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 الوحدة الأولى
 رضي الله عنه  -الْفَارُوقُ عُمَرُ بْنُ الْخَطَّابِ 

عَاشَ الْفَارُوقُ عُمَرُ بْنُ الْخَطَّابِ حَيَاةَ زُىْدٍ وَعِبَادَةٍ، فَقَدْ أَخْمَصَ عَمَمَوُ لِمَّوِ    
حَابَةَ الْكِرَامَ،  الْخِلََفَةَ بَعْدَ تَوَلَّى  ،ىو خميفة المسممين الثاني وَأَحَبَّ رَسُولَوُ وَالصَّ

دّْيقِ رَضْيَ الُله عَنْوُ، وَقَدْ حَكَمَ بَيْنَ النَّاسِ بِالْعَدْلِ  وَفَاةِ سَيّْدِنَا أَبِي بَكْرٍ الصّْ
وَعَمِلَ عَمَى خِدْمَةِ الدّْينِ وَالْمُسْمِمينَ، وَتَمَّ فِي عَيْدِهِ فَتْحُ بَيْتِ الْمَقْدِسِ وَتَسَمَّمَ 

بِيَدِهِ، فَأَحْسَنَ إِلَى سُكَّانِيَا، تُوُفّْيَ رَضْيَ الُله عَنْوُ فِي السنة الثالثة  مَفَاتِيحَ الْقُدْسِ 
دّْيقِ.والعشرين مِنَ الْيِجْرَةِ وَدُفِنَ بِجِوَارِ صَاحِبَيْوِ رَسُولِ الِله )   ( وَأَبِي بَكْرٍ الصّْ

 المصدر: كتاب خمفاء الرسول.
 
 
 
 الإجابات : * 

 الثانً -أ  : 1س

 أبً بكر الصدٌق -ب

 هـ32 -ج

 ) × ( -د   ) √ ( -ج   (×  ) -ب   √ ( ) -أ : 3س

 سرد سٌرة الفاروق عمر بن الخطاب ) رضً الله عنه ( . -أ : 2س

 الفعل الماضً . -ب        

 العدل ، الزهد ، الإخلاص ، الإحسان ، الصدق .:  4س
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 الوحدة الثانية
 ) التَّعَاوُنُ (

 إِبْرَاهِيمَ الْعَزبِ لِمشَّاعِرِ/ 
 

 بِأَىْمِيَا وَبِالْغِنَى مَغْمُورَةْ        يُقَالَ: كَانَتْ قَرْيَةٌ مَعْمَورَةْ 
رْعُ   وَغَمَبَ الْحُزْنُ وَسَالَ الدَّمْعُ           فَنَضَبَ النَّبْعُ وَمَاتَ الزَّ

مْكَانِ      فَقَالَتِ الشُّيُوخُ لِمشُّبَّانِ   الَْْمَرُ سَيْلٌ وَىْوَ فِي الِْْ
 وَمِنْوُ نَرْوِي زَرْعَنَا عَمَى قَدَرْ            نُقِيمُ سَدِّا فِيوِ نَحْفَظُ الْمَطَرْ 
 رِيعًاــــــــوَنَيَضُوا لِشُغْمِيِمْ سَ        فَاسْتَحْسَنُوا مَقَالَيُمْ جَمِيعًا 

لُ فَوْقَ السَّدّْ        فَأَيْنَعَتْ حُقُولُيُمْ بِالْكَدّْ  دَ الشَّلََّ  وَغَرَّ
 
 

 
 الإجابات : * 

 حسنًا  –أ  : 1س

 بناء السد  -ب

 الشٌوخ  -ج

  النجاح -د

 لن ٌبنى السد ، موت الزرع ، فناء القرٌة  . :3س

 التعاون أساس النجاح ، الاستماع والعمل بنصائح الكبار .:  2س
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 الوحدة الثالثة

 السِّبَاحَةُ 
ةً السّْبَاحَةَ، وَقَدْ دَارَ ىَذَا  سَالِمٌ     يَاضَةَ وَخَاصَّ قٌ يُحِبُّ الْقِرَاءَةَ، وَيُمَارِسُ الرّْ تِمْمِيذٌ مُتَفَوّْ

 .الْحِوَارُ بَيْنَوُ وَبَيْنَ صَدِيقِوِ صَالِحٍ 
  صَالِحٌ: أُرِيدُ أَنْ أَعْرِفَ مَعْمُومَاتٍ عَنِ السِّبَاحَةِ. 

نْسَانَ عَ  رَفَ السّْبَاحَةَ مُنْذُ عَيْدٍ بَعِيدٍ؛ فَيِيَ مِنَ النَّشَاطَاتِ الْبَدَنِيَّةِ الُْْولَى الَّتِي سَالِمٌ: إِنَّ الِْْ
نْسَانُ، م 0011وَقَدْ بَدَأَتْ مُمَارَسَتُيَا كَمُعْبَةٍ رِيَاضِيَّةٍ فِي قَارَّةِ أُورُوبَّا فِي عَامِ  مَارَسَيَا الِْْ

دْرِ، وَسِبَاحَةِ الْفَرَاشَةِ، رُ حَتَّى أَصْبَحَتْ أَنْوَاعًا، مِثْلَ: تَقْرِيبًا، ثمَُّ بَدَأَتْ تَتَطَوَّ  سِبَاحَةِ الصَّ
 وَالسّْبَاحَةِ الْحُرَّةِ. سِبَاحَةِ الظَّيْرِ،وَ 

صَالِحٌ: صَحِيحٌ، لِقَدْ لَاحَظْتُ ذَلِكَ أَثْنَاءَ مُشَاهَدَتِي مُسَابَقَاتِ السِّبَاحَةِ؛ حَيْثُ إِنَّ 
 الْمُتَسَابِقِينَ تَخْتَمِفُ طَرِيقَتُهُمْ فِي السِّبَاحَةِ. يَا لَهَا مِنْ رِيَاضَةٍ رَائِعَةٍ!

أَنَّيَا تُقَوّْي عَضَلََتِ الْجِسْمِ وَتَجْعَمُوُ رَشِيقًا، سَالِمٌ: إِنَّ لِمُمَارَسَةِ السّْبَاحَةِ عِدَّةَ فَوَائِدَ، مِنْيَا 
نَّ مُمَارَسَتَيَا لِمُدَّ  ةِ نِصْفِ سَاعَةٍ يَوْمِيِّا يُخَفّْضُ مِنْ ضَغْطِ الدَّمِ، وَيُقَوّْي الْقَمْبَ، وَيَزِيدُ مِنْ وَاِ 

غُوطِ النَّفْسِيَّةِ، وَرَفْعِ ال وحِ كَفَاءَةِ الدَّوْرَةِ الدَّمَوِيَّةِ، كَمَا أَنَّيَا تُسَاعِدُ عَمَى التَّخَمُّصِ مِنَ الضُّ رُّ
  .الْمَعْنَوِيَّةِ 

 !تعمم السباحة ، وأكون سباحا ماهرالِأَ ى الشَّاطِئِ : كَمْ كُنْتُ أَتَمَّنَى أَنْ أَكُونَ عَمَ صَالِحٌ 
سَالِمٌ: لََ بُدَّ مِنَ التَّدْرِيبِ عَمَى السّْبَاحَةِ حَتَّى تُصْبِحَ سَبَّاحًا مَاىِرًا، وَعَمَيْكَ أَنْ تَعْمَمَ أَنَّ 

؛ -ارُغْمَ كَثْرَةِ فَوَائِدِىَ -السّْبَاحَةَ  إِذْ  لَيَا مَخَاطِرُ، مِنْيَا أَنْ يَحْدُثَ لِمَنْ يُمَارِسُيَا شَدّّ عَضَمِيّّ
عِدَةِ؛ إِنَّوُ مِنَ الْمُمْكِنِ أَنْ يُؤَدّْيَ إِلَى الْغَرَقِ، كَمَا أَنَّ السّْبَاحَةَ بَعْدَ الَْْكْلِ مُبَاشَرَةً تَضُرُّ بِالْمَ 

صَالِحٌ: سَأَحْرِصُ عَمَى مُمَارَسَتِيَا تَحْتَ  تَأْخِيرِ عَمَمِيَّةِ الْيَضْمِ.لَِْنَّيَا تُؤَدّْي إِلَى تَعْطِيلِ وَ 
بٍ؛ حَتَّى أُصْبِحَ أَفْضَلَ سَبَّاحٍ   . إِشْرَافِ مُدَرّْ
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 : الوحدة الثالثة ( ) الإجابات * 

 أوروبا -أ  : 1س

 تعدد أنواع السباحة . -ب

 تؤدي إلى تعطٌل عملٌة الهضم وتأخٌرها . -ج

 الحوار بٌن الشخصٌات . -د

 ) × ( -ج   ( √ ) -ب   ( × ) -أ : 3س

 م1011 -أ : 2س

 سباحة الصدر ، سباحة الفراشة ، سباحة الظهر ، السباحة الحرة . -ب        

 . ممارستها   ،    مدرب  -ج       

  : 4س

 

 

 من مخاطر السباحة من فوائد السباحة

 الغرق  ٌتسبب حدوث شد عضلً . تخفض ضغط الدم .  ، ترفع الروح المعنوٌة .

تعطل عملٌة الهضم وتضر المعدة إذا تم ممارستها  تقوي القلب . ، تزٌد من كفاءة الدورة الدموٌة .
 تساعد فً التخلص من الضغوط النفسٌة . بعد الأكل مباشرة 
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 الوحدة الرابعة

 مَاذَا تَفْعَلُ إِذَا تَعَرَّضْتَ لِمرُّعَافِ؟
نْسَانُ بِوِ لَِْسْبَابٍ مِنْيَا:الرُّعَافُ  اخْتِلََفُ دَرَجَةِ  ىُوَ سَيَلََنُ الدَّمِ مِنَ الَْْنْفِ، وَقَدْ يُصَابُ الِْْ

 ،  .حَسَاسِيَّةُ الَْْنْفِ  وْ أحَرَارَةِ الْجَوّْ
وَالتَّأَكُّدُ مِنْ أَنَّ الَْْمْرَ  ،وَلِمتَّعَامُلِ مَعَ ىَذَا الْمَرَضِ يَجِبُ عَمَيْكَ أَوَّلًَ الْيُدُوءُ وَعَدَمُ الْخَوْفِ  

رْشَادَاتِ الْْتِيَةِ:  بَسِيطٌ وَسَيْلُ الْعِلََجِ ، ثمَُّ عَمَيْكَ اتّْبَاعُ الِْْ
 لِمَنْعِ الدَّمِ مِنَ الدُّخُولِ إِلَى حَمْقِكَ. ؛كَ قَمِيلًَ إِلَى الَْْمَامِ وَاحْنِ رَأْسَ  ،اجْمِسْ فِي وَضْعٍ قَائِمٍ  -
 ضَعْ وِعَاءً أَوْ مِنْدِيلًَ تَحْتَ أَنْفِكَ حَتَّى لََ تَتَّسِخَ مَلََبِسُكَ. -
بْيَامِ وَالسَّبَّابَةِ عَمَى طَرَفِ أَنْفِكَ المَّيّْنِ حَوَالَيْ خَمْسِ دَقَ  - ائِقَ مُتَوَاصِمَةٍ، وَتَنَفَّسْ اضْغَطْ بِالِْْ

غْطِ لِمُدَّةِ عَشْرِ دَقَائِقَ.تَوَقَّفِ النَّزِيفُ يَجِبُ الَمِنْ خِلََلِ الْفَمِ، فَإِذَا لَمْ يَ   سْتِمْرَارُ بِالضَّ
ادَةً بَارِدَةً عَمَى الْجُزْءِ الَْْعْمَى مِنَ الَْْنْفِ   - تَضْيِيقِ الَْْوْعِيَةِ لِ  ؛ضَعْ قِطْعَةً مِنَ الثَّمْجِ أَوْ كَمَّ

 الدَّمَوِيَّةِ الْمُؤَدّْيَةِ لِبِطَانَةِ الَْْنْفِ؛ لِمْمُسَاعَدَةِ عَمَى تَوَقُّفِ نَزِيفِ الَْْنْفِ.
رَ كَثِيرًا أَوْ  ،أَكْثَرَ مِنْ خَمْسَ عَشْرَةَ دَقِيقَةً بِ إِذَا اسْتَمَرَّ الرُّعَافُ اتَّصِلْ بِالطَّبِي -   أَوْ إِذَا تَكَرَّ

 إِذَا حَدَثَ نَتِيجَةَ حَادِثٍ أَوْ إِصَابَةٍ بِالَْْنْفِ.
رْشَادَاتِ السَّابِقَةَ فَسَوْفَ تَتَفَادَى الِْْ   بمضاعفاتٍ  ةَ ابَ صَ وَأَخِيرًا: تَأَكَّدْ أَنَّكَ إِذَا اتَّبَعْتَ الِْْ

 . تعرضك لمخطر
 
 الإجابات : * 

 الأنف .-أ  : 1س

 اختلاف درجة الحرارة . -ب

 دقٌقة . 11 -ج

 وأخٌرًا . -هـ

 ( √ ) -د  ( √ ) -ج   (×  ) -ب   ( × ) -أ : 3س

 حتى لا تتسخ الملابس . -أ : 2س

 لتضٌٌق الأوعٌة الدموٌة المؤدٌة لبطانة الأنف والمساعدة على توقف النزٌف . -ب        

       


