
”Healthy – Sustainable Lifestyle”
أسلوب حیاة صحي ومستدام



الفئة العمریة المستھدفة
4-7 and 8-10

 ویمكن تكییف وتطبیق ھذه الأنشطة على الأعمار الاكبر 

الوقت المطلوب لإنجاز المشروع : 3 أیام 

:سؤال تحفیزي
ھل تعیش عائلتي أسلوب حیاة صحي و مستدام؟ 



نبذة عن المشروع: 
سیتمّ تعریف المتعلّمین على إجراءات احترازیة حول كیفیّة الحفاظ على الصّحّة البدنیّة 

والعقلیّة، ثمّ سیُطلب منھم تنفیذھا ومراقبتھا.

الخطوات:
 

✓ التعرّف على اجراءات احترازیة للحفاظ على الصّحّة البدنیّة 
والعقلیة وتنفیذھا (النّوم، الغذاء الصّحّي، شرب الماء، التّمارین 

الریاضیّة، الصّحّة العقلیة)

✓ رسم جداول بساعات النّوم، الوجبات الغذائیة، عدد أكواب 
المیاه، جدول التّمارین البدنیّة وملؤھا یومیًا.

✓ مراقبة الجداول وتقییمھا.

✓ نقاش حول الصّحّة العقلیّة.



✓ یُساعد ھذا المشروع الطفل على تعلمّ عادات إیجابیة لصحّة بدنیة وعقلیة 
أفضل، ویخوّلھ تقییمھا بعد تحویلھا إلى لغة أرقام في جداول، وتحوّیلھا الى روتین 

یومي من أجل أسُلوب حیاة صحّي ومستدام.



:الأدوات المطلوبة لإنجاز المشروع
✓ قلم رصاص 

✓ مسطرة
✓ مُمحاة 

✓ أوراق بیضاء 
✓ أقلام تلوین في حال توفّرھا 

مخرجات التعلم

✓ التعرّف إلى أنماط أسلوب الحیاة الصّحي والمستدام.
✓ رسم جداول وجمع ما فیھا.

✓ رسم ساعة وحساب ساعات النّوم.
✓  تقییم الجداول.



الیوم الأول
الیوم سوف نتحدّث عن:

النّوم الصّحي وتضع برنامجًا بعدد ساعات نومك-
عدد أكواب المیاه التي یجب أن تشربھا یومیاً-

النّشاط: النوم الصحي
عمر: 4-7 و 11-8

اسأل التلمیذ الاسئلة التالیة  و اطلب منھ ان یسجل اجوبتھ\یكتبھا و یرسلھا لك:

ھل تحصل على قسط كافٍ من النوم كلّ لیلة (بین 10 و 12 ساعة)؟✔
ھل تنام قبل السّاعة التّاسعة مساءً كلّ لیلة؟✔
 ھل حسبتَ ساعاتِ نومِك؟✔
ماذا یحدث لك اذا لم تنم ساعات كافیة؟ یمكن ان تسأل أھلك ماذا یشعرون حین لا ینامون ✔

وقتاً كافیاً.
✓ أتعلّم رسم السّاعة وكیفیة احتساب الوقت.

✓ على مدار أیام المشروع وفي ما بعد، اطلب من التلمیذ ان یملأ جدول ساعات النوّم.
(تقدیر 30 د. لـ 3 أیام)

DAY 1



✓ أحضر قلماً وورقة. 

 ✓ أقوم برسم دائرة وأكتب الأرقام من 1 
إلى  12 كما في الصورة أعلاه. (یمكن 
اقتراح استخدام اي اداة من المطبخ مثلا 

صحن صغیر ورسم دائرة باستخدام  ھذه 
الاداة )

✓ یمكن استخدام ذات السّاعة للحساب 
الیومي لذلك أستخدم قلم الرّصاص للمسح 
بعد الانتھاء یومیاً او ارسم ساعة لكل یوم.

DAY 1 نشاط النوم: أتعلّم رسم السّاعة وكیفیة احتساب الوقت.

✓ في المساء، قبل الذّھاب إلى النّوم أقوم بوضع دائرة بالقلم 
الرصاص على الرقم حسب ساعة نومي، وأضعھ في الجدول. 

✓ في الصّباح، فور استیقاظي، أضع دائرة على الرقم الذي یُشیر 
لساعة استیقاظي، وأضعھ في الجدول. 

✓ على السّاعة: أقوم بالعد من الرّقم التّالي لساعة النّوم حتى ساعة 
الاستیقاظ. 

مثال: ذھبتُ للنوم عند الساعة 9، أضع دائرة على الرقم ثمَّ أملأ 
الجدول... في الصباح استیقظت عند الساعة 7 أضع دائرة وأملأ 
الجدول... ثمَّ أقوم بالعد على السّاعة من الرقم التّالي لـ 9 اي 10 

حتّى 7  . و بذلك اكون قد نمت 10 ساعات  (أضع الرقم 10 في 
الجدول).



ً أملأ ھذا الجدول یومیا

قد یحتاج التلمیذ مساعدة أحد الوالدین في تھجئة الوقت وقراءتھ، لكن یفضّل أن یملأ المتعلمّ كلّ البیانات المطلوبة 
في الجدول بنفسھ.

یمكن للتلمیذ ان یلصق ھذا الجدول على الحائط في المنزل

DAY 1 TO 3



سوف تتعرّف الیوم ایضاً على عدد أكواب المیاه التي یجب أن تشربھا یومیًا وترسم 
جدولاً یومیًا بذلك.

النّشاط

✓ ما ھي أھمیة شرب الماء؟
✓ماذا یحدث لك اذا لم تشرب الماء یومیا؟ً

 ✓ھل تعرف كمیةّ المیاه التي تشربھا یومیاً؟ كم عدد الأكواب تقریباً)؟
 
كمیة  میاه الشرب الموصى بھا للأعمار من 4-7 سنوات ھي 5 أكواب.  ھل تشرب ھذه الكمیة ✔

یومیا؟ً
 ✓ خلال مدّة المشروع وكلمّا قمتَ بشرب كوب من الماء، ستضع إشارة على الجدول.

DAY 1



عمر 4-7: تحتاجُ یومیًا لشرب معدّل 5 (1 لیتر) أكواب من الماء. 
عمر 8-11: تحتاجُ یومیًا لشرب معدّل 8 أكواب من الماء. 

قمْ بملئ ھذا الجدول یومیًا بوضع إشارة ✓) ) كلمّا شربتَ كوبًا. 
وفي نھایة الیوم قبلَ النّوم، إجمع عدد الأكواب التي شربتھا وضع الرقم في الخانة الأخیرة (المجموع).



DAY 1: 8-11 years old 

 احسب معدل اكواب الماء التي شربتھا في الخمسة ایام الماضیة و معدل عدد ساعات 
.نومك في الایام الخمسة الماضیة

 



الیوم الثاني
الیوم سوف تتعرّف إلى النّظام الغذائي الصّحّي، وترسم وجبة من وجباتك وتملأ 

جدولاً بنظامك الغذائي.

النّشاط
✓ ھل تأكدتَ من ملئ جدول ساعات نومك وجدول الماء؟

✓ ھل ما تشربھ من ماء كان أكثر أم أقل من 8\5 أكواب حسب العمر؟ 
✓ ھل تعتقد أنكَ ستحسّن من شربك للماء في المستقبل؟

✓ لاحظ الرسم الذي یظُھر الوجبات الغذائیة الصّحیةّ.
✓ ھل یحتوي طعامك على ھذه المكوّنات؟

✓ أقوم برسم صحن وجبة غذائیة تناولتھُا الیوم او البارحة وأقارن المكوّنات ثم ابعث الصورة 
الي الاستاذ و اخبر الاستاذ اذا كانت وجبتي متوازنة ام لا.

Day 2



فواكھ

حُبوبخضار

بروتین
قارن نوع الطعام الذي تناولتھ بالأمس بالنسب الواردة في اللوحة *:

- 1\4 حبوب (خبز، أرزّ، معجّنات،...)
- 4/1 بروتینات (الفاصولیا، السمك، البیض واللحوم)

- أكثر بقلیل من 4/1 من الخضروات
- أقلّ بقلیل من 4/1 من الفواكھ

4/1 الربع ھو أحد الأجزاء الأربعة المتشابھة

یرجى التاكد من ان الفئة العمریة 4-7  لدیھم 
معرفة بالكسور واذا لم یكن لدیھم یجب اضافة 
نشاط لاكتساب المعرفة مثلا اذا لینا قطعة خبز 

دائریة كیف یمكن تقسیمھا الي اربعة اجزاء 
متساویة 

او استخدام ورقة علي شكل دائرة وكیف یمكن 
طیھا الي اربع اجزاء متساویة 



.كم حبة من الفاكھة اكلت الیوم؟ ارسم دائرة حول اجابتك

ھل أكلت الخضار الیوم؟

4-7 years old

اسأل التلمیذ الاسئلة التالیة و اطلب منھ ان یرسل لك الاجابة:

ما  ھي الاطعمة الصحیة التي اكلتھا الیوم؟▪
ما ھي الاطعمة الغیر صحیة التي اكلتھا الیوم؟▪

Day 2



• •فواكھ بروتین

• خضار
• نشویات

كیف اعرف ان كان طعامي متوازناً ام لا 
بطریقة سھلة؟

كلما اكلت شیئاً ضع إشارة في الخانة المناسبة.

مثالاً: 
- اذا اكلت الرز، ضع اشارة √ في خانة الحبوب.

- اذا اكلت الخس او الخیار، ضع اشارة √ في 
خانة الخضار.

- اذا اكلت البیض، ضع اشارة √ في خانة 
البروتین.

- اذا اكلت التفاح، ضع اشارة √ في خانة الفواكھ.

اذا اكلت من ھذه الاطعمة بشكل متساوٍ ، فھذا 
یعني ان طعامك الیوم كان متوازناً. 

Day 2

مثال عملي:
✓ أسیل وعمر: تناولا الیوم الكثیر من السكّریاتّ والزیوت ولم یتناولا الحلیب أو اللبنة والحبوب: استھلاكھما الغذائي غیر 

متوازن.
✓ نور وفادي: تناولا الخضار (سلطة) مع البروتین (عدس) و الخبز (نشویات) و القلیل من السكّریات (حبة فاكھة واحدة) : 

استھلاكھما الغذائي متوازن.



Day 2
الیوم سوف تتعرّف إلى التّمارین البدنیّة التي یمكن القیام بھا في المنزل و اھمیة 

القیام بالتمارین.

النّشاط
✓ ھل تستمر بملئ جدول ساعات نومك؟ وجدول ما تشرب من ماء؟ وجدول النظام الغذائي 

الصّحي؟
✓ ھل تعتقد أنّ ما تأكلھ صحّي؟ 

✓ ھل ترید تغییر نظامك الغذائي كي یصبح متوازناً أكثر؟ كیف؟

✓ ھل تمارس التمّارین البدنیةّ؟ 
✓ ھل تدرك أھمیتھا وتعي أنھ یمكن ممارستھا في المنزل؟

✓ خلال الیومین المتبقیین للمشروع، أقوم ببمارسة التمّارین البدنیةّ لمدّة 10 د. كلّ یوم 
وأستمر على ھذا المنوال دومًا.

✓ أحرصُ ألا أقوم بحركة تؤذیني جسدیاً ولا ترُاعي ظروف المنزل (الركض أو القفز)



أھمیة ممارسة التمارین الریاضیة
فوائد الریاضة للأطفال (شارك التلمیذ النقاط التي تناسب اعمارھم):

الریاضة تعزز قوة عضلات وعظام الطفل.•
الریاضة تعزز لیونة ومرونة الجسم للأطفال.•
الریاضة تقلل خطر زیادة الوزن.•
الریاضة تقلل فرص الإصابة بمرض السكري.•
الریاضة تخفض ضغط الدم ومستویات الكولیسترول في الدم.•
الریاضة تعزز نمط الحیاة الصحي.•
ممارسة الریاضة تجعل الجسم قویاً وصحیاً بشكل دائم، من خلال تنمیة العضلات وتقویتھا.•
تقوي عضلة القلب وتحمیھ من الاصابة بالأمراض المختلفة.•
تشد جسم الطفل وتزید من مرونتھ وتقلل من التعب والاجھاد والإرھاق، في حال ممارسة أي عمل في الأحوال •

العادیة.
تضفي ممارسة الریاضة على الجسم الحیویة والنشاط؛ ممّا یؤدي إلى زیادة شھیة الطفل للطعام، الذي عادة ما•
یُتعب الأم من أجل تناول الغذاء الصحي والمفید.•
ممارسة الریاضة تنمي القدرات العقلیة وتزید التركیز، من خلال تفكیر الطفل في كیفیة اللعب والوصول إلى •

الفوز. ومحاولة التركیز في الكثیر من الألعاب من أجل الربح.
تمنح الثقة بالنفس للطفل، فعندما یكون في لعبة ما بین الأطفال یشعر بأنھ عنصر فعال ولھ أھمیتھ في المجتمع.•
تنمي ممارسة الریاضة روح التعاون والمشاركة والعمل الجماعي لدى الطفل.•



✓ بعض التّمارین البدنیّة البسیطة التي یمكن ممارستھا.
✓ كما یمكنك ممارسة تمارین بدنیّة أخُرى تلائمك وتُناسب المنزل.

تمارین ریاضیة



تمارین ریاضیة لمراجعة الحروف

:4-7
 یمكنك ان تسأل أحداً من أھلك ان 
یختار حرفاً من الابجدیة الانكلیزیة 

و 
تقوم برسم شكل الحرف بجسمك 

كما في الصور التالیة.

 :8-11
یمكنك ان تختار كلمة، و تقوم برسم 

الكلمة حرفاً تلو الآخر، باستخدام 
جسمك كما یظھر في الصور 

التالیة.

في نھایة ھذا التمرین، اطلب من 
التلمیذ ان یرسل لك فیدیو و ھو یقوم 

بالتمارین الریاضیة و یشرح لك 
اھمیة الریاضة. 



اذا صعب على التلمیذ القیام بالتمرین السابق، یمكن ان یحضر التلمیذ الفیدیو التالي و یقوم 
بالتمارین التي یقوم بھا الاولاد . و نشجع الاھل على القیام بالتمارین مع اولادھم.

https://youtu.be/V-XxnIHZIM8

في نھایة ھذا التمرین، اطلب من التلمیذ ان یرسل لك فیدیو و ھو یقوم بالتمارین الریاضیة و یشرح لك 
اھمیة الریاضة. 



الیوم الثالث
.الیوم سوف تتعرّف إلى الصّحّة العقلیة وتعرض الجداول التي ملأتھا خلال الأیام السّابقة

النّشاط المدّة المقترحة
✓ ھل لدیك في بعض الأحیان مشاعر قویّة تحبّ أن تفصح لأحد عنھا؟ مشاعر مثل المخاوف،   الھموم 

، الحزن، الفخر…؟
✓ لمن تعبّر عادةً عن مشاعرك؟

✓ ھل ھناك أيّ شيء ترید التحدّث عنھ الیوم؟

.د 20

فحص الصّحّة العقلیة:
یجب أن نفحص نفسنا دائماً ونراجع غایتنا وھدفنا في الحیاة:

✓ ماذا ترید أن تكون عندما تكبر؟
✓  كیف سیساعد ذلك الآخرین، أو كوكبنا؟

حاول ان تٌعبّرُ عن مشاعرك وأتوحُ بما یدورُ في خاطرك.

.د 20

مراجعة المشروع:
✓ ما أكثر شيء تقدّره في ھذا المشروع؟

✓ ھل ستستمر بملئ الجداول كما كنتَ خلال أیام المشروع؟ 
✓ كیف یمكنك مساعدة شخص آخر للحفاظ على نمط حیاة صحّيّ أو تعلیمھ ذلك؟ 

.د 20

Day 3



كیف تشعر الیوم؟

- على ورق كرتون ، ارسم الوجوه التالیة كما یظھر في الصورة. 
- احضر ورقة بیضاء و لفھا كما یطھر في الصورة. 

- استخدم مقصاً لتقوم بعمل فتحة صغیرة في منتصف الوجھ الكبیر.
- ضع الورقة البیضاء في الثقب و اطوھا لتصبح كعقرب الساعة.

- و الآن یمكنك ان تحدد مشاعرك بتحریك الورقة البیضاء.

Day 3



الآن إسأل نفسك، لماذا تشعر ھكذا؟

ان كنت سعیداّ فاسأل نفسك ، ما الذي یجعلك سعیدا؟ّ•
ان كنت حزینا، فكر ب 3 اشیاء تجعلك سعیداً و اكتبھا \ ارسمھا.•
ان كنت متعباً، فحاول ان تعرف السبب. ھل نمت جیدا؟ً ھل اكلت طعاماً صحیا متوازنا؟ ھل •

تقوم بالریاضة؟ ما الذي یتعبك؟
اذا كنت متحمساً، فأخبرنا ما الذي یجعلم متحمسا؟ً•
ان كنت غاضباً، حاول ان تعرف السبب. تنفّس بھدوء (شھیق و زفیر) عدة مرات.•

شارك مشاعرك مع عائلتك.

Day 3

یُترك للاستاذ وبحسب الفئة العمریة طریقة التوسّع بموضوع الصّحّة العقلیّة



أمك أخوك أبوك صدیقتك   جدتك
صدیقك

جدك أختك

مع من تشارك مشاعرك عادة؟



في نھایة الیوم، یرسل التلمیذ للاستاذ فیدیو یخبره فیھ عن مشاعره في حینھا (و ھو یظھر الوجھ على 
المشروع الذي قام بھ)  ومع من یحب ان یشارك مشاعره.



معاییر التقییم
•  تمّ ملء الجداول والرسوم البیانیّة كما یجب.
•  الرسوم البیانیّة دقیقة والحسابات صحیحة.

•  یظھر المتعلمّون الحماس والعزم  أثناء العمل في الأنشطة.
 • یظھر المتعلمّون المسؤولیّة والحماس عند عرض نتائجھم في النھایة.

 
أنشطة إغناء إضافیّة

 
• أنشئ مجلةّ للممارسات الیومیّة لمشاركتھا مع الأصدقاء.

• قم بجلسات تمرین یومیّة للعائلة.
• قم بتدوین جدول الوجبات المقترح لمدّة أسبوع، وفق حصص نموذج اللوحة الصحّیّة.

https://youtu.be/KeCzcrWM3f8 : تمارین الیوغا الاضافیة للأطفال
یمكن تمدید مدة التمرین الى اسبوع كامل، و استخدام ال الجداول المرفقة في الصفحات التالیة.•
 

تعدیلات للتبسیط
یمكن تقلیص المشروع إلى لوحة الأكل الصحّيّ وسجلّ النوم والرسم البیانيّ الیوميّ للتمرین.

https://youtu.be/KeCzcrWM3f8




...أقومُ بملئ ھذا الجدول بدءًا من الیوم

یمكن للأساتذة ان یطبعوا ھذه الجداول و اوراق 
عمل و یحضر الاھل ربما لاخذ  اوراق عمل 

اسبوعیة اذا امكن.



Thank you


