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الحياة الصحية للأسرة > إعطاءك المعلومات التي تساعد طفلك على تناول الطعام الصحي و القيام بالأنشطة البدنية داخل المنزل

إلا أن الكثير من الأطفال في الصفوف الابتدائية يفضلون الرياضات والفصول 

والأنشطة المنظمة والتي تحتاج إلى هيكلة بشكل أكبر. وفيما يلي بعض 

النصائح الأساسية لكي نبدأ.

إذا كان لديك أي قلق تجاه صحة وسلامة طفلك، فعليك بمراجعة  	<
الطبيب أولا. 

ابدأ ببطء. فإنه من الأهمية بمكان أن يشعر الأطفال بالنجاح  وإلا  	<
سوف  يشعرون بالتوتر وتنتابهم رغبة في ترك ذلك. 

بالنسبة للأطفال الأقل نشاطا، فابدأ معهم بـ 30 دقيقة في اليوم من  	<
النشاط المتوسط - يتم تجميعها من خلال فترات زمنية لمدة 10 

دقائق أو أكثر. 

راقب ذلك خلال اليوم وتدرج حتى تصل إلى 90 دقيقة تدريجيا.  	<
)يمكنك استخدام السجل الأسبوعي الموجود بنهاية هذا 

الكتيب(.  

هل قام طفلك بالتسخين وعمل بعض تدريبات التمدد الأساسية  	<
قبل القيام بأحد الأنشطة. يجب الهدوء بعد التدريب وذلك 

بتبطئة السرعة ثم القيام بتمدد العضلات التي تم استخدامها في 

التدريب.

تأكد أنهم يشربون الماء - قبل كل نشاط بدني وأثنائه وبعده . 	<

اتخذ الاحتياطات الأساسية للسلامة. تأكد من أن كل المعدات  	<
والأجهزة الواقية في حالة جيدة وملائمة تماما. بالنسبة للأنشطة 

بالخارج، فاعمل على حمايتهم من الشمس بواسطة القبعات 

ونظارات الشمس والكريم الواقي من الشمس.

الأسرة النشيطة
إنه ليس من السهل عادة أن تستطيع أن تدخل أحد الأنشطة في يومك 

– فاترك جانبك ما يخص أطفالك. فالعامل الرئيسي هنا، هو أن تجعلها 

من الأولويات. وعلى كل، فهو جزء غاية في الأهمية لصحة عائلتك وحسن 

نشأتها الآن وفي المستقبل.

فيما يلي بعض النصائح والأفكار لتكونوا نشطاء كأسرة واحدة.

اجعل من الأعمال اليومية شيئا مبهجا – فاقفز وارقص وأنت تحمل  	<
مشترياتك من البقالة أو تعد الطاولة أوتقوم بالتنظيف السريع. 

معظم الأطفال من 

الحضانة إلى الصف الثالث 

يكونون صغار على أن 

يتخصصوا في نشاط واحد 

أو رياضة واحدة. شجعهم 

على أن يجربوا أنشطة 

متنوعة لكي يتمكنوا 

من استكشاف الحركات 

والخبرات المختلفة.
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تحرك.وارقص.مع.أطفالك.على.أنغام.الموسيقى.بألحان.أ،.ب،.ت.أو. .<
3.2.1.أو.اصنع.أشكالاً.من.الأحرف.مستخدماً.جسمك.أثناء.الغناء.

بأغنية.الف.باء 

استخدم.الأيام.الممطرة.وغيرها.من.الأيام."البطيئة".لتضع.قائمة. .<
بالأشياء.التي.تريد.إنجازها ..الانشطة.الداخلية.قد.تشتمل.على.

اشياء.مثل.مثل.twister.أو.batting.balloons.أو.لعب.المساكة.

أو.عمل.مسار.به.عوائق.لتخطيها ..وتتراوح.الأنشطة.خارج.المنزل.

من.جمع.أوراق.الشجر.والقيام.بأعمال.الفناء.وحتى.السير.في.

الطبيعة.وأعمال.الحدائق.وجمع.ثمار.التوت.و.البحث.عن.الكنز.

 )scavenger.hunts(

تأخر.في.المدرسة.بعد.اليوم.الدراسي.وتريض.في.الملعب.أو.توقف. .<
عند.حديقة.أو.أحد.مرافق.الترفيه.أثناء.عودتك.من.المدرسة .

قم.بالتخطيط.لوقت.اللعب.بشكل.منظم.لتساعدهم.على.تطوير. .<
المهارات.الأساسية.في."الحركة".مثل.العدو.والوثب.والقفز.ومهارات.

.rolling.و.batting.والركل.و.catching.المناورة".مثل.القذف.و"

و.الكرة .حافظ.على.أن.تكون.الأنشطة.مثيرة.وذلك.بتغيير.السرعة.

والاتجاه.و.الحركة.وكمية.المجهود.المطلوبة 

عندما.تقوم.بالتخطيط.لإجازة،.فاختر.الأماكن.التي.يمكن.أن.يكون. .<
فيها.النشاط.البدني.جزءا.من.النظام.اليومي 

طريقة.أخرى.للممارسة.النشاط.كأسرة.واحدة.هي.أن.تختار.جهة. .<
افتراضية،.وترى.المسافة.التي.تريد.أن.تقطعها.للوصول.إلى.هناك.

ثم.قم.بالتخطيط.للمسافة.التي.يغطيها.أفراد.الأسرة.في.كل.

يوم..للوصول.إلى.هناك ..وعندما.تصل.إلى.الجهة.المقصودة.قم.

بالاحتفال.سويا.على.هذا.الإنجاز.مع.تخصيص.مكافأة.قيمة .

المدارس النشيطة
شجع.طفلك.على:

السير.أو.التزلج.أو.ركوب.الدراجة.أو.السكوتر.عند.ذهابه.إلى. .<
المدرسة؛

.bike.smart.program,.المشاركة.في.الأنشطة.الخارجية.مثل .<
Jump.rope.for.heart,.the.terry.fox.run.أو.أنشطة.

action.schools!.bc؛

حث.وشجع.أطفالك.على.

الحركة.والاكتشاف.وأن.

يكونوا.نشطين.بدنياً .تذكر.

أن.كل.حركة.أياً.كانت.فهي.

مهمة 
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اخرج في أوقات الراحة والغداء وكن نشطا - الوثب والعدو والركض  	<
والتسلق و play tag و hopscotch وركل الكرة وكل ما يحركهم

تحدث عما يقومون به بالمدرسة. فهي طريقة عظيمة بدء  	<
المناقشات عن مستوى النشاط البدني. 

وسائل الانتقال النشيطة
اصنع شيئا طيبا للأسرة بأجمعها وللبيئة أيضا بأن تقلل من قيادة السيارة.  

فامشي أو اركض ببطء أو اركب الدراجة أو السكوتر أو الزلاجات عند 

الذهاب إلى المدرسة.

قم بالتخطيط مسبقا لزيادة وقت الانتقال الإضافي على الجدول  	<
الخاص بك.

جهز معدات السلامة من الليلة السابقة )سواء كانت خوذة أو  	<
وسادات الكوع أو عاكسات الضوء، إلخ(.

ارتد الملابس المناسبة للأحوال الجوية.   	<

راجع قواعد السلامة الخاصة بالطريق واعمل على اتباعها. 	<

المجتمع النشيط
هناك طرقا كثيرة عظيمة حتى تصبح نشيطا في المجتمع.

السير أو ركوب الدراجات إلى الحديقة العامة للعب وإطعام الطيور  	<
واكتشاف مسارات سير جديدة. وكم هو مدهش كم الأشياء التي 

يمكنك القيام بها بالقرب من المنزل. 

اكتشف الحدائق القومية/ المتنزهات وشارك في البرامج الخاصة  	<
والطبيعة.  بالمجتمع 

شارك في المجتمع المحلي أو مركز الترفيه بالنسبة لأشياء مثل  	<
السباحة العائلية أو التزلج العائلي.

شارك في المناسبات الخاصة بالمجتمع مثل احتفالات عيد كندا. 	<

قم بتنظيم حفل أو نشاط للتحدي مع الجيران. إنه لأسلوب جيد أن  	<
تجعل الجميع يخرج ويحصل على بعض المرح سويا. 

عندما يستلزم الأمر معدات 

الآمان، سواء كانت الرياضة 

خاصة بالتزلج أو السكوتر 

أو ركوب الدراجات أو 

السباحة، فيجب أن تتأكد 

أن أطفالك يرتدونها وأن 

حجمها مناسب لحجمهم!
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نصائح للآباء     
فيما يلي بعض الأفكار لتشجيع أبناءك ليصبحوا نشطاء بدنيا كل يوم.

كن نموذجا يحتذى به. العب مع أطفالك، بالطائرة الورقية والعب   <
المساكة و shoot hoops ،play tag، أو قم بعمل ألعابك الخاصة 

ما دمتم تتحركون. 

كن نشيطا واظهر مدى سهولة ذلك وامتاعه.  <

امنح الهدايا التي تشجع على النشاط البدني مثل حبل النط وكرات   <
ومضارب ودراجات وطباشير للرسم على ارصفة الطريق لكي يلعبوا 

ألعاباً علي ممر السيارة أمام المنزل.

ساعد الأطفال الأقل نشاطا على اختيار النشاط المناسب ليتوافق مع   <
شخصيتهم واهتماماتهم ومستوى قدراتهم. 

الحد من أوقات مشاهدة الشاشة. فكل ساعة يمضيها طفلك أمام    <
التلفزيون أو الكمبيوتر هو وقت مستقطع من النشاط البدني . على 

الأقل شجعهم على النهوض والحركة لبضع دقائق كل نصف ساعة.

شجع أساسيات FUNdamentals الحركة من خلال اللعب   <
والمباريات البسيطة. تذكر أن النشاط البدني ليس من الضروري أن 

يكون نشاط تنافسي.

ساعد أطفالك على تعقب أنشطتهم حتى يكونوا  شعورا بالرضا   <
وتشجيع العادات صحية أخرى. يمكنك استخدام السجل الأسبوعي 

للطعام الصحي والأنشطة البدنية في نهاية هذا الكتيب، أو ساعد 

أطفالك على عمل السجل الخاص بهم.
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 3  المواقع الإلكترونية
     والموارد الأخرى 

الطعام الصحي
 ActNow BC 	< 

www.actnowbc.gov.bc.ca

دليل الأطعمة الكندي للطعام الصحي 	< 
www.hc-sc.gc.ca

 Dial-a-Dietitian 1-800-667-3438 	< 
www.dialadietitian.org

 Eat Well, Live Well™ - Make Nutrition Come Alive and 	<
.Let’s Make a Meal! تخطيط تفاعلي لقائمة الطعام 

www.dietitians.ca/eatwell

Healthy Eating is in Store – قراءة الملصقات على أغلفة  	<
www.healthyeatingisinstore.ca الطعام

موارد المدارس الصحية 	< 
www.bced.gov.bc.ca/health/tools.htm

إرشادات الأطعمة للمدارس الصحية 	< 
www.bced.gov.bc.ca/health/guidelines_sales.pdf

اجعل ذلك يحدث: الطعام الصحي بالمدرسة  	< 
www.knowledgenetwork.ca/makingithappen/index2.

html

موارد للثقة بالنفس وصورة الجسم للوالدين  	< 
www.missionnutrition.ca

Concerned Children’s Advertisers – ساعد طفلك على أن  	<
.يتعلم ما وراء رسالة الدعاية

www.cca-kids.ca

)BC سوق المزارعين في( Farmers Markets in BC 	< 
www.bcfarmersmarket.org/web/index.htm

حدائق المجتمع 	< 
www.cityfarmer.org/communitygarden7.html
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مطبخ المجتمع 	< 
www.communitykitchens.ca

النوم
Canadian Sleep Society )الجمعية الكندية للنوم( 	< 

www.css.to/sleep/index.htm

 National Sleep Foundation 	< 
www.sleepforkids.org/html/traps.html

الأنشطة البدنية
 ActNow BC 	< 

www.actnowbc.gov.bc.ca

 Action Schools! BC 	< 
www.actionschoolsbc.ca

دليل كندا للأنشطة البدنية والحياة الصحية النشيطة للأطفال والكبار 	< 
www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide

الحياة الصحية النشيطة للأطفال والشباب  	< 
www.caringforkids.cps.ca

شبكة الصحة الكندية 	< 
www.canadian-health-network.ca

 Canadian Association for Health, Physical Education, 	<
 )CAHPERD(أRecreation and Dance.

www.cahperd.ca

 The Way to Go! 	< 
www.waytogo.icbc.bc.ca

نزعة إلى الخضرة: طرق نشطة/ حيوية وآمنة إلى المدرسة  	< 
www.goforgreen.ca

Healthy Opportunities for Preschoolersأ)HOP( "فرص  	<
.صحية للأطفال في سن ما قبل المدرسة )هوب("

www.educ.uvic.ca/faculty/temple/vtstd/HOP/Frameset.

htm
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السجل الأسبوعي للطعام الصحي

في كل يوم من أيام الأسبوع ، قم بوضع علامة على واحدة من ثمار الفاكهة والخضر لكل مقدار يتناوله 

الفاكهة، ½ فنجان من الفاكهة أو  طفلك من الخضار و/أو الفاكهة. )مقدار واحد = ½ فنجان من عصير 

الخضر النيئة أو المطهية أو المعلبة أو ثمرة متوسطة الحجم من الفاكهة أو الخضر(. حاول أن يأخذ منها 

خمسة مقادير على الأقل في اليوم.

استمتع بذلك، فأنت تستطيع القيام بها!

الطعام الصحياليوم

الأحد
                               

الإثنين
                           

الثلاثاء
                           

الأربعاء
                           

الخميس
                           

الجمعة
                           

السبت
                           

كل صورة تمثل مقدارا واحدا من الفاكهة و/أو الخضر

ماهي النتيجة؟ 

قم بإحصاء عدد العلامات التي وضعتها أمام مقادير الفاكهة/الخضر. 

.الطعام الصحي: _________/35 مقدار 

)الحد الأدنى لمقادير الفاكهة والخضر التي يوصى بها في كل أسبوع(
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السجل الأسبوعي للأنشطة البدنية

شجع طفلك ليقوم ببعض الأنشطة البدنية لمدة 90 دقيقة يومياً على الأقل. ضع علامة على أحد الرموز 

لكل 15 دقيقة من النشاط البدني.

استمتع بذلك، فأنت تستطيع القيام بها!

االأنشطة البدنيةاليوم

الأحد
                        

الإثنين
                        

الثلاثاء
                        

الأربعاء
                        

الخميس
                        

الجمعة
                        

السبت
                        

كل رمز يمثل 15 دقيقة من النشاط البدني

ماهي النتيجة؟ 

قم بإحصاء مجموع عدد العلامات التي وضعتها أمام النشاط البدني. 

.النشاط البدني ___________/42 لكل 15 دقيقة من جلسات النشاط البدني 

)الحد الأدنى الموصى به خلال الأسبوع، لعدد الفترات الزمنية المتراكمة من النشاط البدني والتي تستغرق كل منها 15 دقيقة(






