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 أ. سالم الرواحي 

 ملخص الوحدة الثالثة )المهارات الحياتية( الصف الخامس 

 



2 

 أ. سالم الرواحي 

1-  

 

2-مفهوم العادات الصحية : كل فعل يقوم به الشخص بصورة مستمرة وبشكل منظم  و مرتب  
.  يعود علية بالفائدة والصحة الجسدية والعقلية والنفسية  

3- يقصد بالعادة :هي سلوك مكتسب يكتسبه الفرد بتعوده على فعله بصورة مستمرة ، وهو قابل  
 للتغيير والتعديل للأحسن . 

 4-الوباء : انتشار مفاجئ وسريع في معدلات الإصابة بمرض معين داخل مجتمع محلي أو منطقة ما . 

 5- من العادات التي يجب أن ألتزم بها للحفاظ على صحتي ووقايتها من الأمراض : 

 *تناول الوجبات الأساسية بما فيها وجبة الإفطار .
 * ممارسة الرياضة بشكل منتظم . 
 * النوم لساعات كافية خلال الليل . 

الأجهزة الالكترونية لفترات طويلة .  و الألواح* عدم استخدام   

أهمية اتباع 
العادات 

الصحية داخل 
وخارج 
المنزل

الوقاية من 
الأمراض

تعزيزالصحة 
الجسدية 
والنفسية 
والعقلية

تزويد الجسم 
بالطاقة

تشعر الانسان 
بالراحة 
والصحة 

العامة
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 أ. سالم الرواحي 

 6- تقسم العادات الصحية وفقا لمكان ممارستها إلى قسمين : 

 

 7- لماذا تعد العادات التالية غير صحية ؟ 

 

عادات صحية 
خارج المنزل

التقليل من 
الوجبات 

السريعة من 
المطاعم

إعداد الطعام 
في الأماكن 
المناسبة 

رمي المخلفات في 
الأماكن 

المخصصة لها 

تجنب الأكل من 
الباعىة المتجولين 
غير المرخص لهم

عادات صحية 
داخل المنزل

النوم باكرا 

النظافة في 
غرف النوم 

والمطبخ

تناول الاطعمة 
الصحية

شرب الماء 
بكميات كافية

الاستحمام 
وتنظيف الاسنان 

وغسل اليدين
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 أ. سالم الرواحي 

 8- يوضح الجدول التالي العادات غير الصحية يقابلها العادات الصحية البديلة . 

 م العادات غير الصحية  العادات الصحية 

التقليل من تناول المشروبات الغازية 
 والحلويات

الافراط في تناول المشروبات الغازية 
 والحلويات

1 

استخدام ورق القصدير لحفظ الأطعمة   استخدام أواني خاصة لحفظ الطعام .
 الحارة .

2 

الجلوس بالقرب من البرك الراكدة  الجلوس في الأماكن النظيفة والمناسبة 
 المليئة بالذباب والبعوض . 

3 

 رمي المخلفات في أماكن الجلوس رمي المخلفات في الأماكن المخصصة لذلك
 
4 

9-  

 

 

أمثلة على 
الأوبئة 
سريعة 
:الانتشار

الطاعون 

كورونا
(19كوفيد )

الكوليرا

الايدز
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 أ. سالم الرواحي 

10 -    

 

11-

 

طرق انتشار 
الأوبئة 

عن طريق 
الرذا)الجو

(ذ ،الغبار
ثلوث 
الطعام

من حيوان 
مصاب إلى 
ملامسة إنسان سليم

انسان 
مصاب إلى 

انسان 
سليم

ملامسة 
الاسطح 
الملوثة

لدغات 
الحشرات
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 أ. سالم الرواحي 

 12- لماذا انخفض الناتج المحلي في السلطنة عامي 2020-2021 وارتفع عام 2022 م ؟ 

سبب تراجعا كبيرا في ( مما  19)كوفيد  بسبب تعرض السلطنة ودول العالم لوباء كورونا-
الأوضاع الاقتصادي وكذلك أثر على الجوانب النفسية والاجتماعية للأفراد مما أدى الى اتخاذ 

 التدابير اللازمة للتقليل من ذلك . 
 

 13- الآثار الناتجة عن الوباء : 

 

 

 14- من خلال معرفتك المقصود بالوباء، هل يعد فيروس كورونا وباء ؟ ولماذا ؟ 

 

ارتفاع معدلات  لأنه انتشر في جميع مناطق العالم بصورة سريعة ومفاجئة مما أدى إلى  نعم : -
 الإصابة به . 

 

الآثار النفسية

الخوف من المجول-*الوحدة  -*التوتر -*القلق -*العزلة -*

الآثار الاجتماعية

البعد عن زملاء المدرسة-*حظر التجول -*إغلاق المساجد -*البعد عن أفراد الأسرة -*

الآثار الاقتصادية

الركود الاقتصادي في البلد-*خسارة المشروع -*غلق الأنشطة التجارية -*
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15- "أبرار رائدة أعمال تعمل في تصميم الأزياء ولديها محل تجاري تعرض فيه تصاميمها 
المبدعة ، اضطرت الى إغلاق محلها التجاري لفترة طويلة؛ بسب انتشار أحد الأوبئة في  

 منطقتها" 

، وعلى استمرار مشروعها  اقترح حلول إبداعية تساعد أبرار على بيع تصاميمها المبدعة -
 الريادي . 

 

 

 

                 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تقديم عروض  
شحن مجانية أو  

   مخفضة

 

استخدام الواقع  
المعزز أو  
الافتراضي  

لعرض 
 تصاميمها

إنشاء متجر  
   إلكتروني

 

التعاون مع *
المؤثرين على  

   الإنترنت
 

التسويق عبر  
 الإنترنت 

استخدام منصات 
التواصل  

الاجتماعي: مثل  
فيسبوك  

نستجرام، تويتر  ا
لعرض 
 تصاميمها

واصل العمل  ت
على تطوير  
مهاراتها  
وتحسين  
 تصاميمها

تقديم خدمة  
تصميم الأزياء  
 حسب الطلب
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 الأنشطة الاثرائية :
 السؤال الأول :اختر الإجابة الصحيحة من بين البدائل المعطاة : 

هو ..  كل فعل يقوم به الشخص بصورة مستمرة وبشكل منظم و مرتب يعود عليه بالفائدة الجسدية -1  

التعايش -ج               عادات والتقاليدال- الوباء             ج -العادات الصحية          ب-أ  

:  ثارالآ من الوباء وهي تعتبر عنثار الناتجة الآمن    المجهولخوف من لانعزال والالوحدة وا-2  

الصحية  -الاقتصادية                ج- النفسية             ج -الاجتماعية           ب-أ  

 3- تعتبر جميعها من العادات الصحية ما عدا : 

السهر - ج               الرياضةممارسة  -ج            مبكراالنوم  -الاستحمام           ب-أ  

المنزل ..خارج من العادات الصحية   -4  

            النوم باكرا   -ب                         النظافة في غرفة النوم               -أ

الوجبات السريعةن التقليل م -ج                                       تنظيف الأسنان -ج  

..  ما انتشار مفاجئ وسريع في معدلات الإصابة بمرض معين داخل مجتمع محلي أو منطقة -5  

التعايش -العادات والتقاليد              ج - الوباء             ج -العادات الصحية          ب-أ  

جميع الأمراض التالية من الأوبئة سريعة الانتشار ما عدا .. -6  

الايدز   -الكحة                  ج - الكوليرا                 ج -الطاعون            ب-أ  

يعتبر الأثر هنا : إلى غلق محله  مما اضطره حسن كورونا تضاعفت خسائر نتيجة جائحة -7  

صحي   -اقتصادي               ج-نفسي             ج  -اجتماعي                ب-أ  

نتيجة الآثار الناتجة عن الوباء فإن إغلاق المساجد والبعد عن الأسرة يعتبر من الآثار :  -8  

الصحية  -الاقتصادية                ج- النفسية             ج -الاجتماعية           ب-أ  

نتيجة وباء :  م2021-2020    لسلطنة عاميلانخفض الناتج المحلي  -9  

الايدز -الطاعون             ج - الكوليرا                 ج -ب     (     19كورونا )كوفيد -أ  
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من طرق الوقاية من الوباء :  -10  

الازدحام - ارتداء الكمامة              ج  -التقارب الاجتماعي        ج -المصافحة       ب -أ  

 

   :أمامك فإنها تعبر عن التي  تأملك للصورة خلال من -11

الازدحام  -ج               المحيط الآمن - ج        نتشار الوباءا -ب       والسلاممن  الأ -أ  

 ــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 السؤال الثاني : الأسئلة المقالية : 
عما يأتي : تأمل الشكل التالي ثم أجب -1  

 

انخفض الناتج المحلي في  برأيك لماذا -أ
وارتفع عام  2021-2020السلطنة عامي 

م ؟  2022  
- ..................................................  

 ................................................... 
اذكراسم الوباء المنتشر؟  -ب  
- .................................  
عدد اثنين من طرق الوقاية منه . -ج  
- .................................  
- .................................  

ما المقصود بكل من :  -2  

................................................................................... العادات الصحية :   -أ  

 ........................................................................................................... 
الوباء : .............................................................................................  -ب  

 ........................................................................................................... 
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يمكن تقسيم العادات الصحية وفقا لمكان ممارستها الى قسمين هما :-3  

............................................. -.............................................ب-أ  

عدد اثنين من طرق الوقاية من الوباء .-4  

............................................. -.............................................ب-أ  

من خلال دراستك للآثار الناتجة عن الوباء وطرق التعامل الإيجابي معها اختر اثرا واحد   -5
طرقا إيجابية في التعامل معه : من كل نوع من الآثار الناتجة عن الوباء ثم اقترح    

 غلق الأنشطة التجارية البعد عن الأسرة الخوف والقلق 

 

 نوع الأثر  الأثر  طريقة التعامل الإيجابي معه
 

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

 نفسي  ................................. 
 

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

 اجتماعي  ................................. 
 

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

 اقتصادي  ................................. 
تأمل الصورة التالية ثم أجب عما يلي :  -6  

 

؟ إيصالها  الصورة  ا هي الرسالة التي تودم -أ  
- ..................................................  
 

. على الأوبئة سريعة الانتشار اذكر مثالين-ب  

-...................... - ......................  
عدد طريقتين للوقاية من الوباء . -ج  

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

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

 

 نجاحكم هو نتيجة جهودكم المتواصلة والله سينير طريقكم ويحقق لكم كل ما تتمنونه 


