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 ســـــلــســـلة

 حـــكـــاٌـــات ســـمــــســـمـة

 قـــصــص للأطـــفـــال

 

 جــــمـــٌـــلـة

 و الـــغــــذٌـــــة الـــســــلـــٌـــمــة

 

 تــــألـــــــٌف

 ًســــمــــاح مـــــاضــــ

 

 ةتصمٌم غلاف و صور داخلٌ

  ًســــمــــاح مـــــاضــــ



 

ٖ 
 

 

 

 

 جَمٌِلةًَ فَتَاةً جَمٌِلَةً فًِ مِثْلٍ عُمْرِكَ.

 

ةً , خَلوُقَةً , مُتَسَامِحَةً. ٌَّ بَةً , مَرْتَبَةٌ , ذَكِ  مُهَذَّ

 

 تُحِبَّ زُمَلَائِهَا وَتُحِبُّ مُسَاعَدَةٌ الَْْخَرٌِنَ.

 

ل.اتَذَاكِرَ دُرُوسِهَا وَتَكْتُبُ وَأَجَبْ  لُ بِأوََّ  تَهَا أوََّ

 

 .لذَِلكَِ تَحْظَى بِحُبِّ وَتَقْدٌِرِ زُمَلَائِهَا وَمُعَلِّمَتِهَا
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 كَانَتْ جَمٌِلةًَ تُحِبُّ أكَْلَ الَْحَلْوَى,  وَتُشْتَرَى الَْكَثٌِرُ مِنْهَا

 

ةَ بِسْتُمْرَارْ   ٌَّ بَ الَْمَشْرُوبَاتِ الَْغَازِ  وَتَشَرَّ

 

ًِّ الَْمُفٌِدَةِ الََّذِي حِّ عَامِ الَصِّ تَهَا للِطَّ ٌَّ ٌُفْقِدُهَا شَهِ ا كَانَ   مِمَّ

 

هُ لَهَا وَالدَِتِهَا عَنْ    عَوْدَتِهَا مِنْ الَْمَدْرَسَةِ  دتُعِدُّ

 

ٌُزْعِجُ وَالدَِتَهَا مِنْهَا دَائِمًا .   وَكَانَ ذَلكَِ 

 

 

 



 

ٙ 
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ءٌ غَرٌِبٌ ! ًْ  وَفَجْأةَ حَدَثَ شَ

 

 فَقَدْ أصَْبَحَتْ جَمٌِلةًَ تُعَانًِ مِنْ الَْْرِْهَاقِ وَالْخُمُولِ  

 

ضًا تُعَانًِ ٌْ عَبِ مِنْ أقََلِّ مَجْهُودِ,  وَأصََبَجْتْ أَ  وَالتَّ

 

سٌَْ   رْكٌِزِ مِنْ الَنِّ  انِ وَقلَِّةِ الَتَّ

 

رِ لقَّتْرَابْ مَوْعِدُ  وَتُّ مَا كُلّ هَذَا بِسَبَبِ الَتَّ  قَالتَْ وَالدَِتُهَا : رُبَّ

 

 سَوْفَ أسَُاعِدُكُ فًِ الَْمُذَاكَرَةِ , وَأرَُاجِعُ  ,الَِِمْتِحَانِ 

 

لٍ . لًِ بأِوََّ  مَعْكِىْ دُرُوسُكَ أوََّ
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وْمٍ مِنَ  ٌَ  الٌِام عَادَتْ جَمٌِلهُُ مِنَ الْمَدْرَسَةِ  سعٌدة وَ فًِ 

 

هِ  ٌِّ اضِ ٌَ  تخبر  وَالدَِتَهَا انَّ الْمُعَلِّمَةَ اعلنت عَنْ مُسَابَقَاتِ رِ

 

 فًِ مَجَالَِتٍ عَدٌِدَهُ 

 

كْضِ  رَتِ الِْشِْتِرَاكُ بمُِسَابَقَةِ الرَّ  وَ أنْهَا قَرَّ

 

سَتْ لِ   لْفِكْرَةِ فَرُحْتُ وَالدَِتَهَا وَتَحَمَّ

 

عَتْهَا عَلَى خَوْضِ الْمُسَابَقَةِ   وَ شَجَّ

  



 

ٔٓ 
 

 



 

ٔٔ 
 

 

 

 

دُ للِْمُسَابَقَةِ استعدت جمٌلة  فًوَ  وْمُ الْمُحَدَّ ٌَ  الْ

بَتْ   الْمَدْرَسَة, إلىو ذَهَّ

 وَ قَفَتْ جَمٌِلهُُ  و زملائها صَفًّا  

 الْمُعَلِّمَةَ  للبَِدْءِ , إشارةوَاحِدًا فًِ اِنْتِظَارِ 

لَاَمٌِذِ  إعطاءعِنْدَ  وَ   الْمُعَلِّمَةَ الْْشَارَةَ, رَكَضَ كُلُّ التَّ

تِهِمْ,   الْمُشْتَرَكٌِنَ بِالْمُسَابَقَةِ بِكُلِّ قوَُّ

 , أصدقائهاعِدَا جَمٌِلهِِ الَّتًِ لَمْ تُقْوِي عَلَى مُنَافَسَةَ 

ا,  الأرضوَ سَقَطَتْ عَلَى   بَعْدَ مسافه صَغٌِرَهُ جِدًّ

 ضَحِكَ زملَائِهَا علٌها وَ سُخْرِوا  مِنْهَا. 



 

ٕٔ 
 

 



 

ٖٔ 
 

 

 

 

رَتْ باِلْخَجَلِ و  ا جَمٌِلهِِ وَ شَعَّ  .الأحراجحَزَنَتْ جِدَّ

 رَجَعَتْ جَمٌِلهُُ الْمُنْزَلُ حَزٌِنَةُ تَشْكُو إلى وَالدَِتَهَا

هِ زملَائِهَا مِنْهَا  ٌِّ  مَا حَدَثٍ فًِ الْمَدْرَسَةِ  وَسُخْرِ

كْضِ وَ سَألَتَْ   وَالدَِتَهَا: لمَِاذَا لَمْ أقَوًُى عَلَى الرَّ

ًٌّ ٌا أمً؟  ًُّ زُمَلَائِ  مِثْلُ بَاقِ

ا جَمٌِلةََ  ٌَ هَا وَالدَِتَهَا و قَالتَْ لَهَا: لَِ تَحْزُنًِ  ٌْ نَتْ عَلَ  هَوَّ

فُ  إلىسَوْفَ نُذْهِبُ غَدًا  بٌِبَ لنُِعَرِّ  الطَّ

 وصلتً لها .التً  الهزٌلة الحالةمِنْهُ سَبَبَ هذه 

 



 

ٔٗ 
 

 

 



 

ٔ٘ 
 

 

 

 

 

الًِ ذَهَبَتْ جَمٌِلةًَ مَعَ  وَ  وْمِ الَتَّ ٌَ  باِلْفِعْلِ فًِ الَْ

بٌِبَةِ   .وَالدَِتِهَا إلَِى الَطَّ

 

ابقِِ  وْمِ الَسَّ ٌَ  و شَرَحَتْ لَهَا مَا حَدَثَ مَعَهَا فًِ الَْ

 

بٌِبَةِ مِنْ أمُُورٍ أخُْرَى , مِثْلٌ الَنِّ  ابَاتَتْ تَشْكُو وَ  انِ للِطَّ ٌَ  سْ

رْكٌِزِ وَ  تِهَا بِاسْتمِْرَارِ  وَعَدَمِ الَتَّ ٌَّ  فقِْدَانِ شَهِ

 

بٌِبَةُ أنََّ جَمٌِلةًَ تُعَانًِ ضَعْف عَامٍّ   أخَْبَرَتْهُمْ الَطَّ

 

ةِ . ٌَ غْذِ  نَاتجٍِ عَنْ سُوءِ الَتَّ
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بٌِبَةُ أنَْ تَبْتَعِدَ عَنْ أكَْلِ الَْحَلْوَى بِكَثْرِىْ   وَ نَصَحَتْهَا الَطَّ

ةِ ,  ٌَ اهِ الَْغَازِ ٌَ  وَ عدم شُرْبِ الَْمِ

 

ازَجَةِ  ًٍّ وَمُفٌِدٍ مِثْل الَْخُضْرَوَاتِ الَطَّ  وَأنَْ تَهْتَمَّ بِتَنَاوُلِ غِذَاءِ صِحِّ

ةٌ تَحْتَوِيوَ الْفَاكِهَةِ وَ مُنْتَجَاتِ الَْألَْبَ  ٌَّ ةٌ صِحِّ ٌَ ًَ أغَْذِ  انِ, فَهِ

 

ٌُسَاعِدُ   ٌُوم الََّذِي   عَلَى نِسْبَةٍ مُرْتَفِعَةٍ مِنْ الَْفٌِتَامٌِنَاتِ وَالْكَلْسِ

ةٍ وَمَتٌِنَةٍ. ٌَّ  عَلَى بنَِاءِ جِسْمٍ سَلٌِمٍ وَعَضَلَاتِ قَوِ

 

شَاطِ. ةِ وَالنَّ ٌَّ وِ ٌَ  وَتَمُدَّ الَْجَسَدَ باِلْحَ

 

ةِ  ٌَّ هْنِ ةِ وَالذِّ ٌَّ  كَمَا تَعْمَلُ عَلَى تَحْسٌِنِ اَلْقدُْرَةِ الَْعَقْلِ

 بِشَكْلٍ كَبٌِرٍ .
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بٌِبَة اِ  تْ جَمٌِلَةً بتَِعْلٌِمَاتِ وَنَصَائحَِ الَطَّ  هْتَمَّ

 

 وَ ابْتَعَدَتْ عَنْ أكَْلِ الَْحُلْوَةِ بِكَثْرَةٍ.

 

ًُّ وَالْمَشْرُوبَاتُ الَْمُفٌِدَةُ. وَأصَْبَحَتْ   حِّ عَامُ الَصِّ  لَِ تَأكُْلُ إلَِِّ الَطَّ

 

ةٍ وَنَشَاطً   تْ عَلَى هَذَا الَْحَالِ حَتَّى أصَْبَحَتْ أكَْثَر قُوَّ  وَاسْتَمَرَّ

 

 . ًَّ هْنِ  وَ بَدَأتَْ تَسْتَعٌِدُ تَرْكٌِزَهَا الَذِّ

 

هْ  قٍ كَمَا كَانَتْ مِنْ قبَِلٍ .وَاجْتَازَتْ الَِِخْتبَِارَاتُ الَشَّ ةُ بتَِفَوُّ ٌَّ  رِ

  



 

ٕٓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ٕٔ 
 

 

 

 

 

 وَعِنْدَمَا أعَْلَنَتْ الَْمَدْرَسَةُ عَنْ الَْمُسَابَقَةِ الَْجَدٌِدَةِ 

 

 اِشْتَرَكَتْ بِهَا جَمٌِلةٌَ عَلَى الَْفَوْرِ.

 

عَتْهَا .   وَأخَْبَرَتْ وَالدَِتُهَا الََّتًِ فَرِحْتُ كَثٌِرًا وَشَجَّ

 

وْمُ الَْمُسَابَقَةِ.وَأَ   ٌَ  خَذَتْ تَسْتَعِدُّ حَتَّى جَاءَ 

 

نَ زُمَلَائِهَا تَنْتَظِرُ إشَِارَةً الَْبَدَاءْ  ٌْ  وَ وَقَفَتْ جمٌلة بَ

 مِنْ الَْمُعَلِّمَةِ . 

 

كْضِ  ًَ الَْفَائِزَةُ الَْأوُلَى فًِ مُسَابَقَةِ الَرَّ  وَكَانَتْ هِ

  



 

ٕٕ 
 

 

 



 

ٕٖ 
 

 

 

 

قٌِنَ.وَ أقََامَتْ الَْمَدْرَسَةُ   حَفْلاً كَبٌِرًا للِْمُتَفَوِّ

 

قِ الََّذِي سَعِدْتُ  فَوُّ مَتْ لَهَا مُدٌِرَةُ الَْمَدْرَسَةِ كَأسُْ الَتَّ  وَ قَدَّ

 

 بهِِ كَثٌِرًا, كَمَا سَعِدْتُ وَالِدَتُهَا 

 

 وَ زُمَلَاؤُهَا وَ شَارِكُوهَا اَلِِحْتفَِالَ. 

 

وْمِ أصَْبَحَتْ جَ  ٌَ ا وَمُنْذُ ذَلكَِ الَْ ًٌّ اضِ ٌَ ا وَرِ ًٌّ قَةً دِرَاسِ  مٌِلةًَ مُتَفَوِّ

 

ا جَمٌِلةًَ وَقَالَتْ فًِ سَعَادَةٍ   فَرِحْتُ جِدًّ

 

لٌِمِ  لٌِمَ فًِ الَْجِسْمِ الَسَّ   حَقًّا الَْعَقْلَ الَسَّ



 

ٕٗ 
 

 


