

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

. ِّ ي عَرَ�بِ
ْ
مِ ال

َ
عَال

ْ
ي ال ِ

جِيَاعِ �ف
ْ
 لِل

َ
ة وِيَّ

َ
مِائ

ْ
 ال

َ
سْبَة حْسُبُ النِّ

َ
2.أ

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

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

مرين 5:
ّ
الت

 
َ

ِّ عَــى ي ِ
ا�ئ

َ
غِــذ

ْ
بْذِيــرِ ال نَّ حَجْــمَ التَّ

َ
ــنَوِيِّ أ قْرِيــرِهِ السَّ ي تَ ِ

حْصَــاءِ �ف ِ
ْ

ُّ لِلْإ ي وَطَــينِ
ْ
مَعْهَــدُ ال

ْ
ــدَ ال

َّ
ك

َ
أ

ــنَةِ،  ي السَّ ِ
ــةِ �ف ائِيَّ

َ
غِذ

ْ
فَقَــاتِ ال ِّ النَّ ــغُ 5 % مِــنْ إِجْمَــالِِيي

ُ
ةِ يَبْل ونِسِــيَّ سََرِ التُّ

ُ ْ
مُسْــتَوَى الْأ

ي  ــقيِ
ْ
فِعًــا، حَيْــثُ يُل مُسْــتَوَى مُرْتَ

ْ
ا ال

َ
ُ هَــذ َ يُــون دِينَــارٍ. وَيُعْتَــرب

ْ
وَهُــوَ مَــا يُعَــادِلُ 572 مَل

مِــنْ   % 68 نَّ 
َ
أ مًــا 

ْ
عِل  ، ِ ز

ْ خُــزب
ْ
ال مِــنْ  طُــنٍّ  ــفَ 

ْ
ل
َ
أ  113 مِــنْ   َ َ ــرث

ْ
ك

َ
أ ا  سَــنَوِيًّ ونَ  ونِسِــيُّ التُّ

 سِــوَى 5 % مِنْهَــا.
ُ
ة

َ
ل
َ
تِــمُّ رَسْــك  تَ

َ
 وَلَا

ٌ
ــة تٌ عُضْوِيَّ

َ
ضَــا

َ
َ ف ــةِ هِِيي لِيَّ ِ

ز ْ مَ�ن
ْ
تِ ال

َ
فَضَــا

ْ
ال

نَةِ.  ي السَّ ِ
ةِ �ف ائِيَّ

َ
غِذ

ْ
فَقَاتِ ال ِّ النَّ  إِجْمَالِِيي

َ
فَة

ْ
ل
ُ
حْسُبُ ك

َ
أ. أ

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

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

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

ل 
َ

بْذِيرِ بِنِسْبَةِ 10 % خِلَا  تَقْلِيصِ التَّ
َ

عَمَلُ عَلَى
ْ
كِ يَتِمُّ ال

َ
ي إِطَارِ تَرْشِيدِ الِِاسْتِهْلَا ِ

�ف
ةِ. 

َ
مُقْبِل

ْ
خَمْسِ ال

ْ
نَوَاتِ ال لَ السَّ

َ
، و30 % خِلَا نِ

تَ�يْ
َ
مُقْبِل

ْ
نِ ال

نَتَ�يْ السَّ
لَ 

َ
نَ خِــا �ي ونِسِــيِّ  التُّ

َ
سْــبَةِ إِلَى هُ بِالنِّ ُ وْفِــري

َ
ــذِي سَــيَتِمُّ ت

َّ
ــغِ ال

َ
مَبْل

ْ
 ال

َ
حْسُــبُ قِيمَــة

َ
ب. أ

ــةِ.
َ
مُقْبِل

ْ
خَمْــسِ ال

ْ
ــنَوَاتِ ال السَّ

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

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

مرين 6:
ّ
الت

ا، حَسَبَ  اءِ سَنَوِيًّ
َ

غِذ
ْ
 مِنْ ال

ً
ة  مُهِمَّ

ً
ة يَّ مِّ

َ
ةِ ك عَرَبِيَّ

ْ
دَانِ ال

ْ
بُل

ْ
ي بَعْضِ ال ِ

مُوَاطِنُونَ �ف
ْ
يُهْدِرُ ال

 : الِِيي ُّ التَّ ي ِ
بَيَــا�ن

ْ
سْــمُ ال نُــهُ الرَّ مَــا يُبَيِّ

 بلد »أ«     بلد »ب«      بلد »ج«

اءٍ 
َ

ــدُ »ج« مِــنْ غِــذ
َ
بَل

ْ
 مَــا يُهْــدِرُهُ ال

َ
ــة يَّ مِّ

َ
ــدُ »أ« ك

َ
بَل

ْ
ي يُهْدِرُهَــا ال ــيتِ

َّ
اءِ ال

َ
غِــذ

ْ
 ال

ُ
ــة يَّ مِّ

َ
فُــوقُ ك تَ

ــِـ 105 كــغ.  ب

ا.  دٍ سَنَوِيًّ
َ
لُّ بَل

ُ
ي يُهْدِرُهَا ك �تِ

َّ
اءِ ال

َ
غِذ

ْ
 ال

َ
ة يَّ مِّ

َ
سْْرِيٍّ ك

َ
لُ بِعَدَدٍ ك مَثِّ

ُ
أ. أ

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

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

ي  ِ
مَهْــدُورَةَ �ف

ْ
اءِ ال

َ
غِــذ

ْ
 ال

َ
ــة يَّ مِّ

َ
دَ ك حَــدِّ

ُ
ٍّ لِِأ ي نَاسُــيبِ ِّ وَبِجَــدْوَلٍ تَ ي ِ

بَيَــا�ن
ْ
سْــمِ ال نُ بِالرَّ سْــتَعِ�ي

َ
ب. أ

ــةِ. 
َ
ث

َ
لَا ــدَانِ الثَّ

ْ
بُل

ْ
لٍّ مِــنْ ال

ُ
ك

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

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

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

يَمَــنِ 
ْ
ــةِ ال

َ
ي دَوْل ِ

حَــرْبِ �ف
ْ
مَجَاعَــةِ بِسَــبَبِ ال

ْ
ــونَ مِــنْ ال

ُ
ذِيــنَ يُعَان

َّ
مُوَاطِنُــونَ ال

ْ
يَحْتَــاجُ ال

اءٍ. 
َ

تِ مِــنْ غِــذ
َ

مُهْمَــا
ْ
لِ ال

َ
ي سِــا ِ

ثُ �ف
َ

ــا وَلُ الثَّ قِيــهِ الــدُّ
ْ
ل
ُ
 مَــا ت

َ
إِلَى

. نِ
نِ مُخْتَلِفَتَ�يْ

يَمَنِ بِطَرِيقَتَ�يْ
ْ
انُ ال

َّ
ي يَحْتَاجُهَا سُك �تِ

َّ
اءِ ال

َ
غِذ

ْ
 ال

َ
ة يَّ مِّ

َ
حْسُبُ ك

َ
ج. أ

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

..........................................................................................................................................................................................................
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مرين 7:
ّ
الت

 
ً
ــة

َ
ل
ْ
ك
َ
مُ 78120 أ ــا تُقَــدِّ ي تُونِــسَ 79 مَطْعَمًــا جَامِعِيًّ ِ

ــةِ �ف جَامِعِيَّ
ْ
مَطَاعِــمِ ال

ْ
ــغَ عَــدَدُ ال

ُ
يَبْل

حَــظَ 82 % مِــنْ مُدِيــرِي 
َ

ــدْرُهُ 200 ميي . لَا
َ
ــغٍ ق

َ
فَتِهَــا بِمَبْل

ْ
ل
ُ
ي ك ِ

 �ف
ُ
بَــة

َ
ل ــا. يُسَــاهِمُ الطَّ يَوْمِيًّ

ي مَطَاعِمِهِــمْ، حَيْــثُ تَــمَّ تَقْدِيــرُ  ِ
ٍّ �ف ي ِ

ا�ئ
َ

ي تُونِــسَ وُجُــودَ تَبْذِيــرٍ غِــذ ِ
ــةِ �ف جَامِعِيَّ

ْ
مَطَاعِــمِ ال

ْ
ال

طْبَــاقٍ. 
َ
ــا يَتِــمُّ تَقْدِيمُــهُ مِــنْ أ مُسْــتَهْلِكِ بِمَــا يُعَــادِلُ 6 % مِمَّ

ْ
ِ ال

ْ ــري
َ
عَــامِ غ بَقَايَــا الطَّ

ــا مَــا 
ً
ف

ِّ
ــةٍ مُوَظ ــاتٍ رِيَاضِيَّ ةِ لِبِنَــاءِ وَضْعِيَّ

َ
ــابِق ــرَةِ السَّ

ْ
فِق

ْ
ي ال ِ

 �ف
َ
ــوَارِدَة

ْ
مُعْطَيَــاتِ ال

ْ
ــفُ ال

ِّ
وَظ

ُ
أ

اتِ. يَاضِيَّ ي الرِّ ِ
دَرَسْــتُهُ �ف

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................................................................................................................................
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ات الرِيَاضِيََّ
رة تدريبيّة عدد 15

ّ
مذك

ةِ:
َ
اق  4 حَسْبَ ٱحْتِيَاجَاتِهِمْ مِنَ ٱلطَّ

َ
شْخَاصَ مِنْ 1 إِلَى

َ ْ
ءِ ٱلْأ

َ
بُ هَؤُلَا

ِّ
رَت

ُ
1. أ

ةِ 4 
َ
اق  ٱلطَّ

َ
لُّ ٱحْتِيَاجًا إِلَى

َ
ق
َ ْ
ةِ  1  /  اَلْأ

َ
اق  ٱلطَّ

َ
ُ ٱحْتِيَاجًا إِلَى َ �ث

ْ
ك

َ ْ
       اَلْأ

: ي لُ إِجَابَ�تِ
ِّ
عَل

ُ
2. أ

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

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

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

الِيَةِ: لِمَاتِ التَّ
َ
ك

ْ
صَّ بِال مِلُ النَّ

ْ
ك
ُ
3. أ

ا
ً
مْنَةِ - مُتَوَازِن هُونِ – ٱلسِّ يَاضَةِ – ٱلدُّ اتِ – مُمَارَسَةِ ٱلرِّ رِيَّ

َّ
ك غْذِيَةِ – ٱلسُّ وَزْنِ - سُوءِ ٱلتَّ

ْ
زِيَادَةِ ٱل

اءً . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ، 
َ

نْ يَتَنَــاوَلَ غِــذ
َ
ــدَةٍ، يَجِــبُ أ ــةٍ جَيِّ مَــرْءُ بِصِحَّ

ْ
ــونَ ٱل

ُ
ْ يَك ي

َ
لِــي

ي مِنْ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ِ
دْ يُعَا�ن

َ
هُ ق

َّ
إِن

َ
، ف

ً
افِيَة

َ
 ك

ً
ة

َ
هُ طَاق

َ
رُ ل

ِّ
وَف  تُ

َ
 لَا

ً
ذِيَة

ْ
غ

َ
كَ أ

َ
ا ٱسْتَهْل

َ
إِذ

َ
ف

ــهُ 
َّ
إِن

َ
ــا يَحْتَاجُــهُ ف َ مِمَّ َ ــرث

ْ
ك

َ
 أ

ً
ــة

َ
ــهُ طَاق

َ
ــرُ ل

ِّ
وَف  تُ

ً
ذِيَــة

ْ
غ

َ
كَ أ

َ
ا اسْــتَهْل

َ
لِــكَ ، إِذ

َ
ــسِ مِــنْ ذ

ْ
عَك

ْ
 ال

َ
. . . . . . ، وَعَــى

وْ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
َ
ي مِنْ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . أ ِ

دْ يُعَا�ن
َ
ق

نَاوُلِ . . . . . . . . . . . . . . . .  ةِ تَ َ ْ �ث
َ
ونَ بِسَبَبِ ك

ُ
نْ يَك

َ
عَامِ يُمْكِنُ أ ي تَنَاوُلِ الطَّ ِ

رَاطُ �ف
ْ
ف ِ

ْ
ا الْإ

َ
. . . هَذ

نَاوُلِ   تَ
َ

ةِ إِلَى
َ
ضَاف ِ

ْ
سَانِ، بِالْإ

ْ
ن ِ

ْ
 الْإ

َ
. . . . . . . . . . و . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . وَعَلَى

دَةٍ. ةٍ جَيِّ عِ بِصِحَّ مَتُّ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . لِلتَّ
َ

نْ يَحْرِصَ عَلَى
َ
اءٍ مُتَوَازِنٍ، أ

َ
غِذ
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لَّ صِنْفٍ:
ُ
ي ك

سَمِّيِّ
ُ
نِ وَأ

�يْ
َ
ي جَدْوَلٍ ذِي مَدْخَل ِ

 �ف
َ
الِيَة  ٱلتَّ

َ
ذِيَة

ْ
غ

َ ْ
فُ ٱلْأ صَنِّ

ُ
4.  أ - أ

سَانِ:
ْ
ن ِ

ْ
لُّ صِنْفِ مِنْهُمَا لِلْإ

ُ
رُهُ ك

ِّ
رُ مَا يُوَف

ُ
ك

ْ
ذ

َ
ب -  أ

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
ً
ة  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خَاصَّ

ُ
ذِيَة

ْ
غ

َ ْ
رُ ٱلْأ

ِّ
  • تُـوَف

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

ً
ــة  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خَاصَّ

ُ
ذِيَــة

ْ
غ

َ ْ
ــرُ ٱلْأ

ِّ
• تُوَف

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

: َ الِِيي مِفْتَاحَ ٱلتَّ
ْ
نُ مُعْتَمِدًا ٱل وِّ

َ
ل
ُ
5.  أ

 ،
ً
ة  خَاصَّ

َ
ايَة

َ
رُ ٱلوِق

ِّ
وَف ،     تُ

ً
ة  خَاصَّ

َ
ة

َ
اق رُ ٱلطَّ

ِّ
وَف ،     تُ

ً
ة اتِ خَاصَّ لِيَّ

َ
لَا رُ ٱلزُّ

ِّ
وَف     تُ

139



: ا يَلِِيي لِّ صِنْفٍ مِمَّ
ُ
مَامَ ك

َ
طْعِمَةٍ أ

َ
رُ 3 أ

ُ
ك

ْ
ذ

َ
6.  أ

اتِ:  شَوِيَّ  بِٱلنَّ
ٌ
ة نِيَّ

َ
 غ

ٌ
طْعِمَة

َ
 • أ

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ، . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ، . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

اتِ:  رِيَّ
َّ
ك  بِٱلسُّ

ٌ
ة نِيَّ

َ
 غ

ٌ
طْعِمَة

َ
• أ

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ، . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ، . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

اتِ: هْنِيَّ  بِٱلدُّ
ٌ
ة نِيَّ

َ
 غ

ٌ
طْعِمَة

َ
• أ

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ، . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . ، . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

اتِ: لِيَّ
َ

لَا  بِٱلزُّ
ٌ
ة نِيَّ

َ
 غ

ٌ
طْعِمَة

َ
• أ

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ، . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ، . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

جِسْمِ: 
ْ
رُهُ لِل

ِّ
اءِ وَمَا يُوَف

َ
غِذ

ْ
وْعِ ٱل

َ
نَ ن رْبُطُ بِسَهْمٍ بَ�يْ

َ
7. أ

ُ
ة

َ
اق اتُ                                         اَلطَّ شَوِيَّ اَلنَّ

اتُ رِيَّ
َّ
ك  اَلسُّ

بِنَاءُ
ْ
مُوُّ وَال اتُ                                       اَلنُّ هْنِيَّ  اَلدُّ

ُ
ايَة

َ
وِق

ْ
اتُ                                         اَل لِيَّ

َ
لَا اَلزُّ

عَامُلِ مَعَهُ: ايَةِ مِنْهُ وَٱلتَّ
َ
وِق

ْ
وَاعِهِ وَطَرَائِقِ ٱل

ْ
ن
َ
رِيِّ وَأ

َّ
ك ي عَنْ مَرَضِ ٱلسُّ ِ

ا�ق
َ
جِزُ بَحْثًا مَعَ رِف

ْ
ن
ُ
8.أ
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 . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

سْــبَابِهَا وَطَرَائِــقِ 
َ
عْرَاضِهَــا وَأ

َ
أ غْذِيَــةِ:  مْــرَاضِ سُــوءِ ٱلتَّ

َ
أ عَــنْ  ــا  مِيًّ

ْ
ــا عِل فًّ

َ
ي مِل ِ

ــا�ق
َ
مَــعَ رِف جِــزُ 

ْ
ن
ُ
أ  .9

مِنْهَــا: ايَــةِ 
َ
وِق

ْ
ٱل
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