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 شـــكـــر وعــــرفـــــان  

يتقدم فريق عمل إعداد الدليل بالشكر لكل من :

سعادة الدكتور هشام بن إبراهيم الخشان 
الوكيل المساعد للرعاية الصحية الأولية بوزارة الصحة 

سعادة أ. د / هزاع بن محمد الهزاع 
استاذ دكتور في فسيولوجيا الجهد البدني وعضو 

هيئة تدريس سابق بجامعة الملك سعود  

الدكتور وحيد بن مرزوق الخميس
مدير إدارة  الصحة المدرسية بتعليم الرياض

سعادة الدكتور خالد بن علي المدني 
استشاري التغذية العلاجية  - نائب رئيس الجمعية 

السعودية للغذاء والتغذية

الأستاذة بدرية بنت عبدالعزيز  العيسى
مشرفة نشاط فني ومهني/الإدارة العامة لنشاط 

الطالبات بوزارة التعليم

الأستاذة صباح المقبل
 أخصائية تغذية بوزارة الصحة

سعادة الدكتور سليمان بن ناصر الشهري 
مدير عام الصحة المدرسية

على دعمهم وتشجيعهم لإعداد هذا الدليل 
سائلين المولى عز وجل أن يحقق هذا الدليل أهدافه

سعادة الدكتور محمد بن يحيى صعيدي 
مدير عام الإدارة العامة للبرامج الصحية والأمراض المزمنة بوزارة الصحة

سعادة الدكتورة حصة بنت عبدالله الحسيني 
استشارية  التغذية العلاجية - مديرة برنامج الغذاء 

المتوازن والنشاط البدني

الدكتور عماد بن عبدالعزيز الأرياني
مشرف شعبة التوعية والبرامج في الصحية 

المدرسية في الرياض

 الأستاذة هوازن بكر
 أخصائية تغذية بوزارة الصحة

الأستاذة نبيهه بنت علي الرجيعي
مشرفة عموم مادة التربية الأسرية/الإدارة العامة 

للإشراف التربوي بوزارة التعليم

كما نشكر كل من ساهم في مراجعة المادة العلمية المتعلقة 
بالنشاط البدني والغذاء الصحي المتوازن وهم :

كما نشكر كل من ساهم في إعداد الأنشطة المختارة في أساليب 
التعلم النشط وهم :



إعـــداد

د/شاكر بن عبد العزيز العُمري  
استشاري طب أسرة /مدير برنامج مكافحة 

السمنة بوزارة الصحة  

د/ عادل بن مطر العتيبي 
 استشاري طب مجتمع /الادارة العامة للصحة 

المدرسية

د/ صباح بنت مقبل الحربي
طبيب نائب طب أسرة/برنامج مكافحة السمنة 

بوزارة الصحة

د/ هائل عبد الفتاح الكويدر 
طبيب اخصائي صحة عامة / الادارة العامة 

للصحة المدرسية
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الفصل الأول
نبذة عن المبادرة 



8

مقدمة

ــة  ــام الغذائـــي وقلـ ــريع فـــي النظـ ــر السـ أحـــدث التغيـ
ــادة  ــن بزيـ ــدد المصابيـ ــادة فـــي عـ ــاط البدنـــي زيـ النشـ
منظمـــة  تقاريـــر  أظهـــرت  حيـــث  والســـمنة  الـــوزن 
بالـــغ  مليـــار   1.4 مـــن  أكثـــر  أن  العالميـــة  الصحـــة 
مليـــار  نصـــف  مـــن  وأكثـــر  الـــوزن  زيـــادة  يعانـــون 
ــا يزيـــد علـــى  ــا وأن هنـــاك مـ ـ يعانـــون الســـمنة عالميًّ
ــة  40 مليـــون طفـــل ممـــن هـــم تحـــت ســـن الخامسـ
يعانـــون زيـــادة الـــوزن حـــول العالـــم. وتبلـــغ نســـبة 
ــة الســـعودية %28.7،  ــة العربيـ الســـمنة فـــي المملكـ
وتبلـــغ نســـبة زيـــادة الـــوزن 30.7% فـــي الفئـــة العمريـــة 
ـــج  ـــب نتائ ـــاء حس ـــال والنس ـــن الرج ـــوق م ـــا ف ـــن 15 فم م
المســـح الوطنـــي للمعلومـــات الصحيـــة عـــام 2013م. 
كمـــا أظهـــرت دراســـة أجريـــت فـــي عـــام 2013 م علـــى 
ــة  ــة الخاطئـ ــادات الغذائيـ ــراً للعـ ــاراً كبيـ ــال انتشـ الأطفـ
البدنيـــة  الأنشـــطة  ممارســـة  مســـتوى  وانخفـــاض 

حيـــث وضحـــت أن نســـبة الذيـــن يعانـــون مـــن زيـــادة 
فـــي الـــوزن فـــي الســـن المدرســـي 23% وأن نســـبة 

المصابيـــن  بالســـمنة الســـن المدرســـي %9.3 .
الأمـــراض  مـــن  بالعديـــد  الســـمنة   لارتبـــاط  ونظـــراً 
المزمنـــة كأمـــراض القلـــب والأوعيـــة الدمويـــة وداء 
الســـكري النـــوع الثانـــي والتهـــاب المفاصـــل وغيرهـــا 
مـــن الأمـــراض ممـــا لـــه تأثيـــر علـــى الجانـــب  الصحـــي 
والاجتماعـــي والإقتصـــادي تبنـــت وزارة الصحـــة بالتعـــاون 
مـــع وزارة التعليـــم مبـــادرة رشـــاقة لخفـــض معـــدلات 
المـــدارس  لـــدى الطـــلاب والطالبـــات فـــي  الســـمنة 
تهـــدف إلـــى تعزيـــز نمـــط الحيـــاة الصحـــي عـــن طريـــق 
تحســـين الســـلوك الغذائـــي وزيـــادة النشـــاط البدنـــي 
للطـــلاب والطالبـــات ورفـــع الوعـــي الصحـــي بمخاطـــر 
الســـمنة و طـــرق الوقايـــة منهـــا حيـــث تعتبـــر المدرســـة 

ــة . ــلات الوقائيـ ــب للتدخـ ــكان المناسـ المـ

بالغ يعانون زيادة الوزن

ا يعانون السمنة عالميًّ

طفل ممن هم تحت 
سن الخامسة يعانون 
زيادة الوزن حول العالم

نسبة زيادة الوزن والسمنة 
في الفئة العمرية من ١٥ 

سنة فما فوق.

نسبة الذين يعانون من 
زيادة في الوزن والسمنة 

في السن المدرسي. 

١٫٤ مليار 

 ٪٥٩,٤ ٪٣٢,٣

 ٤٠ مليون 

نصف مليار 
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منطلقات  المبادرة 

في  • للفرد  العامة  الصحة  على  بالحفاظ  الإلتزام 
المجتمع السعودي .

والتي  • 2030م  السعودية  العربية  المملكة  رؤية 
مرة  الرياضة  ممارسي  نسبة  رفع  على  ركزت 

على الأقل أسبوعياً من 13% إلى %40.
إنتشار  • زيادة  من  الحد   ( الوطني  التحول  برنامج 

السمنة (.
الأمراض  • لمكافحة  الاستراتجية  الخليجية  الخطة 

غير السا رية ) الأمراض المزمنة (.
القـــوانيـــن والـــتـشريعــات الـــخاصــة بالاستراتجية  •

الوطنيـة للغـذاء المتوازن والنشـاط البدني .
السمنة  • مكافحة  لبرنامج  الاستراتجية  الخطة 

بوزارة الصحة .
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مبررات المبادرة

الحد من إنتشار السمنة يؤدي إلى الحد من إنتشار  •
العديد من الأمراض الغير سارية مما يكون له أثر 

على الجانب الصحي والإجتماعي والاقتصادي . 
الاستفادة من الإنتشار الجغرافي الواسع للمراكز  •

الصحية داخل الأحياء في جميع مناطق المملكة 
وسهولة الوصول لها .

صحية  • رعاية  مركز  بأقرب  المدارس  جميع  ارتباط 
أولية مجاور . 

من  • كبيرة  شريحة  والطالبات  الطلاب  يمثل 
المجتمع حيث يقضوا أغلب ساعات يومهم داخل 

المدرسة .

الهدف العام

الأهداف الخاصة

الأطفال  لدى  السمنة  إنتشار  معدلات  خفض 
المملكة  في  المدرسي  السن  في  والمراهقين 
سنوات  الخمس  خلال   %5 بنسبة  السعودية  العربية 

القادمة في المدارس المختارة .

تحسين السلوك الغذائي للطلاب والطالبات  •
زيادة النشاط البدني عند الطلاب والطالبات  •
للمصابين  • والعلاجية  الوقائية  الخدمات  توفير 

بالسمنة من الطلاب والطالبات
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الجهات المشاركة

تاريخ بدء التنفيذ

الفئات المستهدفة

المواقع المستهدفة

الجهات ذات العلاقة والقطاع الخاص

إبتداء من بداية العام الدراسي 1438/1437هـ ولمدة الخمس سنوات القادمة .     

مدارس التعليم العام والخاص )بنين وبنات( •
مراكز الرعاية الصحية الأولية •
المجتمع  •

الطلاب والطالبات
في السن المدرسي 

الكادر الصحي في
مركز الرعاية الصحية الأولية

أولياء
الأمور 

الكادر التعليمي
في المدارس
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على  المبادرة  لإطلاق  اللازمة  الإجراءات  أولاً: 
مستوى وزارة الصحة و التعليم. 

المركزي . 1 العمل  فريق  بتشكيل  قرار  إصدار 
للمبادرة في وزارة الصحة

يخص . 2 فيما  للتنسيق  التعليم  وزارة  مخاطبة 
إطلاق المبادرة

وتفعيل . 3 لسن  العلاقة  ذات  الجهات  مخاطبة 
التشريعات المتعلقة بالمبادرة

المبادرة . 4 بإطلاق  التعليم  وزارة  من  تعميم  إصدار 
كمرحلة أولى   

الصحية . 5 للشؤون  الصحة  وزارة  من  تعميم  إصدار 
بالبدء بالمبادرة 

على . 6 المبادرة  عمل  فرق  بتشكيل  قرارات  إصدار 
مستوى الشؤون الصحية

إقامة حفل تدشين للمبادرة . 7
عمل . 8 لفرق  المبادرة  تطبيق  على  تعريفية  دورة 

المبادرة على مستوى الشؤون الصحية قبل بدء 
العام الدراسي

التعريف بالمبادرة عبر بوابة الوزارتين. 9

مراحل التنفيذ
إجراءات إدارية

مستوى  على  المبادرة  لبدء  إجراءات  ثانياً: 
الشؤون الصحية وإدارة التعليم:

الصحية . 1 الشؤون  مبنى  على  كبيرة  بنرات  وضع 
وإدارات التعليم وعينة من المدارس

التعليم . 2 إدارة  مستوى  على  لجنة  تشكيل 
مهمتها تسهيل تنفيذ المبادرة

الرعاية . 3 مراكز  مع  المستهدفة  المدارس  ربط 
الصحية الأولية لتسهيل دخول الفرق الصحية

عن . 4 المسؤولين  الصحيين  المرشدين  تسمية 
تخفيض  مع  مدرسة  كل  في  المبادرة  تنفيذ 

نصابهم وفق قرار مجلس الوزراء
تطبيق . 5 عن  المسؤول  الصحي  الكادر  تحديد 

المبادرة في المراكز الصحية
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أولاً: على مستوى الشؤون الصحية 

تشكيل فريق العمل للمبادرة على مستوى . ١
المنطقة

للمبادرة  العمل  فريق  بتشكيل  قرار  إصدار  يتم 
على مستوى المنطقة )برئاسة المساعد للصحة 
العامة ( وعضوية كل من مساعد مدير التعليم 
مكافحة  برنامج  ومنسق  المدرسية،  للشؤون 
المدرسية  الصحة  /مدير  بالمنطقة   السمنة 
 / بالمنطقة  الصحية  التوعية  /مدير  بالمنطقة 
بالمنطقة،  الأولية  الصحية  الرعاية  مراكز  مدير 

وتحديد مهام أعضاء الفريق  

التنسيق مع إدارة التعليم في المنطقة وفق . 2
الاجراءات والأدوار  المعتمدة

ربط المدارس المختارة في المبادرة بأقرب مركز  •
المراكز  إدارة  خلال  من  وذلك  أولية  صحية  رعاية 

الصحية وإدارة الصحة المدرسية ومكاتب التربية
جدولة اجتماعات دورية بين الشؤون الصحية وإدارة  •

التعليم 
المدارس  • على  التعليم  إدارة  قبل  من  التعميم 

المختارة للبدء بتنفيذ المبادرة وفق خطة المبادرة 
المرشد  وتوفير  الصحية,  الفرق  لدخول  )التنسيق 

الصحي، ...(

الإشراف على الدورات التدريبية. 3
مراكز  • في  العمل  لفرق  التدريبية  الدورات  جدولة 

الرعاية الصحية الأولية وفق عدد المراكز 
التعميم بمكان وتاريخ عقد الدورات التدريبة لفرق  •

المبادرة في مراكز الرعاية الصحية الأولية
توزيع الحقائب التدريبية على المتدربين •
توثيق الدورات التدريبية  •

إجراءات التطبيق الميداني

الزيارات الميدانية. 4
للاطلاع  الأولية  الصحية  الرعاية  لمراكز  ميدانية  زيارات 

على :
الدورات التدريبية  •
زيارات الفرق الصحية على المدارس •
توزيع المطبوعات ومواد المبادرة •
توثيق الانشطة. •

زيارات ميدانية على المدارس للإطلاع على:
تنفيذ الأنشطة •
توزيع المطبوعات ومواد المبادرة •
إعداد التقارير التفريغية والتوثيق.  •

إعداد التقارير الدورية. 5
تعبئة الاستمارة التجمعية على مستوى الشؤون  •

الصحية للاستمارات التجميعية للمراكز الصحية
تحليل البيانات الواردة من المراكز الصحية  •
إعداد تقرير دوري وفق محاور المبادرة   •
الرفع بالتقرير لفريق المبادرة في وزارة الصحة •
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الصحية  الرعاية  مراكز  مستوى  على  ثانياً: 
الأولية 

تشكيل فريق العمل للمبادرة على مستوى . ١
المركز 

على  • للمبادرة  عمل  فريق  بتشكيل  قرار  إصدار 
مستوى المركز برئاسة مدير المركز  وعضوية 
كل من طبيب المركز /طبيبة المركز  /الممرض 
المسؤول عن عيادة الأمراض المزمنة في المركز  
/الممرضة المسؤولة عن عيادة الأمراض المزمنة 
 / صحي  مثقف   ( الصحي  /المراقب  المركز  في 

مثقفة صحية إن وجد( 
المبادرة  • عمل  فريق  أعضاء  على  المهام  توزيع 

بالمركز 

داخل . 2 بالمبادرة  التنفيذية  الخطة  إعداد 
المركز وتنفيذها 

الإطلاع على الخطة التنفيذية للمدارس التابعة له   •
تنفيذ خطوات العمل وفق الخطة المركزية   •
الدراسي  • العام  خلال  التنفيذية  الإجراءات  جدولة 

1438/1437هـ 
جدولة المتابعة والاشراف •

ضمن . 3 التابعة  المدارس  إدارات  مع  التنسيق 
المبادرة   في  والمشاركة  المركز   خدمات 

وفق الاجراءات والأدوار  المعتمدة
حصر المدارس المشاركة  في المبادرة عن طريق  •

الفريق المركزي بالشؤون الصحية  ووضع قائمة 
بأسماء المدارس ومواقعها وطرق التواصل  

المبادرة  • عمل  فريق  بين  دورية  اجتماعات  جدولة 
داخل المركز  

التنسيق مع إدارة المدارس المختارة للبدء بتنفيذ  •
زيارات  وجدولة  لدخول  التنسيق   ( المبادرة  خطة 

الفرق الصحية، وتوفير المرشد الصحي، ...(

داخل . 4 التدريبية  الدورات  تنفيذ  على  الإشراف 
وخارج المركز 

جدولة الدورات التدريبية لفرق العمل في المركز  •
والكوادر  الصحية  الكوادر  عدد  وفق  والمدرسة 

التعليمية 
التعميم بمكان وتاريخ عقد الدورات التدريبة لفرق  •

المبادرة في المركز والمدرسة  
توزيع الحقائب التدريبية على المتدربين •
توثيق الدورات التدريبية  •

داخل . 5 الوقائية  الصحية  الخدمات  تقديم 
المبادرة  تخص  التي  المدرسة  وفي  المركز 
الجسم،  الطول، مؤشر كتلة  الوزن،  )قياس 

متابعة الحالات المحولة(

التنسيق لتوفير احتياجات اللازمة لتقديم الخدمة  •
الصحية المطلوبة 

التدريب على تنفيذ الخدمات الصحية المطلوبة   •
تقديم الخدمة الصحية وفق المعايير التي تضعها  •

الشؤون الصحية 
مراكز  • إلى  المدرسة  من  للطلاب  إحالة  نظام 

الرعاية الصحية الأولية
المدرسة  • من  المحالة  للحالات  تدفق  خارطة  إعداد 

إلى مركز الرعاية الصحية الأولية

القيام بأنشطة التوعية الصحية داخل المركز . 6
وخارجه 

ـــة داخـــل  المركـــز  • ـــة تنفيـــذ الأنشـــطة التوعوي جدول
وخارجـــه 

 توزيع مطبوعات توعوية  •
التنسيق لتوفير متطلبات تنفيذ الأنشطة •
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الزيـــارات الميدانيـــة علـــى المـــدارس للاطـــلاع . ٧
علـــى: 

الدورات التدريبية للكادر التعليمي  •
  تنفيذ الأنشطة  •
  تفقد البيئة المدرسية  •
   توزيع المطبوعات ومواد المبادرة •
   توثيق الانشطة •

إعداد التقارير الدورية. 8
تعبئة الاستمارة التجميعية على مستوى مركز  •

الرعاية الصحية الأولية.
تحليل البيانات الواردة من المدرسة  •
إعداد تقرير دوري وفق محاور المبادرة  •
الرفع بالتقرير لفريق المبادرة في الشؤون الصحية  •

ثالثاً: على مستوى المدراس

تشكيل فريق عمل للمبادرة في المدرس. ١
إصدار قرار بتشكيل لجنة على مستوى المدرسة  •

المرشد  المدرسة وعضوية كل من  قائد  برئاسة 
الطلابي   /المرشد  النشاط  /رائد  الصحي/الوكيل 
يتم  البنات  مدارس  وفي  البدنية  التربية  /مدرس 

ترشيح من لديها اهتمامات بالنشاط البدني.
توزيع المهام على أعضاء فريق العمل . •

داخل . 2 بالمبادرة  التنفيذية  الخطة  إعداد 
المدرسة وتنفيذها 

الاطلاع على خطة عمل المركز الصحي . •
تنفيذ خطوات العمل وفق الخطة المركزية .  •
جدولة الإجراءات التنفيذية خلال العام الدراسي. •
جدولة المتابعة والاشراف . •

التنسيق مع المركز الصحي لتدريب الكوادر . 3
التعليمية داخل المدرسة 

جدولة إجتماعات دورية بالمدرسة . •
التنسيق لجدولة زيارات الفرق الصحية . •
التنسيق لتدريب المرشدين الصحيين والمعلمين. •
التنسيق لتوفير متطلبات التدريب . •

داخل . 4 الصحية  التوعية  بأنشطة  القيام 
المدرسة 

جدولة تنفيذ الأنشطة التوعوية في المدرسة . •
توزيع مطبوعات توعوية . •
التنسيق لتوفير متطلبات تنفيذ الأنشطة . •

المشاركة في تفقد ومتابعة البيئة المدرسية . 5
نحو  يلزم  ما  وإتخاذ  /الملاعب(  )المقاصف 

تحسينها
جدولـــة تفقـــد البيئـــة المدرســـية مـــن خـــلال فريـــق  •

المبـــادرة فـــي المدرســـة.
أي  • لإصـــلاح  العلاقـــة  ذات  الجهـــات  مـــع  التنســـيق 

بيئيـــة.  مشـــكلات 
تنفيـــذ أنشـــطة تثقيفيـــة عـــن صحـــة البيئـــة فـــي  •

ــا. ــدارس وخارجهـ المـ

الحياة . 6 أنماط  لتعزيز  الداعمة  الأنظمة  تفعيل 
للنشاط البدني والغذاء الصحي 

تنفيذ التعاميم الصادرة في هذا الشأن . •
المتابعة الميدانية . •
توفير إحتياجات التنفيذ. •

إشراك المجتمع المحيط بالمدرسة. ٧
التنسيق والتواصل مع المجتمع المحيط . •
مع  • التنسيق  بعد  التنفيذية  العمل  خطة  إعداد 

المجتمع المحيط . 
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تخص . ١ التي  بالمدرسة  الصحية  الخدمات 
الطول، مؤشر كتلة  الوزن،  )قياس  المبادرة 

الجسم، متابعة الحالات المحولة(
التنسيق لتوفير إحتياجات اللازمة لتقديم الخدمة  •

الصحية المطلوبة .
التدريب على تنفيذ الخدمات الصحية المطلوبة  . •
تقديم الخدمة الصحية وفق المعايير التي يضعها  •

المركز الصحي .
مراكز  • إلى  المدرسة  من  للطلاب  إحالة  نظام 

الرعاية الصحية الأولية.
المدرسة  • من  المحالة  للحالات  تدفق  خارطة  إعداد 

مراكز الرعاية الصحية الأولية وبالعكس .

مسار رفع التقارير الدورية لأنشطة مبادرة خفض معدلات 
السمنة لدى الطلبة في المدارس

إعداد وتعبئة التقارير 
الدورية كل أسبوعين من 
المدرسة والرفع بها إلى 

فريق عمل المبادرة بمركز 
الرعاية الصحية الأولية 

تحليل البيانات الواردة من 
المدارس و تعبئة الاستمارة 

التجميعية كل شهر  من مركز 
الرعاية  الصحية الأولية والرفع 
بها للقطاعات الصحية لرفعها 
لفريق عمل المبادرة بمديريات 

الشؤون الصحية بالمناطق 

تحليل البيانات الواردة من 
مراكز الرعاية الصحية الأولية 
في مديرية الشؤون الصحية 

وتعبئة الاستمارة التجميعية  
كل شهرين من الشؤون 

الصحية والرفع بها لفريق عمل 
المبادرة بوزارة الصحة 

مركز الرعاية الصحية المدرسة 
الأولية

١٢٣
الشؤون الصحية 

إعداد التقارير الدورية . 2
تعبئة الإستمارات الخاصة بالمدرسة . •
الرفع بالإستمارات والبيانات إلى مركز  •

الرعاية الصحية الأولية.



الفصل الثاني
المحتوى العلمي 
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الوحدة التعليمية الأولى
الغذاء الصحي المتوازن

الأهداف:
تعريف الطلاب بدور الغذاء للوفاء باحتياجات النمو . 1

والطاقة والصحة.
تعريف الطلاب بكيفية الجمع بين الأغذية المختلفة . 2

للحصول على الغذاء الصحي المتوازن.
تعريف الطلاب على ومقدار كل مجموعة غذائية . 3

في الوجبات اليومية.
تعريف الطلاب بأهمية الإكثار من الخضار والفواكه.. 4
تعريف الطلاب بأهمية التقليل من الملح والسكر . 5

والدهون في الغذاء.

الوحدة التعليمية الثانية 
النشاط البدني

الأهداف:
الأنشطة . 1 حول  ومعارف  بمفاهيم  الطلاب  تزويد 

البدنية المعززة للصحة
تطبيقات عملية للأنشطة البدنية المعززة للصحة. 2
الرياضية . 3 الأنشطة  ممارسة  أهمية  مستويات 

)كمالية..حاجة..أم ضرورة(

الوحدة التعليمية الثالثة 
السمنة

الأهداف:
تعريف الطلاب بأهمية الحفاظ على الوزن المثالي . 1

بالنسبة للطول.
تعريف الطلاب بأسباب حدوث السمنة.. 2
والمشكلات . 3 السمنة  بمضاعفات  الطلاب  تعريف 

الصحية المترتبة عليها.
تعريف الطلاب بكيفية الحصول على الطاقة في . 4

حياتنا وكيف نصرف الطاقة.
كتلتة . 5 مؤشر  حساب  بكيفية  الطلاب  تعريف 

الجسم.

الوحدات التعليمية الأساسية 
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الغذاء الصحي المتوازن 
هو الغذاء الذي يوفر للجسم جميع العناصر الغذائية 
اللازمة للصحة العامة والقيام بأوجه النشاط اليومي 

بكفاءة وفعالية .

أهمية الغذاء الصحي المتوازن
في  جذرياً  تغيراً  السعودية  العربية  المملكة  تشهد 
وفيما  البدني.  والنشاط  للغذاء  الصحي  الحياة  نمط 
والسكريات  الدهون  استهلاك  زاد  فقد  الغذاء  يخص 
الفواكه  استهلاك  انخفض  بينما  الطعام  وملح 
المستهلك  الغذاء  أصبح  وبذلك  والألياف؛  والخضروات 
حالياً غني بالعناصر الغذائية التي لها علاقة بالأمراض 
والسكري  القلب  وأمراض  كالسمنة  المزمنة 
الإصابة  نسبة  تقليل  الدراسات  أثبتت  حيث  وغيرها. 
الغذائية  العادات  تغيير  عند  المزمنة  الأمراض  بهذه 
حسب  فرد  لكل  المناسبة  والكمية  النوعية  باختيار 

عمره وجنسه وحالته الصحية.

مواصفات الغذاء المتوازن
الغذائية: . 1 العناصر  جميع  على  الغذاء  يشمل  أن 

الكربوهيدرات، البروتينات، الدهون، الفيتامينات، 
الأملاح المعدنية والماء.

أن يكون الغذاء كافياً، أي أن يكون بالكمية اللازمة . 2
لاحتياج الفرد وما يبذله من طاقة.

من . 3 كثيراً  أن  حيث  نظيفاً  الطعام  يكون  أن 
الأمراض تنتقل عن طريق الطعام الملوث.

الإحتياجــات الغذائيــة للطــلاب والطالبــات فــي 
الســن المدرســي 

تختلــف الإحتياجــات الغذائيــة للطلاب بإختــلاف أعمارهم 
والبنــات  الأولاد  بيــن  وتتســاوى  البدنــي،  ونشــاطهم 
خــلال المرحلــة الإبتدائيــة، وتتبايــن خــلال المرحلتيــن 
الجســمية،  للتغيــرات  وفقــاً  والثانويــة  المتوســطة 

وتتمثــل الاحتياجــات وفــق التالــي:

المحورالأول : الغذاء الصحي المتوازن

الطاقة الحرارية:. ١
 تعتمــد علــى العمــر والجنس ومســتوى النشــاط 
البدنــي المبــذول، وتتســاوى بيــن الأولاد والبنــات 
 2000-1800( بيــن  ، وتتــراوح  )6-10( ســنوات  فــي عمــر 
للمراهقيــن  وترتفــع   ، حرارية/اليــوم(  ســعرة 
فــي  حرارية/اليــوم  ســعرة   )2500( حتــى  الذكــور 
الطاقــة  كميــة  تكــون  بينمــا  عمر)15-18(ســنة. 
التــي تحتاجهــا المراهقــات )11-18( ســنة 2200 ســعرة 

حراريــة / اليــوم.

البروتين:. 2
البروتيــن  مــن  الغذائيــة  الاحتياجــات  تتوقــف 
ونوعيــة  النمــو  معــدل  علــى  المــدارس  لطلبــة 
البروتينــات الموجــودة بالوجبــات الغذائيــة. ويحتــاج 
إلــى 28  طــلاب المرحلــة الابتدائيــة )7-10( ســنوات 
جرام/اليــوم  45و59  إلــى  ترتفــع  جرام/اليــوم، 
للمراهقيــن بالمرحلتيــن )11-14( ، )15-18( ســنة علــى 
التوالــي. وتتســاوى البنــات مــع الأولاد فــي الاحتيــاج 
ويحتجــن  ســنة،   )14-11( المرحلــة  خــلال  للبروتيــن 

لكميــة أقــل خــلال المرحلــة )15-18( ســنة.

الدهون:. 3
مصدرهــا  التــي  الطاقــة  تتجــاوز  ألا  ينبغــي 
باليــوم.  المتناولــة  الطاقــة  مــن  الدهــون)%20( 
وينصــح باســتبدال الدهــون ذات المصــادر الحيوانيــة 

الطــلاب. غــذاء  فــي  بالنباتيــة 

الفيتامينات:. 4
 احتياجــات طــلاب المــدارس لمعظــم الفيتامينــات 
خــلال مرحلــة المراهقــة )11-18(ســنة ، وذلــك لتلبيــة 
متطلبــات النمــو وتعويــض القصــور فــي بعضهــا 

خاصــة )أ،ج( لعــدم تنــاول وجبــات غذائيــة متوازنــة.



20

جدول الحصص التي يوصي بها من المجموعات الغذائية كل يوم

البالغينالمراهقينالاطفالالفئة

    50 فأكثر19-1450-918-413-28-3العمر

ذكورإناثذكورإناثذكورإناثالبنات والأولادالجنس

6867-346677منتجات الحبوب

877-710-456788الخضار والفواكه

1232322-112اللحوم وبدائلها

223332233الحليب وبدائله

العناصر المعدنية:. 5
يحتــاج طــلاب المرحلــة المتوســطة والثانويــة إلــى 
ــادة بنســبة )50%( عــن احتياجــات طــلاب المرحلــة  زي
وذلــك  والفســفور،  الكالســيوم  مــن  الابتدائيــة 
احتياجــات  وتكــون  الســريع.  النمــو  لمتطلبــات 
الأولاد  احتياجــات  مــن  أكبــر  الحديــد  مــن  البنــات 

المفقــود فــي دورة الطمــث. لتعويــض 

الماء:. 6
وخلايــاه،  الجســم  عناصــر  تركيــب  فــي  يدخــل 
ونقــص  ولإرهــاق  التعــب  إلــى  نقصــه  ويــؤدي 
المــدارس،  لطــلاب  الرياضــي  ولإنجــاز  التركيــز 
الجســم  التــي يحتاجهــا  المــاء  وتتوقــف كميــة 
البدنــي  النشــاط  وحجــم  والــوزن  العمــر  علــى 
الممــارس، ويحتــاج الطــلاب إلــى ربــع كــوب مــن 
المــاء يومياً/كيلوجــرام/وزن الجســم، مــع مراعاة 

والرطوبــة. الحــرارة 
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التغذية الصحية ونمو الطلاب
يرتبط سوء التغذية بطول الطالب، لذا لا يتحقق النمو 
الجسمي والعقلي السليم دون تغذية سليمة خاصة 

في مراحل الطفولة التي تتميز بالنمو السريع.

التغذية ووقاية الطلاب من الأمراض: 
تكمن أحد الأسباب الرئيسة لتقوية مناعة الطلاب ضد 
التغذية  سوء  ويؤدي  السليمة،  التغذية  في  الأمراض 
إلى ضعف جهاز المناعة، وهو مايجعل الطالب عرضة 
من  بعدد  مرتبطة  التغذية  أن  كما  بالأمراض.  للإصابة 
وأدائه  الطالب  صحة  على  تؤثر  التي  العصر  أمراض 
) فقر  المباشرة  أو الإصابة بالأمراض  البدني والذهني، 
الدموية  الدورة  وأمراض  والضغط،  والسكري،  الدم، 
)قصر  المباشرة  غير  أو  .....إلخ(  العظام  وهشاشة 
الأمراض  هذه  وجميع  التغذية(  بسوء  المرتبط  القامة 
كماً  الصحي  الغذاء  توفير  خلال  من  تجنبها  يمكن 

ونوعاً.

التغذية والأداء الأكاديمي )التحصيل العلمي( 
للطلاب:

بالتغذية  العلمي  والتحصيل  الأكاديمي  الأداء  يرتبط 
السليمة للطلاب، فقد ثبت أن فقر الدم الناتج عن نقص 
الحديد يؤدي إلى تأخر النمو وضعف الأداء العقلي بين 

طلاب المدارس. 

التغذيــة  ســوء  علــى  المترتبــة  المشــكلات 
الطــلاب:  لــدى 

السمنة. ١
هــي زيــادة وزن الطالــب عــن المعــدل الطبيعــي 
التاليــة:  المعاييــر  حســب  الــوزن  معرفــة  ويتــم 
كتلــة  ومؤشــر  والعمــر،  والجنــس،  الطــول، 

لجســم. ا

فقر الدم. 2
أحــد أمــراض ســوء التغذيــة ذات الأثــر الســلبي علــى 
صحــة الطــلاب، حيــث يــؤدي إلــى إعتــلال الجســم 
ــية، وهــو  ــة نقــص العناصــر الغذائيــة الأساس نتيج
ــن وفقــر  ــص البروتي ماينتــج عنــه إضطرابــات كنق
والنحافــة  واليــود  )ب12(  فيتاميــن  ونقــص  الــدم 

والبدانــة وغيرهــا مــن الأمــراض.

إضطرابات النمو. 3
)قصر القامة، الهزال، نقص الوزن(

مــن الأعــراض المهمــة لســوء التغذيــة فــي مرحلــة 
ــه  ــب ووزن ــة طــول الطال ــة، وتقــاس بمقارن الطفول

بعمــره.

تأخر النمو الفكري. 4
الفكريــة واللغويــة،  القــدرات  فــي تطــور  التأخــر 

الإجتماعيــة والمهــارات 

تخطيط الوجبات الصحية:
توجد ستة عناصر أساسية للتخطيط للوجبة الصحية

1 .Adequacy الكفاية
2 .Balance التوازن
3 .  Moderation  الاعتدال
4 .Variety التنوع
5 .      )K Cal( السعرات الحرارية
6 .Nutrient Density كثافة العنصر
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١ .Adequacy الكفاية
تعنــي الكميــة الكافيــة مــن الطاقــة والعناصــر 
الغذائيــة فــي الحميــة الغذائيــة للحصــول علــى 

متطلبــات كافيــة للنــاس الأصحــاء

2 .Balance التوازن
لاحتيــاج  المناســبة  الكميــة  اســتهلاك  تعنــي 
الجســم مــن الحصــص الغذائيــة مــن كل أنــواع 

الطعــام.

3 .Moderation الاعتدال
والســعرات  والســكريات  الدهــون  تنــاول  فــي 

والملــح المكثفــة  الحراريــة 

4 .Variety التنوع
المجموعــات  بيــن  حتــى  الأطعمــة  اختيــار  فــي 
الغذائيــة الواحــدة للحصــول علــى جميــع العناصــر 
فهنــاك  والمعــادن  الفيتامينــات  خاصــة  الغذائيــة 
فاكهــة غنيــة بفيتاميــن أ وأخــرى غنيــة بفيتاميــن 

ج وهكــذا.

5 .     K Cal السعرات الحرارية
الخارجة  • الطاقة   = الطعام  من  الداخلة  الطاقة 

للأيض والنشاط 
أي  • من  الخالية  السعرات  ذات  الأغذية  عن  الإبتعاد 

بروتين(  او  معادن  او  )فيتامينات  غذائية  عناصر 
المشروبات  مثل  فقط  طاقة  تعطي  والتي 

الغازية...إلخ.

إختيار  الأغذية. 6
تعطينا  والتي  عالية  تغذوية  لها كثافة  التي 

أكثر العناصر بأقل طاقة.
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حليب

أولاً: التخطيط  حسب المجموعات الغذائية أو 
الطبق الصحي.

مجموعات  إلى  الأطعمة  تقسيم  على  تعتمد 
من  مكوناتها  في  ما  حد  إلى  متقاربة  أو  متشابهة 
حيث  التنويع  عند  بها  للاسترشاد  الغذائية  العناصر 
لايوجد طعام واحد يحتوي جميع العناصر ومن أمثلة 
الطبق  توزيع  الغذائية حسب  المجموعات  اختيار  ذلك 

الصحي.

التخطيط للوجبات الصحية يتم بطريقتين

الطبق الصحي

الوقاية  في  هاماً  دوراً  المتوازن  الصحي  الغذاء  يلعب 
إختيار  تم  2011م  العام  وفي  المزمنة؛  الأمراض  من 
على  إعتماداً  الغذائي  الهرم  من  بدلاً  الصحي  الطبق 
مثل  الدول  معظم  في  العالمية  الغذائية  الإرشادات 
الدول  من  وغيرها  بريطانيا  استراليا،  كندا،  أمريكا، 
ليساعد الفرد لإعداد وتخطيط وجبات صحية ومتوازنة 
الحرارية  السعرات  من  اليومية  الإحتياجات  وترجمة 

والعناصر الغذائية إلى كميات محددة من الأطعمة. 
الخمسة  الغذائية  المجموعات  يوضح  الصحي  الطبق 

كما في الصورة أدناه: 

2٠٪ فواكة25٪ حبوب

3٠٪ خضار 25٪ بروتينات
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مكونات الغذاء الصحي المتوازن )المجموعات الغذائية الخمسة( :
يعتمد نظام المجموعات الغذائية على تقسيم الأطعمة إلى مجموعات غذائية متشابهة في مكوناتها

مجموعة الحبوب ومنتجاتها. ١

ـــات والقمـــح  تشـــمل الخبـــز والمعجنـــات والمعكرون
والـــذرة والشـــعير والشـــوفان والأرز وتعتبـــر هـــذه 
والأليـــاف  للطاقـــة  مهمـــاً  مصـــدراً  المجموعـــة 
والكاروتيـــن،  ،ب2  ب1  والفيتامينـــات  الغذائيـــة 

والحديـــد.  الكالســـيوم  ومعدنـــي 
حراري  سعر   80 الحبوب  من  الواحدة  الحصة  تعادل 

ويحتاج الفرد 6-11 حصة باليوم
أمثلة على ذلك :

1 شريحة توست  •
نصف رغيف مسطح من الخبز العربي الصغير  •
نصف كوب من  الأرز المطبوخ، المعكرونة  •

مجموعة الخضروات . 2

للفيتامينات  • غنيا  مصدراً  المجموعة  هذه  تعتبر 
والاملاح المعدنية 

سعر  •  25 الخضروات  من  الواحدة  الحصة  تعادل 
حراري ويحتاج الفرد 3-5 حصة باليوم.

أمثلة على ذلك :
كوب من الخضار طازجة او سلطة أو  نصف كوب 

من الخضار الورقية المطبوخة

مجموعة الفواكه . 3

مجموعة الفواكه وتشمل الفواكه بأنواعها حيث  •
تعتبر مصدرا غنيا للفيتامينات والأملاح المعدنية 

مثل التمور والثمار الطازجة والمجففة.   
تعادل الحصة الواحدة 60 سعر حراري ويحتاج الفرد  •

2-4 حصة باليوم.
أمثلة على ذلك:  

حبة فاكهة متوسطة الحجم •
أو  • أوالمجففة  الطازجة  الفواكه  من   كوب  نصف 

المعلبة أو العصير الطازج %100
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مجموعة البروتين. ١

المختلفة والمشتقة  • الحليب ومنتجاته  وتشمل 
منه سواء في صورة سائلة أو صلبة، وتوفر هذه 
المجموعة نسبة عالية من البروتين والكالسيوم 
أ،ب1،ب2،ب6،الفولاسين ،ب12،وتعتبر  والفيتامينات 
مصدرا جيدا للفسفور والصوديوم والبوتاسيوم 

والمغنيسيوم والزنك .   
سعر  •  150-80 الحليب  من  الواحدة  الحصة  تعادل 

حراري حسب نسبة الدهن الموجودة ويحتاج الفرد 
من 2-4 حصص في اليوم.

أمثلة على ذلك:  
الأسماك  • من  اليد  راحة  بحجم  لحم  قطعة 

المطبوخة واللحوم الخالية من الدهون أو الدجاج 
البقول  • أو  المطبوخة  الفاصوليا  من  كوب   ¾

المطبوخة
  بيضة  •
ملعقتان كبيرة من زبدة الفول السوداني  •
ربع كوب من المكسرات  •

مجموعة الحليب ومشتقاته . 2

المختلفة والمشتقة  • الحليب ومنتجاته  وتشمل 
منه سواء في صورة سائلة أو صلبة، وتوفر هذه 
المجموعة نسبة عالية من البروتين والكالسيوم 
أ،ب1،ب2،ب6،الفولاسين ،ب12،وتعتبر  والفيتامينات 
مصدرا جيدا للفسفور والصوديوم والبوتاسيوم 

والمغنيسيوم والزنك .   
سعر  •  150-80 الحليب  من  الواحدة  الحصة  تعادل 

حراري حسب نسبة الدهن الموجودة ويحتاج الفرد 
من 2-4 حصص في اليوم.

أمثلة على ذلك:  
1 كوب من اللبن أو الحليب السائل •
 ¾ كوب من الزبادي  •

شريحة جبن مطبوخ •
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بالنسبة للدهون   والحلويات •
      تناولها بكميات قليلة :

بالدهون  • الغنية  الغذائية  المواد  تشمل 
الزبدة والشوكولاته والحلويات  والسكريات مثل 

الأخرى.
الحيوانية  • المصادر  ذات  الدهون  باستبدال  ينصح 

بالنباتية في الغذاء.
زيت  • مثل  الصحية  النباتية  الزيوت  إختيار  ضرورة 

عباد  وزيت  الذرة  وزيت  الكانولا  وزيت  الزيتون 
الشمس وغيرها وتجنب الزيوت المهدرجة والتي 

تحتوي على دهون متحولة غير صحية.  

أمثلة لحصة واحدة المجموعة الغذائية عدد الحصص اليومية

6-11 شريحة خبز توست، نصف كوب رز مطبوخ.  الحبوب

نصف كوب مطبوخ
 )ملفوف، سبانخ،كوسة، بازلاء،فول(

كوب طازج كالورقيات الخضراء.
5-3 الخضروات

حبة متوسطة الحجم
 ) برتقال، تفاح، كمثرى،موز، مانجو(

)حبيتين )تمر/تين( نصف كوب عصير فاكهة .
4-2 الفواكه

30 جرام من اللحم المطبوخ
) دجاج - لحم -سمك( 

أو بحجم راحة اليد  بيضة. نصف كوب فول مطبوخ.
3-2 البروتينات 

كوب حليب أو زبادي، 
60 جم جبن معلب 

3-2 الحليب 

6-8 أكواب يعادل الكوب 250 مل الماء

كميات قليلة الزيوت - الحلويات 

جدول المجموعات الغذائية
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 المجموعة
البدائلالسعرات الحراريةالغذائية

80 سعر حراريالخبز والنشويات

نصف كوب رز او 

مكرونة او جريش او 

مرقوق

ربع رغيف خبز 

حجم متوسط
شريحة توست

نصف خبز 

صامولي او نصف 

خبز برجر

2 اصبع شابورة او 

4 قطع بسكويت 

غير محلى او حبة 

بطاطس 

60 سعر حراريالفواكه

حبة فاكهة متوسطة 

)كمثرى ، جوافة، 

برتقالة، تفاحة ..

نصف موزة 

كبيرة او حبة 

موز صغيرة

نصف كوب 

عصير طازج

12 حبة عنب أو 

كرز
3 حبات تمر

نصف كوب باميا 25 سعر حراريالخضار
نصف كوب 

كوسة 

نصف كوب  

باذنجان

نصف كوب 

قرنبيط
كوب خضار طازج 

الحليب قليل 

الدسم

120 سعر حراري 

حسب الدهون

)90 أو 120 أو 150(

كوب حليب قليل 

الدسم

كوب زبادي  

قليل الدسم

كوب لبن قليل 

الدسم
 

2 ملعقة طعام 

حليب مجفف

اللحوم قليلة 

الدهن

75 سعر حراري

حسب الدهون

)55 أو 75 أو100(

30 جم لحم أو دجاج أو 

سمك
بيضة 30 جم جبن

2 ملعقة مائدة 

لبنة

4 ملاعق فول، 

حمص، عدس أو 

تونا

45 سعر حراريالدهون

ملعقة شاي صغيرة 

)5جم( زيت زيتون أو زيت 

نباتي 

)ذرة أو عباد الشمس(

ملعقة صغيرة 

زبدة
5 حبات زيتون

7 حبات فول 

سوداني أو لوز
ملعقة قشطة

ثانياً :التخطيط للوجبات الصحية  حسب نظام البدائل

هو عبارة عن أغذية لها نفس العناصر والسعرات الحرارية وهو نظام سهل وسريع وعملي ويستخدم لتخطيط 
الوجبات الصحية للشخص السليم والمريض.

جدول البدائل الغذائية

جدول الحصص التي يوصي بها من بدائل الأغذية كل يوم

١٠٠٠١2٠٠١5٠٠١8٠٠2٠٠٠22٠٠26٠٠بدائل الأغذية

مجموعة النشويات 
267891113والحبوب

3234445الفواكه

2345556 الخضار

2222333حليب قليل الدسم %2

 مجموعة اللحوم قليلة
4456667دهن

33567810الدهن
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المختلفة  والتطبيقات  المعادلات  من  العديد  توجد 
للجسم.  اللازمة  اليومية  الحرارية  السعرات  لحساب 
وتوجد هذه التطبيقات على الهاتف والإنترنت بكثرة. 
و   Harris & Bendict ومن أدق هذه المعادلات معادلة 
والوزن  الطول  معرفة  على  السعرات  حساب  يعتمد 
للسعرات  الأدنى  الحد  ولمعرفة  والجنس.  والعمر 
Basic Metabolic Rate- الأساسية  )الطاقة  الحرارية 
للبقاء  الحيوية  والعمليات  للتنفس  اللازمة   )BMR

على قيد الحياة .

الطريقة الأولى )الطريقة المبسطة(

الاساســية  الســعرات  لحســاب  المختصــرة  الطريقــة 
ولكنهــا أقــل دقــة : 

للرجال:
 X  ا ســعر حراري/كجم/ســاعة  X الــوزن بالكجــم

)Kcal/kg/day( 24 ســاعة

للنساء:
الــوزن بالكجــم X 0.85ســعر حراري/كجم/ســاعة  

)Kcal/kg/day( 24 ســاعة X

حساب السعرات الحرارية

الطريقة الثانية 

هـــارس 	  )معادلـــة   Harris Benedict Equation

بندكـــت(
وتعتمــد علــى عــدة متغيــرات )الجنس والــوزن والطول 

والعمر( ومســتوى النشــاط البدني
للرجال: •

66.5 + )13.75 x weight( + )5 x height( – )6.76 x age(

للنساء: •
655.1 + )9.56 x weight( + )1.85 x height( – )4.67 x age(

الطريقة الثالثة

 	 Mifflin-St Jeor Equation
للرجال :  •

 )10 x w( + )6.25 x h( – )5 x y( + 5

للنساء: •
 )10x w( + )6.25 x h( – )5 x y( – 161

ولجميــع الطــرق لابــد مــن إضافــة طاقــة النشــاط  بضــرب 
ــى 1.9  ــن 1.2 ال ــاْط م ــل النش ــية بعام ــة الأساس الطاق

حســب نــوع النشــاط:

• )1.2× BMR( )1.2( حركة محدودة
رياضة 3 مرات في الأسبوع )1.3(  •
 رياضة 4 مرات في الأسبوع )1.4( •
رياضة 5 مرات في الأسبوع )1.5( •
رياضة كل يوم )1.6( •
رياضة شديدة 5 مرات في الأسبوع )1.7( •
رياضة شديدة مرة أو مرتين في اليوم )1.8( •
رياضة يومياً + وظيفة فيها أعمال شاقة )1.9( •
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جدول الكميات الموصى بها من الطاقة
)سعر حراري / يوم( في السن المدرسي )عمر 6- ١8(*

الطاقة / إناثالطاقة / ذكورالعمربالسنوات

نشاط شديدنشاط معتدلنشاط خفيفنشاط شديدنشاط معتدلنشاط خفيف

6132015501780121014201630

7136016001840128015001730

8148017402000138016201860

9165019402230150017602020

10179021102430162019102200

11194022802620176020702380

12215025302910190022302570

13233027403150196023102660

14248029203360201023602710

15258030303490203023902750

16265031203590204024002760

17270031803660204024002760

18275032303720205024102770

* FAO/WHO/UNU 2004
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الخضراوات والفواكه:. 1
تناول خمس حصص من الفواكه والخضار يومياً. •
اجعل نصف طبقك  من الخضار والفواكه. •
شرب  • من  أكثر  الطازجة  والفواكه  الخضر  تناول 

العصيرالطبيعي . 
إضف فاكهة لحبوب الإفطار الساخنة أو الباردة.  •
أو  • الفواكه  من  واحدة  قطعة  الأقل  على  تناول 

الخضراوات قبل كل وجبة.

الماء والمشروبات المحلاة. 2
السكر  • إليها  يضاف  التي  المشروبات  تجنب 

الشاي  المنكه،  الحليب  الغازية،  )المشروبات 
كتب  عصير  أي  الرياضية،  المشروبات   ، المثلج 

عليه مشروب أو نكتار( .
الإكثار من شرب الماء بمعدل)6-8 أكواب يومياً(. •

التحكم بحصص الوجبات:. 3
طلب  • تجنب  البيت،  خارج  الطعام  تناول  عند 

الوجبات ذات حجم يفوق الحصة الواحدة.
الطعام.  • سفرة  على  صغيراً  طبقا  استخدم 

للتحكم بحصص الطعام

بمذاق . 4 والاستمتاع  ببطء  الطعام  بمضغ  يوصى 
الطعام. 

يوصى بتناول الافطار كل يوم. 5

إرشادات الغذاء الصحي المتوازن للأطفال والمراهقين

يوصى بالتقليل من الأغذية والمشروبات المحتوية . 6
الدهن  أو  الحرارية  السعرات  عالية من  على نسبة 
والشكولاته  الحلوى  مثل  الملح  أو  السكر  أو 
وغيرها  المقلية  والبطاطس  والدونات  والكيك 
التي  الرياضية  والمشروبات  الخفيفة  الأكلات  من 
الباردة  أو  الساخنة  المشروبات  أو  الطاقة  تمنح 

التي يضاف لها سكر. 

الحميات . 7 اتباع  أثناء  البدنية  الأنشطة  ممارسة 
البدني تساعد  النشاط  إن ممارسة  الغذائية، حيث 

على الإلتزام بالبرنامج الغذائي.

وتناول . 8 الدهون  قليلة  اللحوم  باختيار  يوصى 
المشوي منها .

يوصى بتناول حصتين على الأقل من السمك كل . 9
أسبوع خاصة سمك السلمون والسردين. 

قليل . 10 أو  الدسم  منزوع  الحليب  بشرب  يوصى 
الدسم.

الزيتون . 11 زيت  مثل  النباتية  الزيوت  باختيار  يوصى 
استخدام  من  والتقليل  للسلطة  أو  للطبخ  سواء 

الزبدة والسمن 

يوصى بقراءة الملصقات الموجودة على المنتجات . 12
الحقائق  بطاقة  وكذلك  الشراء  قبل  الغذائية 
الدهون  كمية   - الحصة  حجم  لمعرفة  الغذائية 
والكولسترول  والمحولة  والمشبعة  الكلية 
وكمية الصوديوم - وكذلك كمية الكربوهيدرات 

- البروتينات - الكالسيوم  - الفيتامينات - الحديد
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البطاقة الغذائية

ــركات  • ــل ش ــن قب ــة م ــدة المصنوع ــادة الواح ــات الم ــن منتج ــة بي ــة للمقارن ــق الغذائي ــة الحقائ ــراءة بطاق ــد ق يفي

ــح ــكر والمل ــة( والس ــبعة والمتحول ــون )المش ــن الده ــل م ــبة الأق ــار النس ــددة لاختي متع

قراءة البيانات والمعلومات التغذوية للعناصر الغذائية  •

قراءة التحذيرات الواردة حول طرق حفظ وتخزين المادة الغذائية  •

 التأكد من عدم وجود مادة قد تسبب الحساسية لأي فرد من أفراد الأسرة •

قراءة تصنيف السعرات الحرارية بالمنتج: •

٤٠ سعرة حرارية )قليل( -

١٠٠ سعرة حرارية )متوسط( -

٤٠٠ سعرة حرارية )مرتفع( -

Servings Per Container 2

Total Fat Less than 65g  80g

Sat Fat Less than 20g  25g

Cholesterol Less than 300mg 300mg

Sodium Less than 2.400mg 2,400mg

Total Carbohydrates  200g  37g

Dietary Fibers  25g  30g

Caloories 2.000  2.500

حجم الحصه ١ كوب ٢٢٨ جم
عدد الحصص في العبوة 

الكمية بالحصه الواحدة
السعرات الحرارية ٢٨٠ للحصة الواحدة

الدهون الكلية
الدهون المشبعة
الدهون المحولة

الكوليسترول
صوديوم

كربوهيدرات كلية

دهون كلية
دهون مشبعة

كوليسترول
صوديوم

كربوهيدرات
ألياف غذائية

سكر
بروتين

فيتامين أ
كالسيوم

فيتامين ج
حديد

نســبة القيمــة اليوميــة مبنيــة علــى نظــام غذائــي 

(٢٠٠٠ سعر حراري) والتي من الممكن أن تكونأكثر 

أو أقل من ا¢حتياج اليومي

محتويات البطاقة الغذائية



32

أمثلة على الوجبات الرئيسية اليومية

وجبة
الإفطار

 كوب حبوب إفطار •
) كورن فلكس(

أو شريحتين خبز  •
محمص )توست(

أو حبة صامولي  •

2-3 حبات تمر  •
ثمرة متوسطة واحدة:  •
تفاح -
برتقال -
يوسفي -

كوب حليب •
كوب زبادي مع  •

ملعقة فول
تونه •
بيضة واحدة •

ثمرة واحدة: •
 الخيار -
طماطم  -
الجزر -
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وجبة
الغداء

نصف كوب )6ملاعق( من:
 الأرز •
أو المعكرونة •
أو الجريش  •

ثمرة متوسطة واحدة من:  •
كيوي -
أو بطيخ )مايعادل كوب( -
أو شمام )مايعادل كوب( -

30 غرام
)بحجم كف اليد(من: 

السمك •
أو اللحم •
أو الدجاج •

سلطة خضراء  •
)مايعادل كوب(

خضروات مطبوخة  •
)مايعادل نصف 

كوب(
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وجبة
العشاء

شريحتان خبز محمص  •
حبة خبز صامولي 

نصف كوب من  الأرز •
نصف رغيف خبز متوسط •

ثمرة واحدة متوسطة من: •
موز -
برتقال -
12 حبة عنب •

30 غرام
)بحجم كف اليد(

من السمك أو 
اللحم أو الدجاج

4 ملاعق فول •
تونة •
حمص •

سلطة خضراء  •
)مايعادل كوب(

شوربة خضار •
)مايعادل نصف 

كوب(
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المحور الثاني: النشاط البدني

تعريف النشاط البدني

التعريف جميع  ويدخل ضمن هذا  الطاقة.  استهلاك  إلى  يؤدي  الهيكلية مما  العضلات  تنتجها  أي حركة جسدية 
الانشطة البدنية الحياتية، كالقيام بالأعمال البدنية اليومية من مشي وحركة وتنقل وصعود الدرج وحمل الأغراض، 
أو العمل البدني في المنزل من كنس وغسيل وتنظيف، أو العمل البدني في الحديقة أو المزرعة، أو القيام بأي 

نشاط بدني رياضي أو حركي ترويحي.

هرم النشاط البدني، ويتم فيه التركيز بصورة أكبر على الأنشطة الموجودة في قاعدة الهرم )المستوى الأول(
ثم المستويين الثاني والثالث، مع الإقلال من المستوى الرابع )قمة الهرم(

هرم النشاط البدني

ا�قلال من الراحة قدر المستطاع

الراحة والخمول

ا�نشطة البدنية الحياتية

والتحملالقوة العضلية

ا�نشطة الهوائية

تمرينات

المرونة

٢ - ٣ مرات / ا�سبوع

٣ - ٥ مرات / ا�سبوع

كل يوم

٤

٣

٢

١

أنشطة رياضية

وترويجية
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تصنيف الأنشطة البدنية

النشاط البدني الهوائي. ١

لأكثر  ممارسته  يمكن  الشدة  معتدل  بدني  نشاط 
من عدة دقائق باستمرار بدون تعب ملحوظ، ويتميز 
السريع،  والمشي  العادي  كالمشي  منتظم  بإيقاع 
والهرولة، وركوب الدراجة العادية أو الثابتة، والسباحة، 
وما شابه ذلك.، ويتم تزويد العضلات بمعظم الطاقة 
والأنشطة  الهواء،  من  المستنشق  الأكسجين  من 
بالدرجة  والشرايين  القلب  لصحة  مفيدة  الهوائية 
الأولى، كما يتم اللجوء إليها عند الحاجة لصرف كمية 

كافية من الطاقة كما في برامج خفض الوزن. 

ضربات  معدل  يزداد  الهوائية  البدنية  الأنشطة  وخلال 
إلى درجة  التنفس لكن لا يصل  القلب ويرتفع معدل 
تعب  جراء  من  النشاط  عن  للتوقف  الشخص  يضطر 
الآخرين لكن  التحدث مع  شديد، بل يمكن للشخص 
بشكل متقطع، لكي يلتقط أنفاسه. أما التعرق خلال 
الأجواء  في  متوسط  فيكون  النشاط  من  النوع  هذا 

العادية غير الحارة.

تصنيف  في  دور  البدنية  للياقة  أن  المعلوم  ومن 
الانشطة الهوائية، فمثلاً شاب رياضي قد يعد المشي 
الجري  ويظل  له،  بالنسبة  خفيفاً  نشاطاً  السريع 
بسرعة 12 كم في الساعة بالنسبة له نشاطاً هوائياً، 
في  كبير  شخص  أو  بدنياً  خامل  بدين  شخص  لكن 
السن وغير ممارس للنشاط البدني فقد يعد المشي 
يستطيعان  ولا  لهما  مرهقا  البداية  في  السريع 

الاستمرار عليه فترة طويلة.

2.    النشاط البدني اللاهوائي: 

في  الاستمرار  يمكن  لا  الشدة  مرتفع  بدني  نشاط 
العضلات  تزويد  ويتم خلاله  دقيقة،  مزاولته لأكثر من 
الاكسجين  على  تعتمد  لا  مصادر  من  بالطاقة 
المستنشق من الهواء، بل على مصادر أخرى مخزنة 
جداً.  قصيرة  لفترة  الا  تكفي  لا  ولكنها  العضلات  في 
وتشمل تلك الأنشطة الجري بسرعة قصوى أو قريبة 
التي يتم  الرياضية  الألعاب  القصوى، والعديد من  من 

خلالها بذل جهد أقصى لفترات قصيرة ومتقطعة.

الشخص  تهيئة  في  اللاهوائية  الأنشطة  تلك  وتفيد   
القيام  خلالها  يتم  التي  اليومية  الحياتية  للأنشطة 
بجهد بدني سريع وقصير كما في حالة صعود الدرج 
لبعض  تهيئته  أو  المثال،  سبيل  على  عالية،  بسرعة 

الألعاب الرياضية.

يرتفع معدل ضربات  اللاهوائي  البدني  النشاط  وخلال 
بشكل  التنفس  معدل  ويزداد  كبير  بشكل  القلب 
واضح ولا يستطيع الشخص من القيام بالحديث، نظراً 
بشكل  الشخص  يتعرق  كما  المبذول،  الجهد  لشدة 

واضح من جراء الانخراط في هذا النوع من النشاط.



دليل عمل المرشد الصحي في المبادرة

37

سواء  مقاومة  فيها  تستخدم  تمرينات  وهي 
في  كما  منه،  جزء  أو  الجسم  مقاومة  كانت 
الحرة  الأثقال  باستخدام  أو  السويدية،  التمرينات 
أو  الطبية،  الكرات  أو  الأثقال،  تدريبات  أجهزة  أو 
العضلات  تقوية  منها  والغرض  المطاطية.  الحبال 
التقدم  مع  خاصة  الضمور  من  عليها  والمحافظة 
في العمر أو عند الانخراط في برنامج حمية غذائية. 

وهي مفيدة لصحة العضلات والعظام

4. تمرينات المرونة )تمرينات الإطالة(

العضلات  مرونة  تحسين  غرضها  تمرينات  وهي 
)المد(  الإطالة  بتمرينات  القيام  خلال  من  والمفاصل 
تمرينات  وتعد  ممكن.  حركي  مدى  أقصى  حتى 
المرونة مفيدة لصحة المفاصل خاصة منطقة أسفل 
الظهر وعضلات الفخذ الخلفية، حيث هناك علاقة طردية 
بين نقص المرونة في تلك المنطقة ومشاكل أسفل 
التقدم في  تنقص مع  المرونة  أن  والمعروف  الظهر. 
العمر، لذا تكمن أهمية تمرينات الإطالة لكبار السن.

5. أنشطة التوازن

لدى  الاتزان  حس  تنمية  منها  الغرض  أنشطة  وهي 
أن معظم حوادث  السن، حيث  الشخص، خاصة كبار 
الكسور في هذه الفئة العمرية ناتجة من عدم الاتزان. 

3. تمرينات تقوية العضلات )تمرينات المقاومة(
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يُخفض من ارتفاع ضغط الدم الشرياني.. 1

يُخفض من نسبة الشحوم في الجسم.. 2

الوزن . 3 والمحافظةعلى  الوزن  خفض  على  يُساعد 
المناسب. 

في . 4 الكلي  الكوليسترول  مستوى  من  يُخفض 
الدم. 

يُخفض من مستوى الدهون الثلاثية في الدم.. 5

ويقلل . 6 الجيد  الكوليسترول  ارتفاع  على  يساعد 
من الكوليسترول الضار.

يخفض . 7 مما  الدموية  الصفائح   التصاق  من  يُقلل 
من احتمالات الإصابة بالجلطة.

الدم لدى المصابين بداء . 8 يُساعد في ضبط سكر 
السكري من النوع الثاني.

يساهم في الوقاية من داء السكري النوع الثاني . 9
لمن لديهم الاستعداد للإصابة به.

يزيد من كفاءة القلب والرئتين.. 10

يُقوي العضلات ويحافظ عليها من الضمور.. 11

يُحسّن من مرونة العضلات والمفاصل.. 12

يُطوّر اللياقة البدنية للفرد.. 13

فوائدممارسة النشاط البدني بانتظام

يعطى الشعور بالحيوية.. 14

يساهم في تحسين التحصيل الدراسي.. 15

يحسن المزاج ويخفض من الكآبة.. 16

يساعد على النوم العميق.. 17

يخفف من الضغوط النفسية على الشخص.. 18

يخفض من القلق.. 19

من . 20 يقلل  مما  العظام  كثافة  على  يحافظ 
احتمالات تعرضها للكسر.

لدى . 21 خاصة  الذاكرة،  ويحسن  الدماغ  لخلايا  مفيد 
كبار السن.

للأوعية . 22 المبطنة  الخلايا  وظائف  من  يحسن 
الدموية.

يخفض احتمالات الإصابة بأمراض القلب.. 23

القولون . 24 بسرطان  الإصابة  احتمالات  من  يخفض 
وسرطان الثدي.

يقلل من احتمالات الوفاة المبكرة بإذن الله .. 25

ممارسة النشاط البدني بانتظام لها فوائد صحية متعددة ومن أهمها مايلي:
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ينبغــي ممارســة مــا مجموعــه 60 دقيقــة علــى . 1
ــى  ــي المعتــدل إل ــا مــن النشــاط البدن الأقــل يومي

ــدة. ــع الش المرتف

إن ممارســة النشــاط البدنــي لمــدة تزيــد عــن 60 . 2
دقيقــة يوميــا تقــود إلــى فوائــد  صحيــة إضافيــة.

البدنــي . 3 النشــاط  مــن  الأكبــر  الجــزء  تخصيــص 
اليومــي للأنشــطة البدنيــة الهوائيــة، وممارســة 
الأنشــطة البدنيــة المرتفعــة الشــدة ثــلاث مــرات 

الأقــل كل أســبوع. علــى 

التقليــل مــن ســاعات مشــاهدة التلفــاز والألعــاب . 4
الالكترونيــة واســتخدام الإنترنــت بغــرض التســلية 
إلــى اقــل مــن ســاعتين يومياً)المصــدر منظمــة 

الصحــة العالميــة (.

 أمثلــة علــى الانشــطة البدنيــة حســب الجهــاز 
ــة  5  المســتهدف فــي الجســم للفئــة العمري

إلــى ١٧ عامــاً

من أجل صحة القلب والرئتين:  .1

يحتــاج الطفــل والمراهــق إلــى ممارســة الأنشــطة 
اســتهلاك  زيــادة  علــى  تســاعد   التــي  الهوائيــة 
الاكســجين أثنــاء ممارســتها، الأمــر الــذي يجعــل 
القلــب والرئتيــن يعمــلان بكفــاءة عاليــة وتتحســن 
أن  وينبغــي  التنفســي،  والجهــاز  القلــب  لياقــة 
يشــمل الجــزء الأكبــر مــن الأنشــطة الممارســة 
المعتدلــة  الهوائيــة  الأنشــطة  تلــك  يوميــاً 
ممارســة  يتــم  أن  علــى  الشــدة،  والمرتفعــة 

الأنشــطة البدنيــة المرتفعــة الشــدة فــي ثــلاث أيــام 
مــن الأســبوع علــى الأقــل، وتتضمــن تلــك الأنشــطة 
علــى ســبيل المثــال: الجــري والقفــز والوثــب ونــط 
الحبــل والســباحة وركــوب الدراجــة، بالإضافــة إلــى 
للفتيــات. بالنســبة  الإيقاعيــة كالرقــص  الحــركات 

من أجل صحة العظام:  .2

ينبغــي  وســليمة،  قويــة  عظــام  بنــاء  لتحفيــز 
حمــل  علــى  تعتمــد  بدنيــة  أنشــطة  ممارســة 
الجســم كالجــري ونــط الحبــل والقفــز وتمرينــات 
تقويــة العضــلات وبعــض الألعــاب الرياضيــة ككــرة 
القــدم وكــرة الســلة وكــرة الطائــرة، بمعــدل ثــلاث 

ــل.  ــى الأق ــبوع عل ــي الأس ــرات ف م

من أجل عضلات قوية وسليمة: .3

ينبغــي ممارســة تمرينــات تــؤدي لتقويــة العضلات 
كجــزء مــن الســتين دقيقــة المطلــوب ممارســتها 
التمرينــات  الأنشــطة  تلــك  وتتضمــن  يوميــاً، 
الحبــل،  وشــد  الحبــال،  وتســلق  الســويدية، 
وتمرينــات الرفــع والســحب والدفــع، علــى أن يتــم 
ممارســتها بمعــدل ثــلاث مــرات فــي الأســبوع علــى 

ــل.  الأق

من أجل المحافظة على الوزن:  .4

كميــة  أكبــر  صــرف  علــى  هنــا  التركيــز  يتــم 
مــن الطاقــة الحراريــة مــن خــلال جعــل الطفــل أو 
المراهــق يتبنــى نمــط حياتــي نشــط خــلال أيــام 

الأســبوع. 

التوصيات الدولية المعتمدة لممارسة النشاط البدني من أجل 
الصحة للفئة العمرية من 5 إلى ١٧ عاماً

تحــث التوصيــات الدوليــة المعتمــدة مــن جمعيــات علميــة وهيئــات صحيــة علــى ممارســة الأطفــال والمراهقيــن 
فــي الفئــة العمريــة مــن 5 إلــى 17 ســنة أنشــطة بدنيــة غرضهــا تنميــة اللياقــة القلبيــة التنفســية وتقويــة العضــلات 

وتحســين صحــة العظــام والحــد مــن خطــر الإصابــة بمخاطــر الأمــراض غيــر الســارية، وذلــك علــى النحــو التالــي: 
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ويمكن اتباع التعليمات التالية:

المدرســة . 1 فــي  مهامــه  إنجــاز  للطالــب  يمكــن 
مــن  بــدلا  فمثــلا  الحركــة،  يتضمــن  بشــكل 
بطريقــة  الدراســية  المــواد  الطفــل  يتلقــى  أن 
الدراســية  المــواد  تقديــم  يستحســن  تلقينيــه، 
الحركيــة.  الأنشــطة  بعــض  تتضمــن  بطريقــة 
وقــد يكــون مــن الصعــب تصنيــف هــذه الانشــطة 
الحركيــة كأنشــطة معــززة للقلــب أو للعظــام أو 
العضــلات، إلا أنهــا تســاعد كثيــراً فــي تحفيــز الطلاب 
أكاديميــاً واجتماعيــاً فضــلا عــن مســاهمتها فــي 

الحراريــة. الســعرات  حــرق 

بالنســبة للأطفــال الأصحــاء، يوصــى بســتين دقيقــة . 2
مــن  الحــد  مــع  اليومــي  البدنــي  النشــاط  مــن 
الأنشــطة التــي تتطلــب كثــرة الجلــوس. ويمكــن 

تحقيــق هــذا مــن خــلال:

للطفــل  • قــدوة  بمثابــة  الابويــن  يكــون  أن  يجــب 
المســتمر. البدنــي  النشــاط  بممارســتهم 

مجموعــة  • فــي  الشــباب  يشــارك  أن  ينبغــي 
متنوعــة مــن الأنشــطة البدنيــة الممتعــة والآمنــة 
والتــي تدعــم نموهــم الطبيعــي، مــع اعطائهــم 
الفرصــة لاختيــار الانشــطة الممتعــة لهــم لكــي 

ممارســتها.  علــى  يســتمروا 

يمكــن للأطفــال الأقــل نشــاطاً البــدء بنشــاط بدنــي  •
صغيــر مــع زيــادة المــدة والشــدة والتكــرار تدريجيــاً.

المشــاركة  • علــى  التلاميــذ  يُشــجع  أن   ينبغــي 
البدنيــة. التربيــة  بحصــص 

إلحــاق الأطفــال بأنشــطة رياضيــة ممنهجــة وخاصــة  •
بفئاتهــم العمريــة.

تشــجيع الأطفــال علــى الحــد تدريجيــاً مــن الوقــت  •
الــذي يقضونــه جالســين أمــام  التلفــاز وأجهــزة 
الكمبيوتــر، ومحاولــة قطــع فتــرات الجلــوس كل 
ــك بالحركــة أو المشــي لمــدة  ــاً، وذل ســاعة تقريب

ــق. دقائ

أهــداف ممارســة النشــاط البدنــي حســب المــدة 
الزمنيــة

ممارســة النشــاط البدنــي لمــدة 30-60 دقيقــة كل  •
يــوم مــن أجــل تعزيــز الصحــة والمحافظــة عليهــا.

ممارســة النشــاط البدنــي لمــدة 20-60 دقيقــة كل  •
يــوم مــن أجــل تنميــة اللياقــة البدنيــة.

ممارســة النشــاط البدنــي لمــدة 60 -90 دقيقــة كل  •
يــوم ضروريــة للوقايــة مــن الزيــادة فــي الــوزن.   
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ضــرورة ممارســة البالغيــن فــي هــذه الفئــة . 1
العمريــة مــا مدتــه 150 دقيقــة علــى الأقــل مــن 
النشــاط البدنــي الهوائــي المعتــدل الشــدة 
وتوزيعهــا علــى مــدار الأســبوع )30 دقيقــة فــي 
خمســة أيــام بالأســبوع(، أو 75 دقيقــة علــى 
الأقــل مــن النشــاط البدنــي المرتفــع الشــدة 
وتوزيعهــا علــى مــدار الأســبوع، أو مزيجــا مــن 
ــدة . ــع الش ــدل والمرتف ــي المعت ــاط البدن النش

فتــرات . 2 فــي  الهوائيــة  التمرينــات  ممارســة 
متقطعــة مــدة كل منهــا 10 دقائــق علــى الأقــل.

التوصيات الدولية المعتمدة لممارسة النشاط البدني من أجل 
الصحة للفئة العمرية من ١8 إلى 64 عاماً

 تتضمــن الأنشــطة البدنيــة للبالغيــن مــن هــذه الفئــة العمريــة: الأنشــطة البدنيــة الترويحيــة أو أنشــطة وقــت الفــراغ، 
وأنشــطة التنقــل )مثــل: المشــي أو ركــوب الدراجــات(، أو الأنشــطة المهنيــة )أي المرتبطــة بالعمــل(، أو الأعمــال 
المنزليــة، أو اللعــب، أو الألعــاب الرياضيــة، أو التمرينــات المخطــط لهــا ضمــن إطــار الأنشــطة اليوميــة للأســرة 
والمجتمــع. ومــن أجــل تحســين اللياقــة القلبيــة التنفســية واللياقــة العضليــة، والحــد مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض 

غيــر الســارية والاكتئــاب ، يوصَــى بمــا يلــي:

العمريــة . 3 الفئــة  فــي هــذه  للبالغيــن  نبغــي 
البدنــي  النشــاط  ممارســة  فتــرة  زيــادة 
الهوائــي المعتــدل الشــدة إلــى 300 دقيقــة فــي 
الأســبوع، أو ممارســة 150 دقيقــة مــن النشــاط 
البدنــي الهوائــي المرتفــع الشــدة كل أســبوع، 
المعتــدل  البدنــي  النشــاط  مــن  مزيجــا  أو 

الشــدة. والمرتفــع 

ضــرورة ممارســة تمرينــات المقاومــة )تقويــة . 4
العضــلات( التي تشــمل المجموعــات العضلية 
الرئيســة لمــدة يوميــن أو أكثــر فــي الأســبوع.
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المجموعة الأولى. ١
هــم كبــار الســن الأصحــاء ظاهريــاً، وهــؤلاء 
البدنــي  النشــاط  توصيــات  عليهــم  تنطبــق 
للأعمــار مــن 18-64 ســنة، مــع مراعــاة وأخــذ 
التغيــرات الوظيفيــة نتيجــة للعمــر بالحســبان.  

المجموعة الثانية. 2
أمــراض  لديهــم  الذيــن  الســن  كبــار  فهــم   
فــلا  متدنيــة،  صحيــة  حالــة  فــي  أو  مزمنــة 
البدنــي  النشــاط  توصيــات  عليهــم  تنطبــق 
لمــن هــم فــي عمــر 18-64 ســنة، لأن النشــاط 
البدنــي مجهــد عليهــم، ولا يمكنهــم تحمله، 
المصابيــن  الســن  فكبــار  عملــي.  وغيــر 
بأمــراض مزمنــة يعانــون مــن ضعــف العضلات، 

التوصيات الدولية المعتمدة لممارسة النشاط البدني من أجل 
الصحة للفئة العمرية 65عاماً فأكثر 

يمكن تقسيم الأفراد كبار السن في هذه المرحلة العمرية إلى مجموعتين

الاتــزان،  علــى  المحافظــة  فــي  وصعوبــة 
وانخفــاض فــي المرونــة المفصليــة، وغالبــاً 
مــا يشــعرون بالتعــب والألــم مــن جــراء القيــام 
بالجهــد البدنــي. ويكــون التركيــز علــى هــذه 
ــة )مــن  ــة بتحســين إمكاناتهــم الوظيفي الفئ
حياتهــم  نمــط  وتعزيــز  الجســم(  وظائــف 
صحيــاً، وتكــون مــدة النشــاط البدنــي لهــم 
فــي حــدود 20  - 30 دقيقــة، علــى فتــرة أو أكثــر 
خــلال اليــوم، وتتضمــن المشــي بالمشــاية أو 
بدونهــا، وتمرينــات الإطالــة والاتــزان، والتماريــن 

البدنيــة علــى كرســي الجلــوس. 

الرئيســية فــي  العضــلات  يتــم تدريــب  كمــا 
الجســم و التــي تســتخدم أكثــر فــي الحيــاة 
اليوميــة للشــخص مرتيــن إلــى ثــلاث مــرات 
فــي الاســبوع، وتكــون لمقاومــة علــى قــدر 
اســتطاعتهم ويقومــون بتكــرار التمريــن مــن 
10-15 تكــرار بعــد فتــرة مــن التعــود )وقــد يكــون 
كافيــاً لبعضهــم رفــع علبــة مــاء 330 مليلتــر 
ــع  ــدة الرف ــون م ــرات(. وتك ــن الم ــدر م ــر ق أكب
مــن 2-3 ثــوان ومــدة الخفــض مــن 4 - 6 ثوانــي، 
حتــى يتــم الاســتفادة مــن الانقبــاض العضلــي 
. كمــا يمكــن قيامهــم  الســالب  الحركــي 
الحركــي  المــدى  علــى  الإطالــة  بتمرينــات 
ــم. ــة مفاصله ــين مرون ــل تحس ــن أج ــلاً م كام
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مراحل  ثلاث  من  البدني  النشاط  برنامج  يتكون 
مترابطة

المرحلــة الأولــى هــي مرحلــة اكتســاب اللياقــة  •
وتســتمر   )Initial conditioning phase( البدنيــة 
مــن 4-6 أســابيع مــن النشــاط البدنــي المتــدرج فــي 
المــدة والتكــرار والشــدة. ومــن الملاحــظ مــع مــرور 
الوقــت فــي هــذه المرحلــة انخفــاض معــدل ضربــات 

القلــب فــي الراحــة وفــي فتــرة الاســترداد. 

المرحلــة الثانيــة وهــي مرحلــة تحســن اللياقــة  •
البدنيــة )Improvement phase( وتســتمر مــن6-4 
أســابيع . ويتــم خلالــه زيــادة مــدة النشــاط البدنــي 
وشــدته مــن أجــل الوصــول إلــى مســتوى لياقــي 

أفضــل. 

ــى  • ــة عل ــة المحافظ ــي مرحل ــة وه ــة الثالث المرحل
 )Maintenance phase( ــة ــة البدني ــتوى اللياق مس
علــى  الإبقــاء  المرحلــة  هــذه  خــلال  يتــم  حيــث 
مســتوى اللياقــة البدنيــة للممــارس والمحافظــة 
ــدر  ــي بق ــاط البدن ــج النش ــبات برنام ــى مكتس عل
الإمــكان، وتســتمر هــذه المرحلــة مــن 6 أشــهر 
البدنيــة  الأنشــطة  تنويــع  خلالهــا  ويتــم  فأكثــر، 
مــن أجــل التشــويق والمحافظــة علــى اهتمــام 

المســتطاع. قــدر  الممــارس 

الطاقة المصروفة في الدقيقة X 0.07 70  كجم = 4.9 كيلو سعر حراري في الدقيقة

الطاقة المصروفة في الأسبوع X 4.9 60  دقيقة X 5 مرات في الأسبوع = 1470 كيلو سعر حراري.

يمكــن حســاب شــدة النشــاط البدنــي بواســطة  •
طــرق عــدة، ومنهــا اســتخدام النســبة المســتهدفة 
النســبة  أو  القصــوى  القلــب  ضربــات  مــن 
المســتهدفة مــن احتياطــي ضربــات القلــب، كمــا 
البدنــي  النشــاط  علــى شــدة  الاســتدلال  يمكــن 
مــن خــلال مقــدار الطاقــة المصروفــة أثنــاء النشــاط 
البدنــي بالكيلــو ســعر حــراري فــي الدقيقــة خــلال 
ذلــك النشــاط البدنــي مباشــرة، كمــا هــو موضــح 
فــي الجــدول المرفــق، ولأن المشــي رياضــة ســهلة 
ولا تحتــاج لأدوات غيــر الحــذاء الجيــد، فيمكــن اتبــاع 
المصروفــة  الطاقــة  لحســاب  التاليــة  الطريقــة 
مــن خــلال المشــي علــى أرض مســتوية، علمــا 
ــعر  ــو س ــداره 0.07 كيل ــا مق ــرف م ــخص يص ان الش
حــراري فــي الدقيقــة لــكل كيلــو جــرام مــن وزنــه، 
70 كجــم ويمــارس  وزنــه  أن شــخصا  ولنفتــرض 
ــرات  ــس م ــوم خم ــي الي ــاعة ف ــدة س ــي لم المش

ــاه ( ــة أدن ــى المعادل ــر إل ــبوع ) انظ ــي الأس ف

كيفية حساب شدة النشاط البدنيمكونات برنامج النشاط البدني
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الطاقة المصروفة أثناء الأنشطة البدنية بالكيلو سعر حراري لكل كيلو جرام من وزن 
الجسم وكذلك الطاقة الكلية لرجل وزنه ٧٠ كجم

الطاقة المصروفةنوع النشاط البدنيالرقم
) كيلو سعر حراري / كجم في الدقيقة(

الطاقة المصروفة لرجل وزنه 70 كجم
)كيلو سعر حراري / الدقيقة(

0.0433.0المشي العادي 1

0.074.9المشي السريع 2

0.1309.1جري3

0.117.7سباحة ترويحية 4

0.0533.7ركوب الدراجة الثابتة )لمقاومة 50 شمعة(5

0.0966.7ركوب الدراجة الثابتة )لمقاومة 100 شمعة(6

0.1238.6ركوب الدراجة الثابتة )لمقاومة 150شمعة( 7

0.0856.0الريشة الطائرة 8

0.064.2تنس الطاولة 9

0.0553.8الكرة الطائرة 10

0.117.7التنس الأرضي 11

0.2114.7الإسكواش12

0.139.1كرة السلة13

0.1611.2نط الحبل ) 80 مرة بالدقيقة (14

0.17512.3نط الحبل )120 مرة بالدقيقة(15

0.0422.9تمرينات الإطالة16

0.064.2تمرينات سويدية خفيفة إلى معتدلة 17

0.0523.6رفع أثقال خفيفة 18

0.107.0رفع أثقال ثقيلة 19

0.074.9أعمال بدنية منزلية خفيفة 20

0.107.0أعمال بدنية منزلية شديدة21

0.0584.1مسح اللأرض وتنظيفها 22

0.0402.8غسل الصحون 23

0.0604.2كنس المنزل 24

0.0402.8كي الملابس25
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والقفز والنط، وتجاوز الموانع، وانشطة يتم فيها 
تغيير الإتجاة كالجري المتعرج. 

المائية، . 5 والألعاب  السباحة  ممارسة  أيضاً  يمكن 
حيث يجدها معظم الأطفال ممتعة وشيقة لهم. 
آمنة  أماكن  في  الهوائية  الدراجة  ركوب  أن  كما 
يُعد نشاط هوائي جيد وممتع للصغار في الوقت 

نفسه. 
كرة . 6 مثل  الرياضية  الأنشطة  ممارسة  يمكن 

الطائرة  والريشة  والتنس  السلة  وكرة  القدم 
سناً  الأكبر  للأطفال  خاصة  الرياضات،  من  وغيرها 
المتاحة  البيئة  أن تكون  والمراهقين، مع مراعاة 
للطفل،  نفسياً  وآمن  وممتع  تربوي  طابع  ذات 
يظهر  مواقف  في  البدين  الطفل  وضع  عن  بعيداً 
عليه  البدناء  غير  من  الآخرين  الأطفال  تفوق  فيها 

ويجعلهم بتصدرون المشهد.   

وفي مراجعة لبرامج الأطفال الفعالة والمخصصة 
البدناء،  والمراهقين  الأطفال  لدى  الوزن  لفقدان 

أتضح أنها تتصف بالصفات التالية:

ــدد . 1 ــدف مح ــة له ــج الموجه ــون البرام ــا تك ــادة م ع
الــوزن أو زيــادة الطاقــة  مــن الســلوك، كفقــدان 
المصروفــة فقــط، أكثــر نجاحــاً مقارنــة بالبرامــج 

الأهــداف.  المتعــددة 

الدعــم . 2 تقديــم  تتضمــن  التــي  البرامــج  تكــون 
والإستشــارة للأطفــال وعوائلهــم أكثــر نجاحــاً مــن 

غيرهــا.

تُعــد برامــج خفــض الــوزن مــن خــلال زيــادة النشــاط . 3
البدنــي الموجهــة للمراهقيــن أكثــر نجاحــاً مــن 

ــل(. تلــك الموجهــة لصغــار الســن )6 ســنوات فأق

البرامــج التــي تتضمــن أنشــطة بدنيــة يتــم خلالهــا . 4
تعليــم المهــارات الحركيــة تســاهم أكثــر فــي 
المــدى  علــى  للطفــل  البدنــي  النشــاط  زيــادة 

الطويــل.

برامــج النشــاط البدنــي التــي يتــم خلالهــا رصــد . 5
المراهــق  أو  للطفــل  البدنــي  النشــاط  معــدل 
معــدل  خــلال  مــن  أو  الخطــوات،  عــداد  بواســطة 
ضربــات القلــب، أو رصــد المســافة المقطوعــة خــلال 
النشــاط،  تكــون أكثــر تحفيــزاً للمشــارك وأكثــر 

نجاحــاً فــي خفــض الــوزن. 

زيادة  من  يعانون  الذين  والمراهقون  الأطفال  يختلف 
الوزن  خفض  برامج  وضع  عند  البدناء  الكبار  عن  الوزن 
لهم، حيث أنهم أصلاً في مرحلة نمو وبناء، وبالتالي 
فالحمية القاسية والنقص الحاد في المتناول الغذائي 
زيادة  تكون  لذا  وصحتهم.  نموهم  على  سلباً  يؤثر 
النشاط البدني والطاقة المصروفة من قبلهم عنصر 
الغذائي لديهم،  السلوك  إلى تحسين  بالإضافة  مهم 
مع التقليل من فترات الجلوس قدر الإمكان. وينبغي 
النشاط  ووصف  تخطيط  عند  التالية  الجوانب  مراعاة 

البدني لتلك الفئة العمرية:

عن . 1 الطفل  لدى  البدني  النشاط  طبيعة  تختلف 
نشاط  بأنه  نشاطهم  نمط  يتصف  حيث  الكبير، 
من  قصيرة  فترات  يتخلله  متقطع(  )أي  فتري 
الراحة، ولذا فيصعب على الصغار البدناء الاستمرار 
لم  ما  طويلة،  لفترة  بدني  نشاط  مزاولة  على 
يكن ذلك النشاط ممتعاً لهم. فالحافز الرئيسي 
لممارسة الطفل للنشاط البدني )أو الرياضي( هو 
المتعة واكتشاف قدراته، والاستمتاع بالمشاركة 
المشتركة مع  الأنشطة  أن  نجد  لذا  الأصحاب،  مع 
أكثر  تكون  قد  الوزن  زيادة  من  يعانون  له  زملاء 
نجاحاً من تلك التي يكون الطفل وحده الممارس 

للنشاط.
الحرص على أن يمارس الأطفال أكبر قدر ممكن . 2

من الوقت في نشاطات متنوعة خلال اليوم حتى 
وإن كانت متقطعة، فالعبرة هي بمجمل الطاقة 
للأطفال  وبالنسبة  اليوم.  كامل  خلال  المصروفة 
بالأنشطة  يستمتعون  فقد  سنوات   10 عمر  دون 
والنط  كالتسلق  اللعب  إلى  الأقرب  الطبيعة  ذات 
تعليمات  مراعاة  )مع  الترمبولين  باستخدام 
السلامة والأمان( أو التزحلق بكل أنواعه أو الألعاب 

الحركية الاستكشافية. 
الممارسة . 3 الأنشطة  بعض  تكون  بأن  يوصى 

للصغار ذات طبيعة تعليمية بحيث يتعلم الطفل 
كمهارات  الأساسية،  الحركية  المهارات  خلالها 
القفز واللقف والرمي والإلتواء والتدحرج والحجل 
والوثب وغيرها، مما يساعده لاحقاً على الانخراط 

في الأنشطة الرياضية المقننة. 
ينبغي إدخال أنشطة بدنية تقوي العضلات وتعزز . 4

في  تساهم  أخرى  وأنشطة  العظام،  كثافة 
تطوير الإتزان، مثل حمل الأشياء، والتسلق بالحبال، 

إرشادات النشاط البدني للأطفال والمراهقين الذين يعانون من زيادة في الوزن
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المحور الثالث : السمنة في السن المدرسي

تعريف السمنة:

السمنة هي تراكم غير طبيعي للدهون في الجسم بدرجة تهدد الصحة.

طريقة إحتساب مؤشر كتلة الجسم :

يتم معرفة ذلك عن طريق احتساب مؤشر كتلة الجسم = الوزن بالـ كجم / مربع الطول بالمتر

مؤشر كتلة الجسم لدى البالغين
مؤشر كتلة الجسم لدى الأطفال والمراهقين 

)حسب منحنى النمو(
تصنيف الوزن حسب 
مؤشر كتلة الجسم

أقل من 18 كجم/م2 أقل من %5 تحت الوزن الطبيعي

18.5 إلى 24.9  كجم/م2 من 5% إلى أقل من %85 وزن طبيعي

25 إلى 29.9 كجم/م2 من 85% إلى أقل من %95 وزن زائد

يساوي أو أكثر من 30 كجم/م2 يساوي أو أكبر من %95 سمنة

منحنى نمو البنات من عمر 2 إلى ١9 سنةمنحنى نمو الأولاد من عمر 2 إلى ١9 سنة

نموذج منحنى النمو)Growth Chart(  وفقاً للعمر والجنس 

تصنيف الوزن حسب مؤشر كتلة الجسم
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عوامل سلوكية . 1

ذات . ١ الســريعة  الوجبــات  تنــاول  علــى  الاقبــال 
الســعرات الحراريــة العاليــة والجلــوس الطويــل 
أمــام التلفــاز وأجهــزة الحاســوب مــع انخفــاض 

ــى.  ــى اليوم ــاط البدن ــدل النش مع

العوامل الوراثية . 2

الوراثة/الجينات لها دور في بعض حالات السمنة. 

العوامل البيئية . 3

تؤثــر اســاليب ممارســة الحيــاة اليوميــة والعــادات 
ــادة  ــى زي ــرة ال ــط الأس ــي محي ــة ف ــة الخاطئ الغذائي

ــمنة ــة بالس ــدل الاصاب مع

العوامل النفسية . 4

حيــث  الغذائيــة  العــادات  فــى  هامــا  دورا  تلعــب 
فعــل  كــرد  الطعــام  النــاس  مــن  كثيــر  يلتهــم 
ــزن .  ــل او الح ــب او المل ــل الغض ــلبية مث ــاعر س لمش

المرض . 5

ــة  ــباب مرضي ــى أس ــمنة إل ــالات الس ــض ح ــود بع تع
)5%( مــن الإعتــالات .

الدواء . 6

ــوزن  ــادة ال هنــاك بعــض الأدويــة التــي تــؤدى الــى زي
ومشــتقات  لاكتئــاب  المضــادة  الأدويــة  مثــل 

والانســولين  الكورتيــزون 

أسباب السمنة
السبب الرئيسي للإصابة بالسمنة هو عدم التوازن بين الغذاء المتناول والنشاط البدني

مضاعفات مرضية . 1

أمراض القلب والأوعية الدموية  •

زيادة خطر الإصابة بداء السكري النوع الثاني  •

مشاكل تنفسية عند اللعب والنوم  •

أضرار على المفاصل  •

مضاعفات اجتماعية ونفسية. 2

انخفاض التقدير للنفس  •

صعوبة الانخراط في المجتمع  •

الأمراض المزمنة الناتجة عن السمنة  

أمراض القلب التاجية والأوعية الدموية  •

السكري من النوع الثاني •

ارتفاع ضغط الدم •

ارتفاع نسب الدهون في الدم )ارتفاع الكوليسترول( •

مشاكل العظام والمفاصل •

انقطاع النفس أثناء النوم  •

مشاكل نفسية واجتماعية •

مضاعفات السمنة لدى الأطفال



الفصل الثالث
دور الإرشاد 

الصحي في 
المبادرة 
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ــة  • ــات العمريـ ــع الفئـ ــى جميـ ــول إلـ ــهولة الوصـ سـ
)أطفـــال وبالغيـــن(.

توفـــر المـــدارس المـــكان المناســـب لممارســـة  •
التغذيـــة الســـليمة.

نســـتطيع مـــن خـــلال المـــدارس تدريـــب الطـــلاب  •
الضغـــوط  مقاومـــة  كيفيـــة  وتعليمهـــم 
واكتســـاب  الســـيئة  الأكل  لعـــادات  الاجتماعيـــة 

الســـليمة. الغذائيـــة  الســـلوكيات 
ســـهولة توفـــر ووجـــود الأشـــخاص المدربيـــن فـــي  •

المـــدارس .
أثبـــت التقييـــم المســـتمر بـــأن التعليـــم والتدريـــب  •

ـــلوكيات  ـــر س ـــن أن يغي ـــدارس يمك ـــلال الم ـــن خ م
ـــة واكتســـاب الســـلوك الصحـــي الســـليم. الطلب

الأنشطة الوقائية الجادة تبدأ في سن مبكر. •
السلوك يبدأ في السن المدرسي. •

للتوعية  المناسب  المكان  المدارس  تعتبر 
السليمة  العادات والسلوكيات  اتباع  بأهمية 

في التغذية للأسباب التالية : 

دور التربويين الصحي

المدارس وتعزيز أنماط الحياة 
الصحية

إن للتربويين دوراً هاماً وأساسياً في تقديم مكونات 
والخدمات  الصحية،  كالتوعية  المدرسية  الصحة 
الصحية، والبيئة المدرسية، والتغذية والتربية البدنية، 
النفسية.  الصحة  ورعاية  العاملين،  بصحة  والعناية 
ويؤدي إغفال هذا الدور إلى تراجع المؤشرات الصحية 
في المجتمع التربوي عموماً، وعلى الطلاب خصوصاً. 

ومن مبررات الاهتمام بالمدارس: 

والنمو . 1 التكوين  فترة  الدراسة  سنوات  تشكل 
صحة  تحسين  في  تساهم  المدارس  فإن  ولهذا 

النشئ و سلوكهم والاعتماد على النفس.
هم . 2 التربويين  بأن  والدراسات  الأبحاث  دلت  لقد 

الأقدر على التربية الصحية.) التوعية الصحية، البيئة 
النفسية،  الصحة  الصحية،  التغذية  المدرسية، 

التربية البدنية(. 
تمثل المدرسة منظومة ملائمة لإدخال المفاهيم . 3

وسلوكهم  النشء  صحة  وتحسين  الصحية 
الصحي.

الحياتية . 4 المهارات  بتنمية  المدرسة  تقوم 
)كالقدرة على اتخاذ القرارات المناسبة، و التواصل 
مع الآخرين، وتفهم المشاعر الإنسانية، والتفكير 

العملي(.
تشكل سنوات الدراسة فرصاً ملائمة للتدخل في . 5

العديد من الأمراض بشكل فعال واقتصادي.

اة من المبادرة : النتائج المتوخَّ

الصحية . 1 التغذية  ومبدأ  الصحية  المفاهيم  زرع 
نمط  على  وحثهم  الطلاب  عند  البدني  والنشاط 

الحياة الصحي.
لدعم . 2 والمجتمع  للأسرة  صحية  رسائل  توجيه 

هذه الأنشطة، وأن نكون أساساً في السلوكيات 
المعززة للصحة.
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دور المرشد الصحي في 
تطبيق المبادرة:

أولاً: دور المرشـــد الصحـــي فـــي معرفـــة حجـــم 
المشـــكلة

ــع قوائـــم بأســـماء الطـــلاب حســـب الصفـــوف . 1 وضـ
ــا. ــد الفريـــق الطبـــي بهـ ــية وتزويـ الدراسـ

توفيـــر مـــكان مناســـب فـــي المدرســـة فـــي حـــال . 2
عـــدم وجـــود عيـــادة مدرســـية لأخـــذ القياســـات 

المتعلقـــة بالســـمنة.
إســـتلام الأجهـــزة اللازمـــة للقياســـات المتعلقـــة . 3

بالمبـــادرة مـــن مركـــز الرعايـــة الصحيـــة الأوليـــة.
ـــدد . 4 ـــب ع ـــات حس ـــذ القياس ـــي لأخ ـــدول زمن ـــع ج وض

الطـــلاب فـــي المدرســـة وتزويـــد مركـــز الرعايـــة 
الصحيـــة الأوليـــة بذلـــك.

أخـــذ . 5 عمليـــة  أثنـــاء  الطبـــي  الفريـــق  مرافقـــة 
المدرســـة. فـــي  القياســـات 

أخـــذ نســـخة ثانيـــة مـــن القياســـات المدونـــة مـــن . 6
ــا فـــي ملـــف  قبـــل الفريـــق الطبـــي والإحتفـــاظ بهـ

ــادرة.  المبـ
متابعـــة إحالـــة الحـــالات المكتشـــفة إلـــى مركـــز . 7

الرعايـــة الصحيـــة الأوليـــة )وفـــق نظـــام الإحالـــة(.
تجميـــع التقاريـــر الطبيـــة عـــن الحـــالات المكتشـــفة . 8

وكيفيـــة التعامـــل معهـــا. 
الحالـــة . 9 وشـــرح  الطالـــب  أســـرة  مـــع  التواصـــل 

الصحيـــة   للطالـــب بالتعـــاون مـــع الـــكادر الصحـــي 
الموجـــود فـــي مركـــز الرعايـــة الصحيـــة الأوليـــة.

ثانياً: دور المرشد الصحي في رفع الوعي

يقـــوم المرشـــد الصحـــي فـــي شـــرح المبـــادرة . 1
المدرســـة فـــي  المعلميـــن  لبقيـــة 

توزيع مواد البرنامج للمعلمين والطلاب . 2
ــل . 3 ــق المراحـ ــط وفـ ــم النشـ ــطة التعلـ ــرح لأنشـ شـ

الدراســـية
والســـلوكيات . 4 والتوجهـــات  المعـــارف  إيضـــاح 

وهـــي:   للمبـــادرة  الصحيـــة 

تعريف الطلاب على الاضرار الحقيقية للسمنة . 1
ــات . 2 ــاء باحتياجـ ــذاء للوفـ ــدور الغـ تعريـــف الطـــلاب بـ

ــة. ــة والصحـ ــو والطاقـ النمـ
تعريـــف الطـــلاب بكيفيـــة الجمـــع بيـــن الأغذيـــة . 3

الصحـــي  الغـــذاء  علـــى  للحصـــول  المختلفـــة 
المتـــوازن.

مجموعـــة . 4 كل  مقـــدار  علـــى  الطـــلاب  تعريـــف 
اليوميـــة. الوجبـــات  فـــي  غذائيـــة 

تعريـــف الطـــلاب بأهميـــة الحفـــاظ علـــى الـــوزن . 5
للطـــول. بالنســـبة  المثالـــي 

تعريـــف الطـــلاب بكيفيـــة حـــدوث الســـمنة ، نتيجـــة . 6
عـــدم التناســـب بيـــن الطاقـــة والنشـــاط.

تعريـــف الطـــلاب بكيفيـــة الحصـــول علـــى الطاقـــة . 7
فـــي حياتنـــا وكيـــف نصـــرف الطاقـــة.

إكســـاب الطـــلاب مهـــارات حســـاب مؤشـــر كتلـــة . 8
الجســـم 

حـــول . 9 ومعـــارف  مفاهيـــم  الطـــلاب  إكســـاب 
للصحـــة المعـــززة  البدنيـــة  الأنشـــطة 

للأنشـــطة . 10 الطـــلاب تطبيقـــات عمليـــة  إكســـاب 
البدنيـــة المعـــززة للصحـــة

إكســـاب الطـــلاب مهـــارات اختبـــارات عناصـــر اللياقـــة . 11
البدنيـــة المعـــززة للصحـــة
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توفيـــر  فـــي  الصحـــي  المرشـــد  دور  ثالثـــاً: 
الداعمـــة البيئـــة 

لجنـــة . 1 ضمـــن  المدرســـي  المقصـــف  متابعـــة 
المقصـــف المدرســـي وفـــق الاشـــتراطات الصحيـــة 
للمقاصـــف المدرســـية الصـــادرة عـــن الإدارة العامـــة 

للصحـــة المدرســـية.
الاطـــلاع علـــى آراء الطـــلاب حيـــال المقصـــف مـــن . 2

حيـــث مـــا يقـــدم فيـــه و الالتـــزام بقواعـــد الصحـــة 
العامـــة. 

ــي . 3 ــلاب فـ ــص للطـ ــكان مخصـ ــر مـ ــة توفيـ محاولـ
المدرســـة لتنـــاول وجبـــات الطعـــام. 

التأكيد على الافطار الصباحي.. 4
بهـــدف . 5 الطـــلاب  علـــى  الصحـــي  الطبـــق  توزيـــع 

أســـرهم. إلـــى  إيصالـــه 
العمـــل مـــع إدارة المدرســـة علـــى توفيـــر مـــكان . 6

مخصـــص لمزاولـــة النشـــاط البدنـــي ضمـــن مرافـــق 
المدرســـة 

تعبئـــة  فـــي  الصحـــي  المرشـــد  دور  رابعـــاً: 
الـــدوري المدرســـة  تقريـــر 

ـــر المدرســـة . 1 يقـــوم المرشـــد الصحـــي بتعبئـــة تقري
الـــدوري )نمـــوذج رقـــم 1( كل اســـبوعين.

ـــوذج . 2 ـــن النم ـــورة م ـــي بص ـــد الصح ـــظ المرش  يحتف
ـــة ـــر المدرس ـــن مدي ـــاده م ـــد اعتم بع

النمـــوذج . 3 بتســـليم  الصحـــي  المرشـــد  يقـــوم 
الرعايـــة  مركـــز  فـــي  الممـــرض  أو  للطبيـــب 

للمدرســـة.  زيارتهـــم  عنـــد  الأوليـــة  الصحيـــة 
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نموذج رقم )1(
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تابع نموذج رقم )1(
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رفع الوعي 
الصحي 

لدى الطلاب 
والطالبات في 

المدارس
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المرحلة الابتدائية

والمجلات . 1 الكتب  من  الصور  )جمع  يدوية  أشغال 
والنشاط  المتوازن  الصحي  بالغذاء  المرتبطة 

البدني والسمنة( .
الطبق الصحي.. 2
برنامج حياتنا للحد من السمنة.. 3
الإدارة . 4 قبل  المنفذ من  برنامج صحتي في غذائي 

العامة للصحة المدرسية.
رسوم الطلاب الصحية.. 5
الإفطار الجماعي الصحي )يوم كل شهر(.. 6
في . 7 أو  الفصل  )في  اللياقة  تمارين  ممارسة 

الفسحة(.
عرض الأفلام التوعوية.. 8

أساليب التعلم النشط )أنشطة مختارة( 

المرحلة المتوسطة

الصحية . 1 للرسوم  المدرسة  في  معرض  إنشاء 
وعمل المجسمات.

التدريب على مهارات المشي الصحي .. 2
التدريب على قياس الوزن والطول وحساب مؤشر . 3

كتلة الجسم.
عرض الأفلام التوعوية.. 4

المرحلة الثانوية

مجموعات النقاش والعصف الذهني.. 1
التدريب على مهارات المشي الصحي.. 2
التدريب على قياس الطول والوزن وحساب مؤشر . 3

كتلة الجسم.
إعداد بحث عن السمنة.. 4
عرض الأفلام التوعوية.. 5
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المرحلة الابتدائية

النشاط رقم ١: أشغال يدوية
عمل لوحات من قصاصات الجرائد والمجلات ومن مطبوعات الأسواق والمطاعم ثم تعليقها في الفصل

 اللوحة الأولى : الأغذية والوجبات  الصحية
 اللوحة الثانية :  الأغذية والوجبات غير الصحية

 اللوحة الثالثة : ممارسة الأنشطة البدنية
  اللوحة الرابعة : السمنة ومضاعفاتها

النشاط رقم 2 : الطبق الصحي
بتحضير وجبة صحية ويناقش أهمية  الطلبة تطبيق عملي  الصحي ويطلب من  الطبق  المعلم مفهوم  يوضح 

التنويع في الوجبات
الحصة الأولى  : إعداد طبق إفطار صحي

الحصة الثانية : إعداد طبق غداء صحي
الحصة الثالثة : إعداد طبق عشاء صحي

النشاط رقم 3 : برنامج حياتنا
عرض فيلم قصير ثم مناقشة محتواه مع الطلاب بدعمه برواية قصة مصورة وتنفيذ ألعاب تعليمية على الموقع 

الإلكتروني للبرنامج .
الحصة الأولى  : السمنة وأضرارها على الجسم

الحصة الثانية : في الزيادة ضرر
الحصة الثالثة : الكسلان خسران
الحصة الرابعة : الإعلانات الخادعة

الحصة الخامسة : الأكل السليم للجسم السليم
الحصة السادسة :استرح  استعد  انطلق

أنشطة التعلم النشط

المدة الحصة المنفذ

4 حصص التربية الفنية / النشاط معلم التربية الفنية

المدة الحصة المنفذ

3 حصص العلوم/الأسرية/النشاط معلم العلوم/الأسرية

المدة الحصة المنفذ

6 حصص العلوم/الأسرية/النشاط معلم العلوم/الأسرية
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النشاط رقم 4 : رسوم الطلاب الصحية
يقوم الطلاب بالتعبير عن معارفهم الصحية وتوجهاتهم ومواقفهم تجاه السلوكيات المؤدية للسمنة من خلال 

الرسم 
 يقوم المعلم بشرح موضوع السمنة بالأسلوب المناسب

يمكن للطلاب الاشتراك بلوحات أياً كان حجمها
يمكن استعمال أي نوع من الخامات والألوان والورق

يمكن الاشتراك بأي عمل فني آخر مثل المجسمات وأعمال الصلصال
يقوم المعلم باختيار الأعمال الجيدة ووضعها في معرض المدرسة

الحصة الأولى  : الغذاء الصحي
الحصة الثانية : النشاط البدني

الحصة الثالثة : المشاكل الصحية للسمنة
الحصة الرابعة : الوقاية من السمنة

النشاط رقم 5: الإفطار الجماعي الصحي
إفطار جماعي لطلاب الفصل أو المدرسة مرة واحدة كل شهر ويطبق خلاله مفهوم الطبق الصحي .

النشاط رقم ٧: عرض الأفلام التوعوية
يتم عرض فلم توعوي ثم يقوم المعلم بإدارة حوار بين الطلاب لمناقشة المحتوى واستخلاص الفائدة .

النشاط رقم 6: ممارسة تمارين اللياقة في الفصل
يتم تنفيذ ) 5 دقائق ( من النشاط البدني داخل الفصل في منتصف كل حصة 

)المشي السريع في المكان ، الجري في المكان  القفز في المكان(
الفصل  في  تشويش  أو  فوضى  إحداث  دون  البدنية  التربية  معلم  مع  بالتشاور  ومقنن  مبرمج  النشاط  يكون 

ومصحوبا بالتوعية بأهمية ممارسة 60 دقيقة من النشاط البدني يومياً على الأقل 

المدة الحصة المنفذ

4 حصص التربية الفنية/النشاط معلم التربية الفنية

المدة الحصة المنفذ

حصة واحدة كل شهر النشاط رائد النشاط/المرشد الصحي

المدة الحصة المنفذ

حصة لكل فلم حصة العلوم معلم العلوم

المدة الحصة المنفذ

5 دقائق في منتصف كل حصة كل الحصص كل المعلمين



58

النشاط رقم 2: التدريب على مهارات المشي الصحي
بدنية  تربية  دقيقة من كل حصة   15 البدنية وتخصيص  التربية  الصحي خلال حصة  المشي  التدريب على مهارات 

لممارسة المشي وبالنسبة للبنات يتم التنفيذ خلال حصة النشاط أو التربية الأسرية .

مهارات المشي الصحي
استعمال حذاء مريح يوفر الدعم الكافي •
ارتداء ملابس فضفاضة تسمح بالتحرك بحرية •
أخذ بعض الماء، مع وجبة خفيفة صحية إذا كان المشي طويلاً •
ابدأ المشي ببطء ثم زد من الوتيرة بشكل تدريجي •
امش بسرعة كافية لرفع معدل ضربات القلب ولتتعرق قليلاً •
في نهاية المشي، أبطئ وتيرتك تدريجياً حتى ترتاح عضلاتك •
إختم المشي مع عدد قليل من تمارين التمدد اللطيفة، والتي تساعد على تحسين مرونتك •

المدة الحصة المنفذ

8 حصص

التربية البدنية
معلم التربية البدنية

معلمة التربية الأسرية

النشاط /التربية الأسرية
المرشدة الصحية

المرحلة المتوسطة

النشاط رقم ١: انشاء معرض
إنشاء معرض في المدرسة للرسوم الصحية والمجسمات والمطويات والكتيبات وعرض أفلام.

المدة الحصة المنفذ

على مدار العام الدراسي النشاط  / الفسحة معلم التربية الفنية /المرشد الصحي/ رائد النشاط
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النشاط رقم 3: التدريب على قياس الوزن والطول وحساب مؤشر كتلة الجسم

قياس الوزن
أو ميزان  • بواسطة ميزان طبي  الوزن  قياس  يتم 

مسطح عادي.
الميزان على أرض صلبة مستوية ويضبط  • يوضع 

الحالة  في  الصفر  على  المؤشر  يكون  بحيث 
العادية

يطلب من الطالب خلع حذائه وأية ملبوسات زائدة  •
فوق الثوب ويقف مستوياً على الميزان.

تؤخذ قراءة مؤشر الميزان ويتم حساب الوزن إلى  •
أقرب نصف كيلوجرام.

قياس الطول 
يتم قياس طول الطالب باستخدام شريط مرقم  •

على الحائط.
يجب أن يكون الطالب بدون حذاء وأن يقف بحيث  •

الكعبين  ويكون  مستقيماً  الجسم  يكون 
وتكون   ، الرأس  مستوى  نفس  على  والظهر 

العينين والأذنين على نفس المستوى الأفقي.
يوضع كتاب مقوى صغير بشكل زاوية قائمة مع  •

الحائط ويلامس رأس الطالب.
يتم حساب الطول إلى أقرب نصف سنتيمتر. •

العمر  المثالي لنفس  الطالب بالطول  بمقارنة طول 
)باستخدام جداول خاصة( يمكن معرفة إذا كان طول 

الطالب طبيعي أو يعاني من نقص الطول.

حساب مؤشر كتلة الجسم
الوزن  بتقسيم  الجسم  كتلة  مؤشر  ويحسب 
كما  بالمتر  القامة  طول  مربع  على  بالكيلوغرام 

يلي:

مؤشر كتلة الجسم = 
الوزن بالكيلوجرام ÷)الطول بالمتر(2

مثال: إذا كان وزن الشخص 80 كيلوغرام، وطوله 170 
سم، يكون مؤشر كتلة الجسم كما يلي:
   مؤشر كتلة الجسم = 80 ÷ )1.70(2 = 27.6

مؤشر كتلة الجسم للبالغين

المدة الحصة المنفذ

3 حصص
التربية البدنية معلم التربية البدنية

العلوم / النشاط معلم العلوم

تصنيف الوزنمؤشر كتلة الجسم

 نحافةأقل من 18.5  

طبيعيمن 18.5 إلى 24.9  

زيادة وزنمن 25 إلى 29.9  

سمنة درجة أولىمن 30 إلى  34.9

سمنة درجة ثانيةمن 35 إلى 39.9    

 سمنة مفرطةأكثر من 40  

النشاط رقم 4: عرض الأفلام التوعوية
يتم عرض فلم توعوي ثم يقوم المعلم بإدارة حوار بين الطلاب لمناقشة المحتوى واستخلاص الفائدة .

المدة الحصة المنفذ

حصة لكل فلم حصة العلوم معلم العلوم
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النشاط رقم 2: التدريب على مهارات المشي الصحي
بدنية  تربية  دقيقة من كل حصة   15 البدنية وتخصيص  التربية  الصحي خلال حصة  المشي  التدريب على مهارات 

لممارسة المشي وبالنسبة للبنات يتم التنفيذ خلال حصة النشاط أو التربية الأسرية .

مهارات المشي الصحي
استعمال حذاء مريح يوفر الدعم الكافي •
ارتداء ملابس فضفاضة تسمح بالتحرك بحرية •
أخذ بعض الماء، مع وجبة خفيفة صحية إذا كان المشي طويلاً •
ابدأ المشي ببطء ثم زد من الوتيرة بشكل تدريجي •
امش بسرعة كافية لرفع معدل ضربات القلب ولتتعرق قليلاً •
في نهاية المشي، أبطئ وتيرتك تدريجياً حتى ترتاح عضلاتك •
اختم المشي مع عدد قليل من تمارين التمدد اللطيفة، والتي تساعد على تحسين مرونتك •

المدة الحصة المنفذ

8 حصص

التربية البدنية
معلم التربية البدنية

معلمة التربية الأسرية

النشاط /التربية الأسرية
المرشدة الصحية

المرحلة الثانوية 

النشاط رقم ١ :مجموعات النقاش والعصف الذهني
مجموعات النقاش : أو مجموعات التشاور وتستخدم في حالة ما إذا كانت كثافة الفصل أقل من )30( حيث تجلس 
كل مجموعة )5-7( أفراد على شكل )U( وتناقش كل مجموعة فكرة معينة وتقدم تقريرا لما توصلت اليه في 

نهاية المناقشة . 
المحاور المقترحة :

أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية •
كيفية الحد من تناول الوجبات السريعة والمشروبات الغازية بين الأطفال والشباب من الجنسين •
يتم تدوين النتائج في تقرير نهائي يتضمن التوصيات والمقترحات •
العصف الذهني : هو عملية استمطار الأفكار بدون قيد أو شرط في البداية ثم يتم استبعاد الأفكار المتكررة  •

وغير المنطقية لاحقاً
المحور المقترح:

البدني للمحافظة  النشاط  بأهمية  يتعلق  إلى حلول فيما  نهايات مفتوحة تحتاج  أو مواقف ذات  طرح مشكلات 
على لياقة الجسم والوزن المثالي

مثال:
 كيف يمكن تحفيز الشباب على ممارسة النشاط البدني بانتظام ؟ •
كيف يمكن التقليل من الجلوس أمام الشاشات؟ •

المدة الحصة المنفذ

4 حصص الأحياء
النشاط

معلم الأحياء
المرشد الصحي
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النشاط رقم 3: التدريب على قياس الوزن والطول وحساب مؤشر كتلة الجسم

قياس الوزن
يتم قياس الوزن بواسطة ميزان طبي أو ميزان مسطح عادي. •
يوضع الميزان على أرض صلبة مستوية ويضبط بحيث يكون المؤشر على الصفر في الحالة العادية •
يطلب من الطالب خلع حذائه وأية ملبوسات زائدة فوق الثوب ، ويقف مستوياً على الميزان. •
تؤخذ قراءة مؤشر الميزان ويتم حساب الوزن إلى أقرب نصف كيلوجرام. •

بمقارنة وزن الطالب بالوزن المثالي لنفس العمر )باستخدام جداول خاصة أو بحساب كتلة الجسم( يمكن معرفة 
ما إذا كان وزن الطالب طبيعي أو يعاني من قلة الوزن أو زيادة الوزن أو السمنة .

قياس الطول 
تم قياس طول الطالب باستخدام شريط مرقم على الحائط. •
الطالب بدون حذاء وأن يقف بحيث يكون الجسم مستقيماً ويكون الكعبين والظهر على  • يجب أن يكون 

نفس مستوى الرأس ، وتكون العينين والأذنين على نفس المستوى الأفقي.
يوضع كتاب مقوى صغير بشكل زاوية قائمة مع الحائط ويلامس رأس الطالب. •
يتم حساب الطول إلى أقرب نصف سنتيمتر. •

بمقارنة طول الطالب بالطول المثالي لنفس العمر ) باستخدام جداول خاصة ( يمكن معرفة إذا كان طول الطالب 
طبيعي أو يعاني من نقص الطول.

حساب مؤشر كتلة الجسم
طريقة شائعة لقياس ما إذا كان الشخص بدينا أو ذو وزن زائد أو يتمتع بوزن مثالي،  وهو يعبر عن العلاقة بين وزن 

الشخص وطوله.
 ويحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسيم الوزن بالكيلوغرام على مربع طول القامة بالمتر كما يلي:

مؤشر كتلة الجسم = الوزن بالكيلوغرام ÷)الطول بالمتر(2
مثال: إذا كان وزن الشخص 80 كيلوغرام، وطوله 170 سم، يكون مؤشر كتلة الجسم كما يلي:

 مؤشر كتلة الجسم = 80 ÷ )1.70(2 = 27.6
مؤشر كتلة الجسم للبالغين

تصنيف الوزنمؤشر كتلة الجسم

 نحافةأقل من 18.5  

طبيعيمن 18.5 إلى 24.9  

زيادة وزنمن 25 إلى 29.9  

سمنة درجة أولىمن 30 إلى  34.9

سمنة درجة ثانيةمن 35 إلى 39.9    

 سمنة مفرطةأكثر من 40  
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النشاط رقم 4 :إعداد بحث عن السمنة
إعداد بحث عن السمنة من خلال إستراتيجية التعلم التعاوني

خطوات إعداد البحث 
تحديد الموضوع •
جمع المعلومات من المصادر الموثوقة •
تحرير المادة العلمية •
توزيع إستبيان وإجراء قياسات على عينة محددة •
تحليل النتائج •
كتابة الاستنتاجات •
إقتراح التوصيات •
كتابة المراجع •

مفهوم التعلم التعاوني
أسلوب تعليمي يتفاعل فيه مجموعة من الطلاب تختلف الفروق الفردية بينهم داخل بيئة تعليمية لتحقيق هدف 

محدد تحت إشراف وتوجيه المعلم

خطوات التعلم التعاوني
تشكيل مجموعات التعلم التعاوني •
توزيع الأدوار على الطلاب •
إنجاز المهام المطلوبة من كل فرد •
الإنهاء : بكتابة التقرير أو البحث أو التوقف وعرض ما توصلت إليه المجموعة في النقاش العام •

المدة الحصة المنفذ

4 حصص الأحياء معلم الأحياء

المدة الحصة المنفذ

3 حصص
التربية البدنية معلم التربية البدنية

الأحياء / النشاط معلم الأحياء
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النشاط رقم 5: عرض الأفلام التوعوية
يتم عرض فلم توعوي ثم يقوم المعلم بإدارة حوار بين الطلاب لمناقشة المحتوى واستخلاص الفائدة .

المدة الحصة المنفذ

حصة لكل فلم حصة الأحياء معلم الأحياء
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www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/ar/

www.who.int/dietphysicalactivity/PA_Recommendations_AR.pdf

www.hsph.harvard.edu

www.moe.gov.sa/ar/Docs1/Intermediate1.pdf

www.choosemyplate.gov/dietary-guidelines

www.health.gov/dietaryguidelines

www.healthcanada.gc.ca

www.nasn.org/portals/0/education/flyerscot.pdf  

www.moh.gov.sa/Ministry/.../News/.../News-2014-03-09-001.aspx 
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