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ه  تنال   نْ  الأقَْدام   عَلى سَيْرًا ز  ق   أفَْضَل   م     ل لاسْت مْتاع الط ر 

، لالَ  الت نزّه   وَي عْتبَرَ   ب الطَبيعةَ     .شَعْبي ةً  أ كْثرََها الن هار   خ 

د ات   أيَّ   إلى أو  ب ه   ل لق يام   طَويل    وَق ت   إلى يَحْتاَج   وَلا ع   م 

يء   ك لّ   وَقَبَلَ .خاصة     ب ن زْهت كَ؛ تسَتمَْت عَ   أنَْ  تنَْسَ   لا شَ 

كَ  اسْتمَْت عْ  ، الهَواء   ف ي ب وجود     جَميع   إلى وَانْظ رْ  الطَلْق 

فَ  أنَ   وَتعَلَ مْ  حَوْلكَ، المثيرَة   الأشَياء   نَ  إلى تتَعَرَ    أمََاك 

  الأرَْض   ل جَمال   وَأعَْط  . جَديدَة   وحَيَوانات   وَنَباتاَت  

،  ك لّ   وَالط بيعة   حَيةّ    تمَارينَ  على واحْص لْ   التّ قْدير   .أيْضًا ص 

هُِنُالتََُُّيَوْمُُِفِيُالسَّلامَة ُ ُُ:الأقَْدامُُِعَلىُسَيرًاُزُّ

بَكَّرًاُُابْدَأُْ ! كَ نسَيمَْ  ؛م  جوع   ب ل زْهَت كَ  ل لاسْت مْتاَع   طَويلاً  وَقَتاً نلَ كَ  ح  ل   إ لى وَالرُّ لول   قَبْلَ  المَلْز    ح 

 .الظ لام  
حَدَّدَةُُِبالمَسَاراتُُِالْتزَِمُْ ! هُُِالم  ف   تنك    إذا إلاّ  ؛للتَّنَزَّ  .المَكانَ  تعَْر 

وعَة   في تَ نْ ك   وَإ ذاََ  طاقت كَ، على ل ت حاف ظَ  كَبيرَة   ب س رْعَة   تمَْش   لا   ؛السَّيْرُفيُُتدِلُْعا !   فامَْش    مَجْم 

 .لمَجَموعَة  ا في فرَْد   أبَْطا   مَن زْعَة   ب نفَْس  
ن   ال تي للأ شْياء   ب ةتن ا .فيهُُِتمَْشيُالَّذيُلِلمَكانُُِانْتبَهِ ُ ! ً  قطَ سّ تَ   أن ي مك  ثلْ   قوْقها نزََل قة   الصُّخور  : م    الم 

، الأشجار   أوراق   وأكوام   رَكَ  ذّْ خ  وَ  والْعيدان  ن   في حَذ  ، الأمََاك  ل قة  رْتْ  وَإذاََ  الز  ياه   خَوْضل   اضْط ر   الم 
نْ  فَتأَك دْ  فَ   م   . ل ع مْق ها كَ تمَعْر 

يَّةُُُِالحَياةُُِمِنُُْترَِسُْحُْا!     البَرَّ

ع تبَ هنا كَ  ل مَوض  بْ   ولا تجَْل سَ، أنَْ  وَقَبَل   ص خْورًا  أو  انعيدا تلَْتق ط   دَمانع    أقْدام     تقَْترَ 

نَ  أبََدًا ؛رالبَ  في ات  نالْحَيَوا  م  ب ما ي ة  ه    تبَْدو ر  ، وَغَيْرَ  يفةً ظنَ الحَيوانات هَذ  ي ة  ؤذ     م 

ن   لا  أن ه   إلاّ  نَ  تحَّمي أن ها كَما بسلوكها،  ب ؤنالتَ  ي مْك   .فيها تعَيش   ال تي الأماك 

هِمُ  ي المَكان   عَن   ما شَخْصًا أخَْب رْ  :جِدَاُم  د   وَعَن ن زْهَت كَ، في إ لَيْه   سَتذْهَب   ال ذ  ي المَوع    تتَوَقَع   ال ذ 
ع   أنَ كَ  ،  سَترَج  د   فيه  دوث   حالةَ   في المَعْلومات   هَذه ست ساع  نْدَما ما شَيء   ح  فكَ  أ وع  لةَ ، ت صاد  شْك   م 

 . كَ تب عَوْدَ  الش خْصَ  هَذْا وَأخَْب رْ 

، عَلى رونهايسَت س  ال تي  المَسافةََ  بْ احْس !  قهَ   أنَْ  ي فْترََض    ال ذي والوَقْتَ  الأقَْدام   .ذل كَ  يَسْتغَْر 
 

 سيرا على الأقدام أكتشف متعة التنزه
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نْ  تأك ذْ   !   ، والت وقُّعات   س  قالطّ  وال  ح أَ  م  طْ  ثمّ  الجَوّيةَ  بةَ   المَلاب سَ  وَارْتدَ   خطّ  ناس   .س  قل لط   الم 
لْ   ! ، خَفيقةَ   أغْراضًا احْم  ل ها  الَتي الأشَياءَ  تجَْعَلْ   ولا الوَزْن  دَا ثقََيلةَ   مَعكََ  ستحَْم    القائ مَةَ   انْظ زْ ) ج 

 (.ناَه  دأ

رادُ ُالأغَْراضُُِتحَْديدُُِائمَِة ُق ُُ:حَمل هاُالم 

ي ة   ■ ن كاف يةَ   كَمّ  ؛ م   .تعَْطَشَ   لا حَت ى الماء 
ي ة   س ع رات   ذات خفيفةَ   وَجَبات  : طَعام   ■ ، حَرار  بةَ   غَداء   وَجْبةَ   أوْ  عال يةَ  ناس  حْلةَ   م   .ل ل ر 
نْدوق   ■ دوث   حالةَ   في: أ وليةّ   إ سْعافات   ص   . خدوش أو ج روج   أو إصابات   ح 
دَةً  مَواد   ■ ؛ طار  نْ  ل تحَْميكَ  للحَشَرات  ثلْ  ) الحَشَرات   أسََعات   م    وَالبعَوض   والن خْل   الق راد   :م 

 (. والذُّباب  
ب   ■  . الأقدام   تبَْتلَ   فقَدْ  إضاف ي ة   جَوار 
يَ  صَفاّرَة ؛ ■ مَة   فهَ  ه  كَ، تذَْهَب  سَ   تَ نك   إذا م  ات   ثلَاثَْ  القَصير   فاَلص غير   ل وَحْد   في أنَْكَ  يعَْنيَ مَر 

،  .المساعدة   إلى وَتحَْتاج   مَأزََق 
تان   فهَ ما وَبَوْصَلةَ ؛ خارطَة   ■ م  ه  ه   حالات   في م   . ةً ببصعو  الأكَْثر   الت نزُّ

يْرًا الت زَّه   يَوْم   مْت عَ، الأقَْدام   عَلى سَ   !جَيد   رياضيّ   وَتمَْرين    م 
ن كَ  ُ!المَسْؤولُ ُأنَْتَُ يد    أيَْنَ  إلى تخَْتارَ  أنَْ  ي مْك  يرَ،  أنَ ترَْغَب   مَسافةَ   أيَّ   وَإلى  الذ هابَ، ت ر   وَما تسَ 

ن كَ  ،ب ها تسَيرَ  أنَْ  ترَْغَب   ال تي السُّرْعَة   لَ  أنَْ  ب بَساطَة    وَي مْك  سْتمَْت عاً الأنَْحاء   في تتَجَْو    أو بالطَبيعةَ    م 
ياً تحََدّ  عْبةَ   المَسارات   عَلى  ب المَشي نفَْسَكَ  م  ،  وشَديدَة   الص  دار   . لكََ  مَترْوك   فاَلأمَْر   الانْح 

مْتِعةًَُُجَديدَةًُُأ شْياءَُُشاهِدُْ ن   !م  ذكََ  أنَْ  ي مْك  ه   يأَخْ  نَ  إلى الأقْدام   عَلى ب الس يْر  الت زَُّ ن كَ  لا  أمَاك  ؤيَت ها ي مْك    ر 
ن كَ  أ خْرىْ، طَريقةَ   ب أي ة   قَ  إلى الذَهاب   وَي مْك  ياً أو بالطَبيعةَ   جَميلةَ   مَناط  تحََدّ   عَلى ب المَشي  نفَْسَكَ  م 

عْبةَ   المَسارات   ، وشَديدَة   الص  دار   . لكََ  مَترْوك   فاَلأمَْر   الانْح 

مْتِعةًَُُجَديدَةًُُأ شْياءَُُشاهِدُْ ن   !م  ذكََ  أنَْ  ي مْك  ه   يأَخْ  نَ  إلى الأقْدام   عَلى ب الس يْر   الت زَُّ ن كَ  لا  أمَاك  ؤيَت ها ي مْك    ر 
ن كَ  أ خْرىْ، طَريقةَ   ب أي ة   قَ  إلى الذَهاب   وَي مْك   ع صور    في عاشواً  أ ناس   تخَ صُّ  وَأشَْياءَ  جَميلةَ   مَناط 

 .سأبَ قة  

يقةَ المَشْي   ي عْتبَرَ   !البدََنيَّةُُِلِياقَتكَُُِعَلىُحافِظُ  مْتازَة   طَر  مارَسَة   م  ؛ الت مارين   ل م  ي ة  ياض   فإَ ن   وَل ذلَ كَ  الرّ 
هَ  مَة   ب وَتيرَة   الأقَْدام   عَلى سَيْرًا الت نزَ  نْتظَ  د كَ  م  حافظََة   عَلى سَي ساع  ت كَ، عَلى الم  ح  ه   لكََ  وَي وَفّ ر   ص   الن زَُّ
ل   ل لت فْكير   الوَقْتَ  ، وَالت أمْ  يقةًَ   وي عْتبَر   وَالاسْت رْخاء  قائ كَ  مَعَ  الوَقْت   ل ق ضاءَ جَيّ دَةً  طَر    أ وْ  وَأ سْرَت كَ   أصَْد 
كَ  قَصير   وَقْت   ل قَضاء   راسَة   في ل وَحْد   . ب ها والاسْت مْتاع   الطَبيعةَ   د 

راقبَةَُُِتلَّةًُُاسْتكْشِفُْ  للم 
ح   يْطَة   لكََ  ت وَضّ  ها الخَر  فْتاح  هَة   اخْت يار   طَريقةَ  وَم  ي ة   النُّز  ب ها  ال تي الن هار  نْ  أكَْثرََ  ست ح  ها م   غَيْر 
ن كَ  ال تي الأشَْياء   وَأنََواعَ  شاهَدَتهْا ي مْك  ي ة   النُّزْهَة   حَوْلَ  ف كْرَةً  الخَريطَة   وَت عْطيكَ . وَف عْل ها م   في الن هار 
قةَ   عَلىَ الع ثور   في ترْغَب   أنَكََ  حالةَ   ه   مَنْط  ن ب الق رب   فيها تتَنَزَ   . فيه   ت سْك ن   ال ذي المَكان   م 
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 الاقدامِ عَلى سَيًرا التنَزهِ يَوْمِ مُتعَة اكتشِفالأسئلة 
 .الَمطويََّةِ هَذهِ حَوْلَ الُجزْءِ هَذا في الَأسْئِلَةُ".الَأقْدامِ عَلى سَيْرًا التََّنَزَُّهِ يَوْمِ مُتْعَةَ اكْتَشِفْ" بِعنَوانِ الَمطْويََّةِ إلى انْظُرْ

 الأقْدامِ؟ عَلى سَيْرًا النَََّزََّهِ حَوْلَ الَمطْويََّةُ إيََّاها تُعْطيكَ الََّتي الرََّئيسَةُ الرَّسالَةُ ما. ١

 .الَحيَواناتِ لِمُشاهَدَةِ طَريقَةٍ أَفْضَلُ .ب   .وَخَطِرٌ عاليَةٍ تَكْلُفَةٍ نُو أ.

 .فَقَطْ لِلخُبَراءِ مُخَصََّصٌ  .د   .وَمُمْتِعٌ لِلصَِّحَةِ مُفيدٌ .ج

 .الَمطْويََّةُ إِليهِما أَشارَتْ الأقْدامِ عَلى سَيْرًا النََّهاريََّةِ النَُّرْهَةِ أَثْناءَ مُشاهَدَتُهُما يُمْكِنُكَ مُمْتِعَيْنِ شَيْئَيْنِ اذْكُرْ. 2
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 مَجْموعَةٍ؟ مَعَ التَََّزَُّهِ عِنْدَ الاعْتِبارِ في لِتَضَعَهُما الَمطْويََّةُ بِهِما أَخْبَرَتْكَ اللََّذانِ الشََّيْئانِ ما .3
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 لِلطََّفْسِ؟ الُمناسِبَةَ الَملابِسَ تَرْئََّديَ أَنْ أَخْبَرَكَ الَمطْويََّةِ مِنَ جُزْءٍ أَيَُّ. ٤

 الأقْدامِ عَلى سَيْرًا التََّنَزَُّه لِيَوْمِ التَُّخْطيطُ .ب     الَأقْدامِ عَلى سَيْرًا التََّفَزََّهِ يَوْمِ مُتْعَةً إِكْتَشِفْ أ.ُُُُ

 الَأقْدامِ عَلى سَيْرًا التََّنزََّهِ يَوْمِ في السََّلامَةُ  .د       حَمْلُها الُمرادُ الأغْراضِ تَحْديدِ قائِمَةُ .ج    

 الأقْدامِ؟ عَلى سَيْرًا بالتََّزَُّهِ قِيامِكَ عِنْدَ إضافيََّةٌ جَوارِبَ مَعَكَ تَأخُذَ أَنْ عَلَيْكَ يَجِبُ لِماذا. ٥
 بارِدًا الَجوَُّ يَصيُر رُبََّما .ب    الُأقْدامُ تَبْتَلَُّ رُبََّما أ.
 لِصَديق لإغطائِها   .د   بِجُروحٍ تُصابُ رُبََّما .ج

 الأقدامِ؟ عَلى سَيْرًا نُزْهَتِكَ أثْناءَ مُشْكِلَةٌ لَكَ حَدَثَتْ إذا فِعْلُهُ عَلَيْكَ يَجِبُ الََّذيْ ما. ٦
 مَرََّاتٍ ثَلاثَ صَفَارَتِكَ إطْلاقُ .ب    عاليَةٍ حَراريََّةٍ سُعْراتٍ ذاتٍ خَفيْفَةٍ وَجَباتٍ أُكْلُ أ.ُُُُ
 لِلمُساعَدَةِ طَلَبًا تَسْتَطيعُ ما بِأَعْلى الصَّراغُ  .د           لِلحَشَراتِ الطََّارِدَةِ الَموادَِّ مِن الَمزيدِ وَضْعُ .ج    

 .٨ و ٧ السَُّؤالَيْنِ عَن الِإجابَةِ في الُجزْءَ هَذا اِسْتَخْدِمْ. الَأقْدامِ عَلى سَيْرًا التََّنزَُّهِ يَوْمِ في السََّلامَةِ جُزْءِ إِلى انْظُرْ

 بِسُرْعَةٍ؟ بِالتََّعَبِ الِإصابَةِ لِتَجَنَُّبِ فِعْلُهُ عَلَيْكَ يَجِبُ الََّذي ما. ٧
 للتََّزَُّهِ المحدََّدةِ بالمساراتِ التزمْ .ب   مبكرًا ابدأ أ.
 فيهِ تمشي الذيْ للمكانِ انتبه  .د  السََّيِر في اعتدلْ .ج

 نُزْهَتِكَ؟ مِنْ فيهِ سَتَرْجِعُ أَنََّكَ تَتَوَقََّعُ الََّذي الَموْعِدِ عَن ما شَخْصًا تُخْبِرَ أَنْ أَهَمَِّيَةُ ما. ٨
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 .١٢ إلى ٩ مِنْ الَأسْئلِةِ عَن لَلإجابَةِ" الُمراقَبَةِ تَلََّةِ تُزْهَةِ" مَعْلوماتِ اسْتَخْدِمْ

 الَأقْدامِ؟ عَلى سَيْرًا نُزْهَةٍ بَأَقْصَرِ القِيامِ في تَرْغَبُ كُنْتَ إذا سَتَخْتارُ الطَُّرِقِ أَيَُّ. ٩

 الطَُّيورِ مَسارُ أ.ُ

 الُمراقَبَةِ تلََّةِ مَحَطََّةٍ مَسارُ .ب

 الضََّفادِعِ خَوْرِ مَسارُ .ج

 الُمراقَبَةِ تَلََّةِ دائِرَةُ  .د

 الُمرََّاقَبَةِ؟ تَلَةِ مَحَطََّةِ نُزْهَةِ في الذََّهابَ غَيْرِهِمْ مِنْ أَكْثَرَ يَسْتَطيعونَ الَأشْخاصِ مِن نَوْع أَيَُّ. ١٠

 أَمْرِهِمْ مِنْ عَجَلَةٍ في الََّذينَ الَأشْخاصُأ.ُ

 صِغارٌ أَطْفالٌ لَدَيْهِمْ الََّذينَ الَأشْخاصُ .ب

 الطُيورِ مُشاهَدَةِ في يَرْغَبونَ الََّذينَ الَأشْخاصُ .ج.

 وَأَقْوياءٌ بَدَنيََّةٍ بِلياقَةٍ يَتَمَتََّعونَ الََّذينَ الأشْخاصُ د.

 .الَخريطَةِ لِمِفْتاحِ دِراسَتِكَ مِن تَعَلََّمُهُما يُمْكِنُكَ شَيْئَيْنِ اذْكُرْ. ١١

 ............................................................................................................................. ............................... 

 ............................................................................................................................. ............................... 
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 .الَأقدامعَلى سَيْرٍ لِنُزْهَةِ خُطََّةٍ لِوَضْعٍ الَخريَطةِ وَمِفْتاحَ الُمراقَبَةِ تَلََّةِ خَريطَةَ اسْتَخْدِمْ .١٢ُ

 :سَتَخْتارُهُ الََّذي الطََّريقِ أَمامَ عَلامَةً ضَعْ

 وريالط مَسارُ

 الُمراقَبَةِ تلََّةِ مَحَطََّةٍ نُزْهَةُ

 الضََّفادِعِ خَوْرِ مَسارُ

  الُمراقَبَةِ تَلََّةِ دائِرَةُ

 الَمسارَ؟ هَذا اِخْتَرْتَ لِماذا يُوضَِّحانِ الَمطْوِيََّةِ مِنَ سَبَبَيْنِ اذْكُرْ
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