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 الاسم 

 المعلم  الصف الدراسي 

 نصيحة تارا: 
 شاط: الن

 النوم يجعلك تبدأ يومك بشكل صحيح! 

 

يساعدنا الحصول على قسط كافٍ من النوم في  

الحفاظ على صحة عقلنا وجسمنا. وحين لا  

نحصل على هذا القسط الكافي من النوم، نشعر  

بالتعب طوال اليوم وقد لا نبلي بلاءً حسنًا في  

ساعات بالليلة  9المدرسة. حاول أن تنام لمدة 

 خير حال في الصباح! لتشعر بأنك في 

ارسم رمزًا تعبيريًا يوضح ما تشعر به  تواصل مع نفسك.

 اليوم في المساحة أدناه وأخبرنا سبب هذا الشعور!

 
 

 
 

 مو!

 ماذا نطلِق على البقرة النائمة؟

 كن في أفضل حال لك!

 هذا هو موسم الامتنان! 
 هل يمكنك رسم صورة في كل مربع أدناه؟

 
 تشعر بالامتنان له:  لشخص ارسم صورة تشعر بالامتنان له:  لمكان ارسم صورة تشعر بالامتنان له:  لطعام ارسم صورة 

 
 

 
 

. . . 

 
 تشعر بالامتنان له: لحيوان ارسم صورة تشعر بالامتنان لها:  لذكرى ارسم صورة تشعر بالامتنان له:  لنشاط ارسم صورة 

 
 

 
 

 لمزيد من المعلومات، يرُجى زيارة:

www.FitnessForKidsChallenge.com   

 بلدوزر!

http://www.fitnessforkidschallenge.com/


 
 

* * * * * * * * * * * * * 
* * * * 

 التحدي: * * * * * * * * * * * * * * * * *

ن كل نجمة توضح فيم  ليلة!ساعات كل  9تحتاج تارا إلى النوم لمدة  ِ تتعرف على أهمية النوم لها، ولجسمها، ولدماغها، ولصحتها. لو 

 يساعدك النوم. ارسم صورة في النجمة الكبيرة تعبر عما تشعر به حين تحصل على قسط كافٍ من النوم ليلًا.

 
 

 النهاية 

 البداية 

ساعد ماركو في العثور على  

وسادته حتى يحصل على ليلة 

  نوم هانئة.
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 يرُجى زيارة: لمزيد من المعلومات، 

www.FitnessForKidsChallenge.com  

 اجتز المتاهة 

يساعدنا حين  

يمدنا  نشعر بالإعياء

 بالطاقة

 ايريح ذهننا وجسمن

يرهقنا 

يشعرنا بالارتياح  أكثر 

 خلال اليوم

http://www.fitnessforkidschallenge.com/

