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ȳُ ائُ زُ ȓُالج ُيُ ɽرُ هُ مُ الج ُ
ُيُ  ȳُُ ق ُيمُ ȓُالد   ُيُ اط  بُ عُ ȓُالش 

ȓُُيُ 
بُ رُ التُ ُةُ ارُ ȴ ُوُ 

ȓُُيُ نُ طُ الȓُُ ُɽ ُيُ 
بُ رُ التُ ȓُُ يُ يȳُ د ُمُ 

طائُ زُ الج ُــــȓُُيُ  س  ُُــــȳُُُو 
ُمُ  ُرُ د  ɽُُ ف ُالتُ وُ ُُاء ُج ُالȓꞌꞌ ُȳُ س   ɚꞌꞌُ ُاصُ الخȓُبُ ـــɽُُ ȴ ُ ر 

 ـــȓُُيعُ 

 
 
 

ُنقطȓ(2ُت:ُ)لُالجزءُاأوُ 
ُُُنقاط(6ُة:ُ)لُمȳينُاأوُ التُ 

 اليغ:اأغ٘يغ التّ مكوّنغ من اǴ ٖڣجبغ غتناڣڋ "معاٗ" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ب حسظ أصلها يغ٘غ أ ه ا ٘هفي جٖڣڋ ڀ صنّ  (1

د (2 ّٖ ٛ أ ا حږ ڣ من اللّ  ائي السائٖ في كلّ ٘العنصٚ الغ ح  بامصٖٙڣاحٖ منهما حسظ  ڀ كلّ صنّ  ثږّ  ،ٙ

3)  ّٖ  اإنساڗبٙٛ في جسږ أ حږ ڣ ا اللّ كلّ من ائي السائٖ في ٘د دڣٙ العنصٚ الغح

ُنقاط(6ُُُة:ُ)انيمȳينُالثُ التُ 
يّڗՒ الجٖڣڋ التّالي  Ցب Ւااحتياجاػ الغ٘ائيغ اليوميغ للفئاػ التاليغ: ي 

ȔُُالفئاȔُوتيناȳُبȔُسيداɽسمُغلȮُأȓُُماءُماحُمعدني
 كميغ مناسبغ  غ  2 غ  36 غ  ةة3 غ  ة7ُسنɽا9ُȔُُ-5ُطفلُ

 كميغ مناسبغ  غ  7بت غ  ة4 غ  ة35 غ  ة5ُشيȭٌُساكنٌُ
طٌُ ش 

اءٌُن  ن   كميغ مناسبغ  غ  3 غ  ة8 غ  ة68 غ  ة9ُب 

فٚ كل فئغ من فئاػ الجٖڣڋب ماٗا تستنتٌ؟ احسظ كميغ  (1  اأغ٘يغ امتناڣلغ من ط

ع في الجٖڣڋب (2 اتظ الغ٘ائي لكلّ فئغ من الفئاػ ام٘كوٙ ّٚ د نوع ال ّٖ  ح

اتظ الغ٘ائي من شخص ǻلګ ǵخٚب (3 ّٚ د العوامل التي تǺثّٚ علګ تغيّف ال ّٖ  ح

 

   ُȮُوالحياةُة:ُاماȓبيع  علɽمُالط 

طُُولىُأُاُ:ستɾُɽامُ  متɽس 

 ت2ة2/تت/ة3ُاريȭ:التُ 

ُ لُاختبارُ عȓُونصəُسا:ُةامد   الفصلُاأو 
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ُنقاط(8ُة:ُُ)انيالجزءُالثُ 

ȓ ȓُاإȮماجي   : الɽضعي 

يٛادع سنغ م 2تٗڣ  "سفياڗيعاني " ڗفي ن    :عٖيٖع منها يغ صحّ  مشاكل لڢ  تبسبّ ، الوٛ
تٙفاع ضغط  ،امفاصلالتهاب  ،الكبٖږ تشحّ  ّٖ ا ّٖ مال  ڣمشاكل في القلظب مويغ، ، ضيق اأڣعيغ ال

ُ ُُُ:نداȔالس 
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

ُ
 علګ السّياځ ڣالسّنٖاػ ڣمكتسباتڊ القبليغ، أجظ عمّا يلي:  ا اعتماد   :عليماȔُالتُ 

د العوامل التي أدّػ ǻلګ  (1 ّٖ  سفياڗب  عنٖ  السُمنغح

  هي امشاكل الصّحيغ التي يعاني منها سفياڗ؟ ما -أ (2

 فسّٚ سبظ ضيق اأڣعيغ الٖمويغ عنٖ سفياڗب -ب

 اقتفٍ حلّيڗ لتفادڬ السُمنغب  (3

ُ

ُ 

ند مــــــتتفاك  :3الس  الكـــــــــــ ــــږ  من   ــــادّع  فتقيٖ   ، ّٖ تنس ڣقٖ  هٚا  قط فيضيق  مويغ  ّٖ ال اأڣعيغ  داخل  وليستيفڣڋ 
 دماغيّغب  احتماڋ اإصابغ بسكتغ قلبيغ أڣ

 

ند فٚ سفياڗ  :تالس  ند نوع اأغ٘يغ امستهلكغ من ط  النّشاط البٖني لسفياڗ  :2الس 
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ȳُ ائُ ȓ ُȵُالج ُيُ ɽرُ هُ مُ الج ُ
ُيُ    ȯُالȓ ُق ُيم ُȳُ ُيُ اط  بُ عُ ȓُالش 

ȓُُيُ 
 ُɼُ ȴ ُار ُȒُ ُبُ فُ الت

ȓُُيُ نُ طُ الȓُُ ُɽ ُيُ 
بُ فُ التُ ȓُُ يُ يȯ ُȳ ُمُ 

طائُ ȵُ الج ُــــȓُُيُ  س   ɼȳُُُُُــــ
ُمُ   ȯ ُُر ɽُُ ف ُالتُ ɼُ ُُاء ُج ُالȓꞌꞌ ُȳُ س   ɚꞌꞌُ ُاصُ الخȓُبُ ـــɽُُ ȴ ُ ر 

 ـــȓُُيعُ 

 
 
 

 ُɼءُاأȵ(2ُت:ُ)لُالجȓُنقط
ُنقاط(6ُة:ُ)لُمȳينُاأɼُ التُ 

 : يغ حسب نوعها٘تصنيف ااغ -1

ٙٛ , السلطغ , البفتقالغ ٗاػ اصل نباتي ...............................................  ( 2)اا
 ( 5.ة)اللحږ اصلڢ حيواني ................................................................... 

 (5.ة)..............................اماء اصلڢ معٖني ........................................
  : العنصٚ السائٖ فيها -2

ڣٚتيٖڬ ..........................................................٘اللحږ هو البفڣتيڗ فهو غ    (ت) اء ب
ٙٛ هو الغلوسيٖاػ ) النشاء ( فهو غ  (ت) اء غلوسيٖڬ .................................٘اا

 ( ت) هو بناء ڣ نمو الجسږ ............................................................دڣٙ البفڣتيناػ  -3

مٛغ لنشاط العضويغ .......................  .(ت)دڣٙ الغلوسيٖاػ هو انتاج الطاقغ الا
  

ُنقاط(6ُُُة:ُ)انيمȳينُالثُ التُ 
يٚف   -1 الغتع اٚتب  خال    : ائي٘ال الجسږ  احتياجاػ  لتلبيغ  مٛغ  الا ااغٖيغ  كميغ    24هو 

 ( 5.ت)ساعغ.........

اٚتب  -2  : لكل فئغالغ٘ائي نوع ال

اٚهق   (ت) اٙتب النمو ...............................  : الطفل ڣ ام
 ( ت)اٙتب العمل ...........................  : جٙل كثيف النشاط

اٚتب   -3   : من الشخص الګ ااخٚ الغ٘ائيالعوامل التي تغيف ال

 ( 2.5)..............................امناخ ..... –الحالغ الفيقيولوجيغ ) الجسږ (   -النشاط  –الجنس  –العمٚ 
 
 
 

 

   ُȮُاما:ȒُمɽعلȒُالحياɼُȓبيع  الط 

طُ:ستɾُɽامُ  ااɼلʄُمتɽس 

 ت2ة2ة11ة30ُاريȭ:التُ 

ُ  ȯامȒُ:əُنصɼُȓلُ ساعɼجيُاختبارُالثاثيُُااȰɽتصحيحُنم
ُُȒالحياɼُُȓمُالطبيعɽُعلȒȮفيُما 
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ȓشبكȓُتقɽيɯُالɽضعيȓُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ(نقاط8ُة:ُُ)انيالجȵءُالثُ  ُاإȮماجي 
ُ

(ُɯيɽُالتقȓ8ُشبك)ُُȓُُالعام
ȔُُامعاييفُُالتعليماȔُاȳُامؤشȒاȵُمجȓُُكامل

ُ
ُت

ُُȓجاهɽُُالɰُسفياɰȴɼُȒȮياȴُʄُالȔȮاملُالتيُاɽُالعȮȯُيحɰ25ُُبةُا
ُ
ُ
5ُب2

استعمالُُ
ُȔاɼȮا
ُȒȮُاما

25ُبةɼُ2ُُتاستغالُالسنȯينُُ

  العɽاملُالتيُاȔȮُالȴُʄياɰȴɼُȒȮُسفياɰُهɽُاستهاكɻُُاانسجامُ
  الغنيȓُبالȯسɯُكالبطاطاُامقليɼُُȓالȯجاجɼُُُيغ٘ااغ
الغنيȓُبالغلɽسيȯاȔُكالخبقɼُُامشɼȳباȔُُيغ٘ااغ

ُالغاȴيȓُب
ȴُُامامُالتلفاȓيلɽُطȔُلساعاɰُسفياȶɽُجل

2ُ

ُ
ُ
2ُ

ȓُجاهɽُُالɰُالتيُيعانيُمنهاُسفياȓامشاكلُالصحيȳُكȯُيɰ25ُُبةُا
5ُب2 استعمالُُ

ُȔاɼȮا
ȒȮُاما

ُُɚ25ُبةُاستغالُالسيا

ُُ:امشاكلُالصحيȓُهيُُاانسجام
 تشحɯُااɼعيȓُالȯمɽيȓُب -

 التهابُامفاصلُبُ -

 ارتفاعُضغطُالȯمɼُُالكɽلستفɼلُبُ -

ُمشاكلُفيُالقلȑُب -

2ُ

ُ
ُ

3ُ

ȓُجاهɽُالُُالʅȮُلتفاɰُيقتفحُحليɰاȓ25ُُبةُسمن
3ُ استعمالُُ

ُȔاɼȮا
ȒȮُاما

25ُبةُاɰُتكɰɽُالنصائحُقابلȓُلتطبيقُ
ُ

 متɽاȴنȓُبُُُيغ٘غتناɼلُا -ُاانسجام

ُممارسȓُالȳياضȓبُ -
2ُ

ُُɰُُُُااتقاȓرقɽُالȓنظافɼُُُالخطȓنيɼȳُ5ُبةُمق
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