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 ادة : التربية البدنية والدفاع عن النفس الــم                                    المملكة العربية السعودية                                                        

 الابتدائي السادسصف : ـال                                                                                                    وزارة التعليم         
 : الـزمن                                                                                             الإدارة العامة التعليم بــ  

 مدرسة ................. 
 
 

 هــ   1445  لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس للفصل الدراسي الثالث لعام ( انتساب )   اختبار نهائي

 

 الدرجة المستحقة  ......... الصف ......................... اسم الطالب / ة
 

40   

  التوقيع  المصحح

  التوقيع  المراجع 

 

 

 (  أو  ) ×  ( أمام العبارات التالية ؟   ✓علامة )  ي/السؤال الأول : ضع

  من الوقوف الوضع أماماً مسك الكرة باليدين . في كرة اليد تمرير الكرة بيد واحدة من فوق الرأس  تؤدى 1

  . المتابعة بالرجل الخلفية للوصول لوضع توازن جيد كون تفي كرة اليد أداء التمرير بالحركة )المشي / الجري(  عند  2

  تحمل الكرة باليد المصوبة مع انتشار الأصابع على الكرة. في كرة اليد تؤدى المحاورة بالكرة  3

  . الأيسر للطالبالخلفية في كرة الريشة الطائرة لأداء الضربات للكرات القادمة نحو الجسم أو في الاتجاه المضرب تستخدم المسكة  4

  . يتم استخدام رأس المضرب بضرب الريشة بحركة بطيئة وخاطفةفي كرة الريشة الطائرة أداء الضربة الساحقة الأمامية  عند  5

  يدار الرسغ للخلف تمهيداً لاستقبال الريشة في الضربة الساحقة. في كرة الريشة الطائرة أداء ضربة الصد الأمامية  عند 6

من وضع الوقوف أمام يلف الطالب جذعه جهة اليمين قليلا ويقبض على المضرب مع  في كرة الريشة الطائرة الإرسال الأمامي ؤدى ي 7

 عدم تصلب الرسغ وثني بسيط في الساعد والعضد. 

 

تضرب الريشة أثناء الحركة الرجعية للمضرب من أمام الجسم ولحظة مد  في كرة الريشة الطائرة عند أداء الضربة المقوسة الخلفية  8

 .الذراع بطوله 

 

من وضع المشي للأمام عند الوصول إلى نقطة بدء المهارة ثني الركبتين نصف مع  في الجمباز تودى الدحرجة الأمامية من المشي  9

 خفض الذراعين أماماً أسفل وثني الجذع قليلاً للخلف . 

 

من وضع الأقعاء على الرأس ثني الجذع والركبتين للوصول إلى  في الجمباز الدحرجة الأمامية المكورة من الوقوف على الرأس تؤدى  10

 . وضع التكور

 

  . يثني الجذع أماماً مع ثني الركبة للطعن بالرجل الأماميةفي الجمباز ث (  2أداء الوقوف على اليدين والثبات ) عند  11

الوقوف مع نقل مركز ثقل الجسم على رجل قدم الارتقاء ورفع الرجل   من في الجمبازالشقلبة الجانبية على اليدين ) العجلة(   تؤدى 12

 . الحرة عن الأرض ورفع الذراعين مائلاً عالياً 

 

ما  يبدأ الطيران الأولى للقفز داخلاً على طاولة القفز بالعرض في الجمباز الذي يكون عالياً وأرجحة الرجلين خلفاً عالياً مع ضمهما ومده 13

 للوصول فوق المستوى عمودي لسطح طاولة القفز .  

 

  .    ( كوزوشي في الجودو بـ )  إخلال الاتزانسمى ي 14

  .   عدم حمل المدافع ) الأوكي ( على الظهر  ناجي (  – سيو  – رمية الكتف ) إيبون من أهم الأخطاء الشائعة في  15

عند أداء الشقلبة الجانبية على اليدين ) العجلة( في الجمباز يراعى استمرار الدوران حتى الوصول إلى وضع الوقوف وفتح الذراعين   16
 . مائلين جانبا 

 

 

 ؟ :  أختار / ي الإجابة الصحيحة فيما يلي السؤال الثاني 

نقل الكرة إلى اليد الممررة فوق مستوى الرأس مع ثني الذراع الرامية من  يتم  اليد كرة في أداء تمرير الكرة بيد واحدة من مستوى الرأس عند  -1

 . مفصل .............. 

   كف – ج   رسغ  – ب    مرفق  -أ

المشي/ الجري ................ باتجاه الزميل مع سحب ذراع اليد الممررة ولف  يكون في كرة اليد التمرير بالحركة )المشي / الجري(  عند أداء -2

 الجذع للخلف وبقاء الرأس في  وضعه  الطبيعي. 

 خطوات  3  – ج  خطوتين  -ب خطوة  -أ

وضع أصابع اليد المؤدية للمحاورة متباعدة وتشير .............. للسيطرة على الكرة واليد الحرة   يكون في كرة اليدالمحاورة بالكرة أداء عند  -3

 .الكرة من المنافسمع ثني مفصل المرفق لحماية  أمام  الصدر

 

   24 

 

   16 

 يتبع 



   للأمام -ج    للخلف  -ب    للجانب – أ 

    .يتقاطع المضرب مع الجسم عند................... في كرة الريشة الطائرة مسكة المضرب الخلفية عند أداء  -4

 الاستقبال  – ج   الضرب – ب   الصد -أ 

حركة الضرب عند عودة المضرب من ............. للأمام خلال الأرجحة لمقابلة الريشة  عند أداء الإرسال الأمامي في كرة الريشة الطائرة تبدأ  -5

 لرأس المضرب . بالسطح الداخلي

 لجانبا – ج  الخلف  -ب    الأمام   -أ 

............. حيث يتجه المضرب  يتم ضرب كرة الريشة من مسافة نحو قدم أمام في كرة الريشة الطائرة  الضربة الساحقة الأمامية أداء عند  -6

 .لأسفل عند الضرب وبعده

  الرأس  -ج      الصدر   -ب   الحوض   -أ 

 .السقطة الأمامية الدائرية تعتبر مهارة من مهارات رياضة .................  -7

   التايكوندو    – ج   الكاراتيه  -ب الجودو    – أ 

دوران الجسم لمقابلة الظهر للأرض بسرعة للوصول لوضع يتم في الجمباز الدحرجة الأمامية المكورة من الوقوف على الرأس عند أداء  -8

 .......... 

 الهبوط   – ج   التكور  -ب       الوقوف – أ 

وضع اليدين على الأرض باتساع الصدر ثم أرجحة الرجل الخلفية خلفاً   تكونفي الجمباز ث (  2الوقوف على اليدين والثبات ) عند أداء  -9

 . .........  

   عاليا – ج     جانبا  – ب      أسفل   -أ 

وضع الرجل الحرة على الأرض مع ثني الجذع باتجاهها على بعد .........  منها في الجمباز من الشقلبة الجانبية على اليدين ) العجلة(   ؤدى ت  -10

 . لوضع اليد المقابلة للرجل الحرة والذراع ممدودة على الأرض  

    م    70  – ج  م   60  -ب         م  50  – أ 

الجري على المشطين من مسافة ............. نحو سلم الارتقاء عند الوصول إلى  في الجمباز من تؤدى القفز داخلاً على طاولة القفز  بالعرض  -11

 . سلم الارتقاء البدء بالارتقاء والجسم للخلف قليلاً ويكون الدفع بالقدمين بقوة 

 م   10  – ج    م  20  -ب        م  30  – أ 

 . من المهارات التي تم دراستها في وحدة الجودو      -12

     جوشي ( – رمية الخصر الكبرى ) أو   – ج     السقطة الأمامية   -ب         السقطة الجانبية   – أ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 انتهت الأسئلة .....معلم/ة المادة :                       
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 الابتدائية السادسصف :  ـال                                                                                                   وزارة التعليم         
 :   الـزمن                                                                                              الإدارة العامة التعليم بــ  

 مدرسة ................. 
 
 

 هــ   1445لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس للفصل الدراسي الثالث لعام  ( انتساب)  اختبار نهائي

 

 

 الدرجة المستحقة  ......... الصف ......................... اسم الطالب / ة 
 

40   

  التوقيع   المصحح 

  التوقيع   المراجع

 

 

 (  أو  ) ×  ( أمام العبارات التالية ؟   ✓السؤال الأول : ضع علامة )  

ي كرة اليد  تمرير الكرة بيد واحدة من فوق الرأس  تؤدى -1
 
 مسك الكرة باليدينف

ً
   ✓ .  من الوقوف الوضع أماما

ي / الجري( عند  -2
ي كرة اليد أداء التمرير بالحركة )المش 

 
   ✓ . ل الخلفية للوصول لوضع توازن جيد المتابعة بالرجكون ت ف

ي كرة اليد   المحاورة بالكرةتؤدى  -3
 
   ✓ حمل الكرة باليد المصوبة مع انتشار الأصابع على الكرة. ت ف

ب المسكة تستخدم  -4 ي كرة الريشة الطائرة المض 
 
ي الاتجاه الأيسر الخلفية ف

 
بات للكرات القادمة نحو الجسم أو ف    ✓ . للطالب لأداء الض 

بة الساحقة الأمامية عند  -5 ي كرة الريشة الطائرة أداء الض 
 
ب الريشة بحركة يتم   ف ب بض     × . ة وخاطفةبطيئاستخدام رأس المض 

بة الصد الأمامية   عند  -6 ي كرة الريشة الطائرة أداء ض 
 
بة الساحقة. ف ي الض 

 
 لاستقبال الريشة ف

ً
   ✓ يدار الرسغ للخلف  تمهيدا

ي كرة الريشة الطائرة  الإرسال الأمامي ؤدى ي  -7
 
ب مع عدم تصلب ف من وضع الوقوف أمام يلف الطالب جذعه جهة اليمي   قليلا ويقبض على المض 

ي 
ي الساعد والعضد.  الرسغ وثن 

 
 بسيط ف

✓ 

بة المقوسة الخلفية  عند  -8 ي كرة الريشة الطائرة أداء الض 
 
ب الريشة أثناء الحركة ف ب من أ تض   ✓ .مام الجسم ولحظة مد الذراع بطوله الرجعية للمض 

ي  تودى  -9
ي الجمباز  الدحرجة الأمامية من المش 

 
ي الركبتي   نصف مع خفض الذراعي    ف

ي للأمام عند الوصول إلى نقطة بدء المهارة ثن 
من وضع المش 

 أسفل 
ً
 أماما

ً
ي الجذع قليلا

 . للخلف وثن 

× 

ي الجمباز الدحرجة الأمامية المكورة من الوقوف على الرأس  تؤدى  - 10
 
ي الجذع والركبتي   للوصول إلى وضع التكور  الأقعاءمن وضع ف

 × . على الرأس ثن 

ي الجمباز ث (  2أداء الوقوف على اليدين والثبات ) عند  - 11
 
ي الركبة للطعن بالرجل الأماميةي ف

 مع ثن 
ً
ي الجذع أماما

 ✓ . ثن 
ي الجمباز الشقلبة الجانبية على اليدين ) العجلة(  تؤدى - 12

 
الوقوف مع نقل مركز ثقل الجسم على رجل قدم الارتقاء ورفع الرجل الحرة عن  من ف

  الأرض ورفع الذراعي   
ً
 عاليا

ً
 . مائلا

✓ 

ان الأولى لل - 13  على طاولة القفز  بالعرضيبدأ الطي 
ً
ي الجمباز  قفز داخلا

 
 مع ضمهما ومدهما للوصول ف

ً
 عاليا

ً
 وأرجحة الرجلي   خلفا

ً
  الذي يكون عاليا

 لسطح طاولة القفز .   عموديفوق المستوى 

× 

ي الجودو بـ )   إخلال الاتزانسمى ي - 14
 
ي ف

 ✓ .    (  كوزوش 
ي  - 15

 
ي (  –سيو  –رمية الكتف ) إيبون من أهم الأخطاء الشائعة ف  ✓ .  عدم حمل المدافع ) الأوكي ( على الظهر  ناج 

ي الجمباز يراعى  أداء الشقلبة الجانبية على اليدين ) العجلة( عند    -16
 
 × . جانبا وقوف وفتح الذراعي   مائلي   استمرار الدوران حنى الوصول إلى وضع الف

 

ي 
 ؟ :  أختار / ي الإجابة الصحيحة فيما يلىي السؤال الثان 

ي   أداء تمرير الكرة بيد واحدة من مستوى الرأس عند  -1
 
ي الذراع الرامية من مفصل  نقل الكرة إلى اليد الممررةيتم  اليد كرة ف

فوق مستوى الرأس مع ثن 
  .............. . 

  كف  –ج   رسغ  –ب   مرفق  -أ

ي / الجري( أداء عند   -2
ي كرة اليد التمرير بالحركة )المش 

 
/ الجري يكون ف ي

 ولف الجذع للخلف باتجاه الزميل مع سحب ذراع اليد الممررة ................ المش 

. ، وبقاء الرأس  ي  وضعه  الطبيعي
 
 ف

 خطوات   3 –ج  خطوتي    -ب خطوة -أ

ي كرة اليد المحاورة بالكرةأداء عند   -3
 
 الكرة واليد الحرة أمام  الصدر للسيطرة على .............. وضع أصابع اليد المؤدية للمحاورة متباعدة وتشي   يكون ف

ي مفصل المرفق لحماية الكرة من المنافس
 .مع ثن 

  للأمام -ج    للخلف  -ب    للجانب  –أ 

ب الخلفية  أداء  عند  -4 ي كرة الريشة الطائرة  مسكة المض 
 
ب مع الجسم عندف     . ................... يتقاطع المض 

ب –ب   الصد  -أ   الاستقبال  –ج    الض 

 

   24 

 

   16 





ي كرة الريشة الطائرة   الإرسال الأمامي أداء عند  -5
 
ب من ف ب عند عودة المض  لمقابلة الريشة بالسطح  للأمام خلال الأرجحة ............. تبدأ حركة الض 

 الداخلىي 
ب  .  لرأس المض 

 لجانب ا –ج  الخلف   -ب   الأمام   -أ 

بة الساحقة الأمامية  أداء عند   -6 ي كرة الريشة الطائرة  الض 
 
ب كرة الريشة من مسافة نحو قدم أمام ف ب لأسفل عند  ............. يتم ض  حيث يتجه المض 

ب وبعده  .الض 

  الرأس  -ج     الصدر   -ب    الحوض   -أ 

 .السقطة الأمامية الدائرية تعتي  مهارة من مهارات رياضة .................   -7

  التايكوندو   –ج    الكاراتيه  -ب الجودو   –أ 

ي الجمباز  الدحرجة الأمامية المكورة من الوقوف على الرأس عند أداء  -8
 
 ................. دوران الجسم لمقابلة الظهر للأرض بسرعة للوصول لوضع يتم  ف

 الهبوط   –ج   التكور   -ب      الوقوف –أ 

ي الجمباز ث (  2الوقوف على اليدين والثبات ) عند أداء  -9
 
  الأرض باتساع الصدر ثم أرجحةوضع اليدين على  تكونف

ً
  .............. . الرجل الخلفية خلفا

   عاليا  –ج     جانبا  –ب       أسفل   -أ 

ي الجمباز من الشقلبة الجانبية على اليدين ) العجلة(  ؤدىت   -10
 
ي الجذع باتجاهها على بعد ف

منها لوضع اليد    ......... وضع الرجل الحرة على الأرض مع ثن 

 .  لحرة  والذراع ممدودة على الأرضاالمقابلة للرجل 

    م   70 –ج  م   60  -ب         م  50  –أ 

 على طاولة القفز  بالعرض تؤدى   -11
ً
ي الجمباز القفز داخلا

 
نحو سلم الارتقاء عند الوصول إلى سلم  ............. الجري على المشطي   من مسافة من ف

 ويكون الدفع بالقدمي   بقوة الارتقاء البدء بالارتقاء 
ً
 .  والجسم للخلف قليلا

 م  10  –ج    م  20  -ب        م  30  –أ 

ي وحدة الجودو      -12
 
ي تم دراستها ف

 . من المهارات النى

ى ) أو   –ج     السقطة الأمامية   -ب         السقطة الجانبية  –أ  ي (  –رمية الخض الكي 
    جوش 

 

 

 

 

 

 

 

 

  





السعودیةالعربیةالمملكة
التعلیموزارة

بمنطقةللتعلیمالعامةالإدارة
التعلیممكتب

مدرسة

:المـــادة
:الصـف
:الفتــــرة
:الزمــــن

ھـ1444/1445الدراسيالعامابتدائي)سادس(الثالثالدراسيالفصلانتساباختبارأسئلة
الجلوس/رقمالطالب/ـھ/اسم

التوقیع:المراجع:التوقیع:المصحح:

:الصحیحةالإجابةاختار

الجذع:یمیلواحدةبیدالمرتدةالتمریرةأداءعند–1
كرذممالاشي)ج(للأعلى)ب(للأمامقلیلاً)أ(
:باتجاهوالقدمالصدریشیرالأماميالارتكازفي–2

صحیحةالاجاباتجمیع)ج(الخلف )ب(الدوران)أ(

الجذع:وبقاءالرأسمقدمةأمامورفعھمابالكفینالكرةحملیتمالثباتمنالتصویبمھارةأداءعند–3
ً)أ( ً)ب(مستقیما خاطئةالاجاباتجمیع)ج(مثنیا

وتشیر:متباعدةللمحاورةالمؤدیةالیدأصابعتكونالمحاورةمھارةأداءعند–4
صحیحةالإجاباتجمیعج)(للخلف)ب(الكرةعلىللسیطرةللأمام)أ(

على:للغذاءالصحیحالمقداریعتمد-5
صحیحذكرماجمیع)ج(الحیاةنمطب)(والعمروالطولالجنس)أ(

في:الملعبنصفيتبدیلاللاعبینعلىیجب-6
ذكرمماشيءلا)ج(الأول.الشوطنھایةب)(الثاني.الشوطنھایة)أ(

قیاس:طریقعنالعضلیةالمرونةتقاس–7
الرأس.)ج(القدمین.ب)(الجذع.مرونة)أ(

الكرة:علىالحرةالیدتستندالسلةكرةفيواحدةبیدالمرتدةالتمریرةمھارةفي–8
للتصویب.)ج(للتمریر.ب)(للحمایة.)أ(

كرة:احتسابیتمعندماالقفزكرةحالةتحدث–9
صحیحذكرماجمیع)ج(ممسوكة.ب)(عالیة.)أ(

على:یقعالتعبفإنالمراتمنعددلأكبرالأداءتكرارأثناءالتحملفي–10
ذكرمماشيءلا)ج(الھضمي.الجھازب)(.العضليالجھاز)أ(



السعودیةالعربیةالمملكة
التعلیموزارة

بمنطقةللتعلیمالعامةالإدارة
التعلیممكتب

مدرسة

:المـــادة
:الصـف
:الفتــــرة
:الزمــــن

ھـ1444/1445الدراسيالعامابتدائي)(سادسالثالثالدراسيالفصلانتساباختبارأسئلة
الجلوس/رقمالطالب/ـھ/اسم

التوقیع:المراجع:التوقیع:المصحح:

:الخاطئةالإجابةأمام)X(علامةوالصحیحةالإجابةأمام)✓(علامةضع

للكرةالتصديقبلالمنافسالكرةبتخطيللمرورواحدةبیدالمرتدةالتمریرةتسمح1
الارتكازحركاتأداءأثناءالاتزانعاملمراعاةیجب2
الانسانحیاةفيواجبةفالنظافةنظیفاًیكونالمتوازنالغذاء3
القدمینبینموزعالجسموثقلأماماًالوقوفوضعمنالمحاورةمھارةتؤدى4
بالغذاءالمتعلقةالصحیةللمشكلاتتفادیاًلأبنائھمالصحیةالوجباتتوفیرالوالدینعلى5
فيالممثلةالفترةھذهخلالالیوميالغذائياحتیاجھمثلثعلىالطلابیحصلأنیجب6

الافطاروجبة
ثقلنقلمعالیمنىبالقدمخطوةاخذیتمالسلةكرةفيالسلميالتصویبمھارةأداءعند7

علیھالجسموزن
الانسانحیاةفيواجبةفالنظافةنظیفاًیكونالمتوازنالغذاء8
9ً وإعدادبتوفیرأبنائھممساعدةالوالدینعلىبالغذاءالمتعلقةالصحیةللمشكلاتتفادیا

صحیةأكثربطرقالوجبات
والعناصروالفیتامیناتوالدھونوالكربوھیدراتالبروتیناتعلىالمتوازنالغذاءیشتمل10

والماءالمعدنیة

الأستاذ/,,والنجاحالتوفیقلكمأتمنىالأسئلة,,,انتھت



 المملكة العربية السعودية
 وزارة التعليم

 الإدارة العامة للتعليم بمنطقة
 مكتب التعليم

  مدرسة

 المـــادة :  
 الصـف : 
 : الفتــــرة 

 ن : ــــالزم
 

  

 هـ1444/1445ابتدائي( العام الدراسي  سادس )  الثالثالفصل الدراسي انتساب أسئلة اختبار  إجابةنموذج 

 رقم الجلوس/                                                         /                    اسم الطالب/ـه

 التوقيع: المراجع: التوقيع: المصحح:

 

 اختار الإجابة الصحيحة :

 

 عند أداء التمريرة المرتدة بيد واحدة يميل الجذع: – 1

  لاشي مما ذ كر) ج (      للأعلى) ب (  ) أ ( قليلاً للأمام    

 يشير الصدر والقدم باتجاه : يفي الارتكاز الأمام – 2

 ) ج (  جميع الاجابات صحيحة  الخلف) ب (           ) أ (   الدوران   

 عند أداء مهارة التصويب من الثبات يتم حمل الكرة بالكفين ورفعهما أمام مقدمة الرأس وبقاء الجذع: – 3

 خاطئة) ج ( جميع الاجابات  مثنياً ) ب (  ) أ (     مستقيماً    

 عند أداء مهارة المحاورة تكون أصابع اليد المؤدية للمحاورة متباعدة وتشير: – 4

 جميع الإجابات صحيحة) ج(  للخلف) ب (  للأمام للسيطرة على الكرة) أ (     

 يعتمد المقدار الصحيح للغذاء على: -5

 جميع ما ذكر صحيح) ج (  نمط الحياة) ب(  ) أ ( الجنس والطول والعمر   

 يجب على اللاعبين تبديل نصفي الملعب في:  - 6

 مما ذكر شيءلا  ) ج (  نهاية الشوط الأول.) ب(        نهاية الشوط الثاني.) أ (          

 ياس:تقاس المرونة العضلية عن طريق ق – 7

 الرأس.) ج (   القدمين.) ب(       مرونة الجذع.) أ (          

 في مهارة التمريرة المرتدة بيد واحدة في كرة السلة تستند اليد الحرة على الكرة: – 8

  للتصويب.) ج (   للتمرير.) ب(       للحماية.) أ (          

 حالة كرة القفز عندما يتم احتساب كرة:تحدث  – 9

 ذكر صحيح جميع ما ) ج (   ممسوكة.) ب(       عالية.) أ (          

 فإن التعب يقع على: من المرات دلأكبر عدداء في التحمل أثناء تكرار الأ – 10

 مما ذكر شيءلا  ) ج (   الجهاز الهضمي.) ب(       .يالجهاز العضل) أ (          
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 هـ1444/1445ابتدائي( العام الدراسي  )سادس الثالثالفصل الدراسي انتساب أسئلة اختبار  إجابةنموذج 

 اسم الطالب/ـه/                                                                            رقم الجلوس/ 

 التوقيع: المراجع: التوقيع: المصحح:

 

 

 أمام الإجابة الخاطئة : ( Xمام الإجابة الصحيحة و علامة ) أ ( )  ضع علامة 

 

  للمرور بتخطي الكرة المنافس قبل التصدي للكرةتسمح التمريرة المرتدة بيد واحدة  1

  يجب مراعاة عامل الاتزان أثناء أداء حركات الارتكاز 2

  الغذاء المتوازن يكون نظيفاً فالنظافة واجبة في حياة الانسان 3

  تؤدى مهارة المحاورة من وضع الوقوف أماماً وثقل الجسم موزع بين القدمين 4

  الوجبات الصحية لأبنائهم تفادياً للمشكلات الصحية المتعلقة بالغذاء على الوالدين توفير 5

الفترة الممثلة في يجب أن يحصل الطلاب على ثلث احتياجهم الغذائي اليومي خلال هذه  6
 وجبة الافطار 

 

منى مع نقل ثقل يتم اخذ خطوة بالقدم اليفي كرة السلة عند أداء مهارة التصويب السلمي  7
 الجسم عليه وزن 

 

  فالنظافة واجبة في حياة الانسان الغذاء المتوازن يكون نظيفاً  8

ً للمشكلات الصحية المتعلقة بالغذاء على الوالدين مساعدة أبنائهم بتوفير 9 وإعداد  تفاديا
 الوجبات بطرق أكثر صحية 

 

مينات والعناصر والفيتايشتمل الغذاء المتوازن على البروتينات والكربوهيدرات والدهون  10
 المعدنية والماء 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 الأستاذ/  لكم التوفيق والنجاح ,,  أتمنى  انتهت الأسئلة,,, 

 

 


