
 

 جدول بالاستناد على مصادر مدرسية مختلفة هذا الإنشاء تم 

 . رياضيةس ارتداء ملابترتيب السرير، العناية بالمظهر، 
 تناول طعام الفطور

 ! استيقظ 
 استيقاظ )استفاقة( 

قبل الساعة  
09:00 

ي 
 الخارج )إذا ما سُمح بذلك( ف 

 ، ...("فيتا"متعرّجة، دورة مفردك )أرض  الجري ب
ي 
(ف  ي حالة الحجر الصحّي

 الداخل )ف 
ي 
ل تحرّك ف  ك المت    البيت دون أن تتر

 ! تحرّك )امرح( 

 نشاطات رياضية 
اعة  بي   الس
والساعة   09:30

10:15 

، استحم  س ثالب ، استمع إلى الموسيقر
ً
 .  تناسب الدراسةيابا

 ! للدرس تهيأ  
احة   استر

بي   الساعة  
والساعة   10:15

10:45 

 . أساتذتكبل ن ق  مالمطلوب مل قم بالاطلاع على الع
 على مدى النهار.   الذي سوف تقوم به خطّط لنشاطك العقلىي 

ز! 
ّ
 رك

 عقلية   نشاطات 
بي   الساعة  

والساعة   10:45
11:45 

ي تحضت  وجبة الطعام، تر 
لية )ساعد ف  ي المهمّات المت  

تيب  شارك ف 
  الصحون وأدوات المطبخ(. الطاولة قبل الأكل وبعده، جلىي 

 . تناول طعامك
، بالهنا والشفا( وجبة    ! شهيّة )صحتي  

 وجبة طعام 
بي   الساعة  

والساعة   11:45
13:45 

ات القم باستطلاع 
ّ
وس كورونا: وضع المتعلق بمستجد اقرأ  فت 

ح مواقع  زيونذاعة، شاهد التليفتمع إلى ال الصحيفة، اس
ّ
، وتصف

 الأخبار. 
 تزوّد بالمعلومات! 

 معلومات 
بي   الساعة  

والساعة   13:45
14:15 

 ...  ،اعزف، أرقصأرسم، قم بأشغال يدوية، أطبخ،  
 عتّّ عن نفسك! 

 ابداعية   نشاطات 
بي   الساعة  

والساعة   14:45
15:15 

ي إنجاز العمل الذي طلب 
 وه منك أساتذتك. استمر ف 

ق من 
ّ
 ية بعناية.  لواجبات المدرسانجاز كافة اتحق

ي تودّ طر  الأسئلةسجّل 
والديك، أخوتك  ، حها على معلميكالتر

 وأخواتك.  
 
ا
 ! كن مسؤول

 عقلية   اطات ش ن 
بي   الساعة  

والساعة   15:15
16:15 

ي الخار 
 ج )إذا ما سُمح بذلك( ف 

 تر، درّاجة، إلخ(نشاطات وألعاب فردية )سكو 
) ي حالة الحجر الصحّي

ي الداخل )ف 
 ف 

لية اجتماعية، ألعاب فيديو، ...   ألعاب مت  
 ! استمتع 

 نشاطات ممتعة 
بي   الساعة  

والساعة   16:15
17:45 

ي ال
ب  مهشارك ف 

ّ
ي تحضت  وجبة الطعام، رت

لية )ساعد ف  مّات المت  
ي الأكل(. جلىي الصحون وأالطاولة قبل الطعام وبعده، 

 وان 
 تناول العشاء.  

، بالهنا شهية طيّبة  ! والشفا(   ! )صحتي  

 عام وجبة ط 

  بي   الساعة
والساعة   18:00
19:30 

 

ل مع عائلتك )مع  يتك استفد من أمس  ي المت  
ة أو شاشبالاستمتاع ف 

 نها(.  دو 
 للذهاب إلى النوم.  تحض ّ 
ي سريرك، اضبط 

د ف 
ّ
  ، أطق   اقرأ أو استمع إلى قصّةساعة المنبّه، تمد
 الضوء واغمض عينيك.  

 ! تصبح على خت  

 أمسية 

بي   الساعة  
حتر   19:30

موعد النوم غت   
 المتأخر




