
قام بالت�أليف والمراجعة

فريق من المتخ�ص�صين

طبعة ١٤٤٤ - ٢٠٢٢

تــدري�س الـــتــعلـيـــــم  وزارة  قــــــــررت 

نفقـتـها ع��ل��ى  وط��ب��ع��ه  ال��ك��تا��ب  ه����ذا 

ال�صف الخام�س الابتدائي

الف�صول الدرا�سية الثلاثة

المهارات الـحياتية والأ�سرية 



الف�صل الدرا�سي 

الثاني
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الفــهــر�س

٩٧دليل الأسرة

مهاراتي في الحياة  
١٠١أسبوعان      كيف تذاكر؟

١٠٩أسبوعانكيف تجيب عن أسئلة الاختبار؟

4١٢٣ أسابيع      التلوث داخل المنزلبيئتي 

3١٤٣ أسابيعالبيضغذائي

رقم الصفحةالأسابيعالموضوعالوحدة 

الخامس  الصف  والأسرية  الحياتية  المهارات  منهج  في  المقررة  الحصص  عدد 
الابتدائي، للفصل الدراسي الثاني حصة واحدة في الأسبوع.



رقم ال�صفحةنوع الن�شاطالوحدة

الوحدة السادسة/
مهاراتي في الحياة 

١١٩هيا نتعلم لغة الإ�شارة

الوحدة السابعة/بيئتي

١٢٤تهيئة الوحدة: �أ�سرتي العزيزة

١٢٧ن�شاط �أ�سري

١٣٠ن�شاط ختامي

١٤٠هيا نتعلم لغة الإ�شارة

١٥١هيا نتعلم لغة الإ�شارةالوحدة الثامنة/غذائي

�أولياء الأمور الكرام:

الأعزاء.  الدرا�سي مثمراً ومفيداً، لكم، ولأبنائكم  العام  �أن يكون هذا  ن�أمل  �أهلًا و�سهلًا بكم، 

نهدف في تعليم مقرر المهارات الحياتية والأ�سرية �إلى �إك�ساب �أبنائنا المفاهيم العلمية، والمهارات 

العمليّة المتنوعة، والقيم النبيلة، التي يحتاجونها في حياتِهِم اليومية، لذا ن�أمل منكم م�شاركة 

�أبنائكم في تحقيق هذا الهدف.

و�ستجدون في بع�ض �صفحات هذا الكتاب �أيقونة خا�صة بكم بو�صفكم �أ�سرةَ المتعلم، فيها ر�سالة 

كم، ون�شاط يمكن لكم �أن ت�شاركوا �أبناءكم في تنفيذه. تخ�صّ

كما �ضمن ملحق في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإ�شارة نهدف من خلالها �إلى 

�أفراد  بين  التوا�صل  من  نوع  لإيجاد  الإ�شارية  المفردات  من  منا�سبة  بح�صيلة  الطلاب  تزويد 

المجتمع ال�سامعين وال�صم.

فهر�س ت�ضمين �أن�شطة خا�صة ب�إ�شراك الأ�سرة في هذا الكتاب:

دليل الأ�سرة



غـــذائـي

٨

الوحدة الثامنة
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غذائي

البَي�ض

قيمتُهُ الغذائية

اختبارُه

�أطباق من البي�ض

أهداف الوحدة
يُتوقعُ من المتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

�أن ي�ستنتجَ �أهميةَ البي�ضِ الغذائيةَ للج�سم. 

�أن يطبِّقَ اختبارَ �صلاحيةِ البي�ضِ عمليا.  

�أن يطبقَ �أحدَ �أ�صنافِ البي�ض. 

ْ
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غولبلا دنع انإلاث
غذائي

البَيْ�ض

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

الزلال•	

المح•	

�أهميةُ البي�ض:

 تركيب البي�ضة:

ها، والتي تُعَدُّ �ضروريةً في  البي�ضُ من �أف�ضلِ الأطعمةِ البروتينيةِ و�أرخ�صِ

، وهو �سهلُ اله�ضمِ ويَ�صلُحُ لجميعِ مراحلِ العمرِ، ومن الممكنِ  فترةِ النموِّ

مُ مع  �أن يكونَ طَبَقًا �أ�سا�سيًّا في كثيرٍ من وجباتِ الطعامِ اليوميةِ حيث يُقَدَّ

ا �أو مطهيًّا.  ويدخلُ البي�ضُ مع الحليبِ في  الخ�ضراواتِ م�سلوقًا �أو مقليًّ

نعِ بع�ضِ الأطعمةِ المختلفةِ مثلِ الكعكِ والب�سكويت. �صُ

القشرة

البيا�ض )الزلال( 

ال�صفار )المح(

تتركبُ البي�ضةُ من: 

...................................................... .1

...................................................... .2

...................................................... .3

ن�شــاط (1)

بالت�ش��اورِ م��ع زملائ��كَ ف��ي المجموع��ةِ، اكتُ��بْ �أكب��رَ ع��ددٍ ممك��نٍ م��ن الأطب��اقِ التي 

يدخلُ البي�ضُ في تركيبِها.

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

 ق�ش��رةُ البي�ضةِ غلافٌ كِلْ�سِيٌّ ذو م�سامٍ 

ي�س��محُ بنفاذِ الماءِ والهواءِ داخلَ البي�ضةِ 

والخروجِ منها.

یدخل في صنع مختلف أنواع الحلویات والكعك والشطائر والتوست
وسلطة البیض وغیرھا 

 القشرة 

 البیاض 

 الصفار 
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قيـمته الغـذائية:

الفسفورالكالسيوم

الكبريتالحديد

دأ

ب
المركب

الماء
الأملاح 
المعدنية

الدهونالفيتاميناتالبروتين

يحتوي على أغلبِ العناصرِ الغذائيةِ الآتيةِ:

حْ ذلك. هل ي�ؤثرُ اختلافُ لونِ ق�شرةِ البي�ضِ على القيمةِ الغذائيةِ للبي�ضِ؟ و�ضِّ

طريقةُ اختبارِ �صلاحيةِ البي�ض:

تو�ضعُ البي�ضةُ في كوبِ ماءٍ به مقدارُ ملعقةٍ كبيرةٍ من الملحِ، ويُلاحَظُ على البي�ضةِ بعدَ ذلكَ �أحدُ �أمرين:

ماذا �أتوقع؟ماذا يحدث؟

ت�ستقرُّ  في القاع

تطفوْ على ال�سطح

 لا یؤثر اختلاف لون قشرة البیض على 
القیمة الغذائیة للبیض 

 كثافة البیضة عالیة بالتالي ھي جیدة 

 كثافة البیضة منخفضة بالتالي ھي فاسدة 
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يج��بُ و�ض��عُ البي���ضِ ف��ي الم��كانِ المخ�ص���صِ ل��ه ف��ي الثلاجةِ، 

بُ تركِهِ خارجًا، لماذا؟ وتجنُّ

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

ن�شــاط (3)

عل��ى  الأطف��الَ  ي�ش��جعُ  �إعلانً��ا  ��مْ  �صمِّ المجموع��ةِ،  ف��ي  زملائِ��كَ  م��ع  بالتع��اونِ 

المجموع��ة. ف��ي  دورَكَ  ��مْ  قيِّ ث��م  البن��اءِ،  �أطعم��ةِ  م��ن  بو�صفِ��هِ  البي���ضِ  تن��اولِ 

ن�شــاط (2)

لْ  �ضعْ بي�ضةً في كوبٍ به ماءٌ ومقدارُ ملعقةٍ من الملح.  �سجِّ

م�شاهدتَكَ وا�ستنتاجَك..

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

...........................................................................
 ستستقر في القاع مما یدل على صلاحیتھا 

 لكي لا یفسد ویصبح غیر صالح للأكل 

 یترك لطالب 
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�أطباق من البي�ض

البي�ض الم�سلوق:

1 يُو�ضع البي�ضُ في �إناءٍ ويُغمَرُ بالماءِ البارد. 

2 يُو�ضع على نار هادئة، ويُترَكُ يغليْ من )10( �إلى )12( دقيقة.  

بُّ عليه ماءٌ باردٌ؛ لي�سهُلَ تق�شيرُه. 3 يُرفع البي�ضُ عن النارِ ويُ�صَ  

مُ �س��اخنًا ويُ�ض��افُ ل��ه الملحُ والفلف��لُ معَ حلق��اتِ الطماطمِ    ��رُ ويُقَ��دَّ 4  يُقَ�شَّ  

والفلفلِ البارد. 

)�إ�ضافةُ ملعقةٍ كبيرةٍ من الخلِّ للماءِ يمنعُ خروجَ الزلالِ �إلى ماءِ ال�سلقِ عندَ 

حدوثِ �شرخٍ بالبي�ضة(.

 �أربعُ بي�ضاتٍ طازجات.

 ملح. 

 فلفلٌ �أ�سود.

 طماطم.

 فلفلٌ �أخ�ضرُ بارد.

 عندَ �س��لقِ البي�ضِ يُ�ضافُ قليلٌ من الملحِ معَ الماءِ لي�س��هُلَ تق�ش��يرُه.

الطريقة

المقادير:
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ن�شــاط (4)

حْ ذلك. لْقُ؟ و�ضِّ ما ال�سَّ

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

شطائرُ البيضِ المسلوق:

 خبز )�صامولي �أو تو�ست �أو ...(                      �شرائحُ جبنةِ �شيدر.

ةُ ملح.  بي�ضٌ م�سلوق .                                                  ر�شَّ

ونٍ مطحون.  خيار.                                                               ر�شة كمُّ

 طماطم.                                                          ر�شة فلفلٍ �أحمرَ )ح�سبَ الرغبة(.

؛ فنباتاتُ��كَ تح��بُّ ه��ذا الم��اءَ   لا تتخل���صْ م��ن الم��اءِ النات��جِ ع��ن �س��لقِ البي���ضِ

لاحتوائ��هِ عل��ى ن�س��بةٍ عالي��ةٍ من الكال�س��يومِ ال��ذي تحتاجُ��هُ النباتاتُ. اُترُكْ��هُ ليبرُدَ 

رْوِ نباتاتِكَ منه، كما �أنه تر�ش��يدُ لا�س��تهلاكِ الماء. 
َ
فقطْ ثم �أ

 يتوف��رُ ف��ي الأ�س��واقِ �أجه��زةٌ كهربائي��ةٌ خا�ص��ةٌ 

ب�س��لْقِ البي�ضِ �آمنةٌ و�س��هلةُ الا�س��تخدامِ و�أ�س��عارُها 

في متناولِ الجميع. 

المقادير:

 السلق ھو طریقة للطھي تتطلب حفظ الطعام في ماء ساخن أو سائل 
آخر حتى ینضج 
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عُ �شرائح. 1 يُ�سلَقُ البي�ضُ ويُقَطَّ  

عُ الخَ�ضراواتُ ل�شرائحَ منا�سِبةِ ال�سُمك. تُقَطَّ 2  

3 يُح�شى الخبزُ ب�شرائحِ البي�ضِ والجبنةِ والخ�ضراوات.  

م. ةٌ من البهاراتِ المرغوبةِ، ويُقَدَّ 4  تُ�ضافُ ر�شَّ
 

سلطةُ البيضِ المسلوق:

عُ لقطَعٍ �صغيرةٍ منا�سبة. 1 يُ�سلقُ البي�ضُ ويُقَطَّ  

عُ الخ�ضراواتُ لِقطَعٍ متو�سطة. 2 تُقَطَّ  

3 يُ�ضافُ البي�ضُ والخ�ضراواتُ في طَبَقِ التقديم.    

مُ مبا�شرة. 4  يُ�ضافُ بهارُ ال�سلطةِ وتُقَدَّ
 

ن.  بي�ضٌ م�سلوق.                                           فلفلٌ باردٌ مُلَوَّ

ةُ ملح.  خيار.                                                        رَ�شَّ

 طماطم.                                                    بهارُ ال�سلطة

الطريقة

الطريقة

المقادير:
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تطبيقات عامة

١

�أ البي�ضةُ الطازجةُ تطفو على �سطحِ الماء.

ب �صفارُ البي�ضِ غنيٌّ بالحديد.

 البي�ضُ م�صدرٌ للبروتيِن النباتي.
ج

د يُ�شترى البي�ضُ بكمياتٍ كبيرةٍ لكونِهِ �أرخ�صَ ثمنا.

هـ تركُ البي�ضِ في درجةِ حرارةِ الغرفةِ مدةً طويلةً ي�ؤدي �إلى ف�سادِه.

�ضعْ علامةَ)✓( �أمامَ العبارةِ ال�صحيحةِ، وعلامةَ)✘( �أمامَ العبارةِ غيِر ال�صحيحةِ

فيما ي�أتي:

× 

✓
× 

× 

✓ 
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علِّلْ ما ي�أتي:

ابحثْ في م�صادرِ التعلمِ عن �أكبرِ قدرٍ ممكنٍ من الأ�صنافِ المبتكَرةِ من البي�ضِ.

٢

٣

1 يُف�ضلُ حفظُ البي�ضِ بعيدًا عن الأطعمةِ القويةِ الرائحةِ كالب�صلِ والثوم.
...................................................................................................................................................

2 تطفو البي�ضةُ الفا�سدةُ على �سطحِ الماء.
...................................................................................................................................................

لُ م�سحُ البي�ضِ بمن�شفةٍ بدلً من غ�سلِه بالماء. 3 يُفَ�ضَّ
...................................................................................................................................................

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

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

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

تطبيقات عامة

 حتى لا تنفذ الرائحة عبر المسام وتؤثر في الطعم 

 نتیجة لتبخر ماء الزلال عبر مسام القشرة مما یخفف وزنھا 

 لأن قشرة البیضة غلاف كلسي ذو مسام یسمح بنفاذ الماء 

متروك للطالب 
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وحدة
غذائي

 ، مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ          أتعلَّ
وأنا قادرٌ- بتوفيقِ اللّهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



152

ن مَلحُوظَاتِي �أُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


