
	‏المملكة العربية السعودية
‏وزارة التعليم
‏إدارة تعليم
‏مدرسة: 
	[image: ]
		‏المادة:
	‏المهارات الحياتية والأسرية

	‏الاختبار:
	‏ورقة عمل

	‏الصف:
	‏ثاني متوسط

	‏الزمن:
	‏ساعتان

	‏الفترة:
	‏الأولى ١٤٤٨




	‏اسم الطالب
	
	‏٢٣

	
	
	



	‏السؤال ١: اختر الإجابة الصحيحة:
	‏٧

	‏١
	‏ما هو المصطلح الذي يُطلق على مجموعة العمليات التي يحصل الجسم بواسطتها على المواد الغذائية اللازمة لنموه ونشاطه؟

	
	‏أ) التغذية
	‏ب) الطعام
	‏ج) الهضم
	‏د) الامتصاص

	‏٢
	‏أين تقع مجموعة الدهون والسكريات في نموذج النخلة الغذائية السعودية؟

	
	‏أ) في قاعدة النخلة (الجذع)
	‏ب) في قمة النخلة
	‏ج) على سعف النخلة الأيمن
	‏د) على سعف النخلة الأيسر

	‏٣
	‏أي من العوامل التالية يؤثر في اختلاف عدد الحصص الغذائية التي يحتاجها الفرد؟

	
	‏أ) الجنس (ذكر/أنثى)
	‏ب) المرحلة العمرية
	‏ج) النشاط البدني
	‏د) جميع ما سبق

	‏٤
	‏ما هي المجموعة الغذائية التي تحتل قاعدة النخلة الغذائية ويُوصى بتناول أكبر عدد من الحصص منها (6-11 حصة)؟

	
	‏أ) مجموعة الحليب ومشتقاته
	‏ب) مجموعة اللحوم والبقول
	‏ج) مجموعة الحبوب والخبز
	‏د) مجموعة الخضروات

	‏٥
	‏ما هو العنصر الغذائي المسؤول بشكل أساسي عن بناء الأنسجة وتجديد الخلايا في الجسم؟

	
	‏أ) الكربوهيدرات
	‏ب) البروتينات
	‏ج) الدهون
	‏د) الماء

	‏٦
	‏ما السمة الرئيسة التي تغلب على الوجبات السريعة من الناحية الغذائية؟

	
	‏أ) غنية بالألياف والفيتامينات
	‏ب) عالية السعرات الحرارية والدهون
	‏ج) منخفضة الصوديوم والسكر
	‏د) متوازنة في العناصر الغذائية

	‏٧
	‏أي من الأمراض التالية يرتبط ارتباطاً وثيقاً بالإفراط في تناول الوجبات السريعة؟

	
	‏أ) السُمنة
	‏ب) نقص الوزن
	‏ج) الأنيميا الحادة
	‏د) لين العظام



	‏السؤال ٢: ضع علامة (✓) أو (✗) أمام العبارات التالية:
	‏٥

	#
	‏العبارة
	‏الإجابة

	‏١
	‏تتشابه الاحتياجات الغذائية (عدد الحصص) لجميع الأشخاص بغض النظر عن أعمارهم أو نشاطهم البدني.
	(          )

	‏٢
	‏تم وضع الدهون والسكريات في قمة النخلة الغذائية للدلالة على ضرورة التقليل منها.
	(          )

	‏٣
	‏التغذية المتوازنة تؤدي إلى تناسب الوزن مع طول الجسم والتمتع بالحيوية والنشاط.
	(          )

	‏٤
	‏يُغفل نموذج النخلة الغذائية أهمية شرب الماء وممارسة النشاط البدني.
	(          )

	‏٥
	‏الحصة الغذائية هي كمية محددة من الطعام تُستخدم كمعيار لقياس ما يتناوله الفرد.
	(          )



	‏السؤال ٣: زاوج بين العمودين: صل بين العمود (أ) والعمود (ب)
	‏٥

	#
	‏العمود (أ)
	
	‏العمود (ب)

	‏١
	‏مجموعة الحبوب والخبز
	(    )
	‏تمد الجسم بالفيتامينات والمعادن والألياف

	‏٢
	‏مجموعة الخضروات والفواكه
	(    )
	‏المصدر الرئيسي للطاقة وتقع في قاعدة النخلة

	‏٣
	‏مجموعة الحليب ومشتقاته
	(    )
	‏تمد الجسم بالبروتين والحديد

	‏٤
	‏مجموعة اللحوم والبقول
	(    )
	‏يجب التقليل منها وتقع في قمة النخلة

	‏٥
	‏مجموعة الزيوت والسكريات
	(    )
	‏مصدر غني بالكالسيوم لبناء العظام



	‏السؤال ٤: أكمل الفراغات التالية:
	‏٥

	‏١
	‏1. الشعار أو النموذج الذي صممته وزارة الصحة السعودية لتوضيح المجموعات الغذائية والحصص اليومية يسمى ______.

	‏٢
	‏1. المادة الغذائية التي تعتبر المصدر الرئيسي للطاقة في الجسم وتوجد بكثرة في الخبز والأرز هي ______.

	‏٣
	‏1. تناول الغذاء غير المتوازن قد يؤدي إلى مشاكل صحية مثل ______ أو السمنة.

	‏٤
	‏1. نحصل على ______ والكالسيوم بشكل رئيسي من مجموعة الحليب ومشتقاته لتقوية العظام.

	‏٥
	‏1. يُنصح بممارسة ______ لمدة 30 إلى 60 دقيقة يومياً كجزء من نمط الحياة الصحي المرافق للغذاء المتوازن.



	‏السؤال ٥: أجب عن الأسئلة التالية:
	‏١

	‏١
	‏١. لماذا وُضعت مجموعة الدهون والسكريات في أصغر جزء في قمة النخلة الغذائية؟

	
	________________________________________________________________________________________________ ________________________________________________________________________________________________ ________________________________________________________________________________________________



	‏انتهت الأسئلة ... بالتوفيق
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 العبارة الصحيحة 
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×
)
 أما
م العبارة الخاطئة
)
	

	1- التغذية هي مجموعة عمليات يحصل الجسم بواسطتها على المواد الغذائية اللازمة لنموه ونشاطه وتجديد خلاياه  
	

	2-  من أهمية إدارة الذات رضا الفرد عن نفسه                                                      
	

	3- من امثلة المواد المنهكة مادة جلوتومات احادي الصوديوم   
	

	4-  من طرق تطوير إدارة الذات جعل الرسول قدوتنا                                               
	

	5- من أسباب الاقبال على الوجبات السريعة وجود خدمة التوصيل السريع      
	

	6- الوجبات السريعة لا تزيد من التكاليف المادية للأسرة                             
	

	7- تضاف المواد الملونة للأطعمة لمنع الفساد الميكروبي         
	

	8- التفكير الإيجابي هو  فن التعامل بما هو متاح من أدوات وقدرات ووسائل للحصول على أفضل النتائج
	

	9- تم إضافة الماء للنخلة الغذائية بسبب طبيعة المملكة ذات المناخ الصحراوي لتناول الماء بكميات كافية
	

	10- دائرة الاهتمام هي الأمور التي لا استطيع الشخص ان يؤثر فيها بنفسه
	

	11- يدل وجود الدهون والسكريات في قمة النخلة الغذائية لأنها تشمل حصص أكثر خلال اليوم   
	

	12- الوجبات السريعة هي الأغذية التي يتم تحضيرها وتقديمها في وقت قصير   
	

	13-  من طرق تطوير الذات اختيار الأصدقاء بعناية والابتعاد عن السلبيين
	

	14-  الرمز (150)   Eيدل على مواد حافظة 
	

	15-إدارة السلوك هي القدرة على ضبط المشاعر والتصرفات
	


 (
2-
 
اختار/ي الإجابة 
الصحيحة:
)
	1- المضافات الغذائية لها رمز موحد عالميا وهو        (     ( A )     -   ( E )    -     (C  )      )

	2- من اضرار الوجبات السريعة الصحية (تحتوي على دهون عالية – تقل تدريب الأبناء على آداب الطعام – جميع ما سبق)

	3- تضاف الى المواد الغذائية لتعزيز قيمتها الغذائية   (     مضادات الاكسدة     –     مواد مغذية - مواد حافظة    )

	4-لتفادي اضرار الوجبات السريعة                         (  ممارسة الرياضة  –  تقليل عدد مرات تناولها – جميع ما سبق )

	5- الرمز (300 - 399)   Eيدل على                      (  مضادات الاكسدة   –   مواد حافظة   –   مواد ملونة   )







اعداد المعلمة: هديل النجار

	‏المملكة العربية السعودية
‏وزارة التعليم
‏إدارة تعليم
‏مدرسة: متوسطة
	[image: ]
		‏المادة:
	‏المهارات الحياتية والأسرية

	‏الاختبار:
	‏اختبار فتري 

	‏الصف:
	‏ثاني متوسط

	‏الزمن:
	45

	‏الفترة:
	‏الاولى 1448






	‏اسم الطالب/ة
	
		

	‏٢٠






	‏السؤال 1: اختر /ي الإجابة الصحيحة:
		

	9





يتبع

	1
	‏من فوائد التفكير الإيجابي على الصحة النفسية:

	
	‏أ) زيادة معدلات التوتر والقلق
	‏ب) الشعور المستمر بالخوف 
	‏ج) تعزيز الثقة بالنفس 
	‏د) الميل للعزلة والانطواء

	2
	‏ما المقصود بمفهوم إدارة الذات؟

	
	‏أ) السيطرة على الآخرين وإجبارهم على العمل
	‏ب) قدرة الفرد على توجيه مشاعره وأفكاره وإمكاناته نحو تحقيق الأهداف
	‏ج) الابتعاد عن الناس والانعزال تماماً عن المجتمع
	‏د) ترك الأمور للظروف دون تخطيط مسبق

	3
	‏كيف يؤثر الشخص السلبي على من حوله؟

	
	‏أ) يثير الحماس والدافعية لديهم
	‏ب) يساعدهم على إنجاز مهامهم بسرعة
	‏ج) يساهم في تطوير مهاراتهم
	‏د) يبث فيهم روح التشاؤم والتكاسل

	4
	‏أي من المواد التالية تُستخدم لمنع تأكسد الدهون وتزنخها في الطعام؟

	
	‏أ) المواد الملونة
	‏ب) مضادات الأكسدة
	‏ج) المواد الرافعة
	‏د) المواد المحلية

	5
	‏ما هو الرمز العالمي الذي يسبق الأرقام للدلالة على المضافات الغذائية في البطاقة الإرشادية؟

	
	‏أ) الرمز E
	‏ب) الرمز C
	‏ج) الرمز A
	‏د) الرمز F

	6
	‏أي من الأمراض التالية يرتبط ارتباطاً وثيقاً بالإفراط في تناول الوجبات السريعة؟

	
	‏أ) السُمنة
	‏ب) نقص الوزن
	‏ج) الأنيميا الحادة
	‏د) لين العظام

	7
	‏ما هو الضرر الصحي المحتمل الذي قد يسببه الإفراط في تناول الملونات الصناعية عند الأطفال؟

	
	‏أ) تحسين الذاكرة
	‏ب) فرط الحركة والنشاط
	‏ج) زيادة الوزن الصحي
	‏د) تقوية المناعة

	8
	‏ما هو المصطلح الذي يُطلق على مجموعة العمليات التي يحصل الجسم بواسطتها على المواد الغذائية اللازمة لنموه ونشاطه؟

	
	‏أ) التغذية
	‏ب) الطعام
	‏ج) الهضم
	‏د) الامتصاص

	9
	‏المواد التي تضاف للأغذية بهدف منع الفساد الميكروبي وإطالة فترة صلاحيتها تسمى:

	
	‏أ) المواد الملونة
	‏ب) المواد المنكهة
	‏ج) المواد الحافظة
	‏د) المواد المغذية

	‏السؤال 2: ضع/ي علامة (✓) أو (✗) أمام العبارات التالية:
		

	8






	#
	‏العبارة
	‏الإجابة

	1
	‏تم وضع الدهون والسكريات في قمة النخلة الغذائية للدلالة على ضرورة التقليل منها.
	(          )

	2
	‏تطوير الذات عملية مستمرة لا تتوقف عند مرحلة عمرية محددة.
	(          )

	3
	‏تقع الأمور التي لا نستطيع التحكم فيها أو تغييرها ضمن دائرة الاهتمام.
	(          )

	4
	‏التغذية المتوازنة تؤدي إلى تناسب الوزن مع طول الجسم والتمتع بالحيوية والنشاط.
	(          )

	5
	‏تعتبر طريقة الشوي بديلاً صحياً أفضل من القلي عند إعداد الوجبات.
	(          )

	6
	‏يعتبر السكر والملح من امثلة  (المواد المنكهة) التي تضاف للأطعمة.
	(          )

	7
	‏من فوائد إدارة الذات الشعور بالرضا وتحقيق التوازن النفسي.
	(          )

	8
	‏يوضح نموذج النخلة الغذائية أهمية شرب الماء وممارسة النشاط البدني.
	(          )



	‏السؤال 3: زاوج /ي بين العمودين: صل/ي بين العمود (أ) والعمود (ب)
		

	3






	#
	‏العمود (أ)
	
	‏العمود (ب)

	1
	‏فيتامين د
	(    )
	‏مادة مضافة لتعزيز القيمة الغذائية

	2
	‏الكربوهيدرات
	(    )
	‏إمداد الجسم بالطاقة والنشاط

	3
	‏الدهون
	(    )
	‏مصدر للطاقة وتوجد في الزبدة والزيوت




	‏انتهت الأسئلة ... بالتوفيق
معلم/ة المادة /
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