


اللعب النشط للأطفـال
• �اللعب النشط كل يوم يساعد الأطفال على تقوية العضلات والعظام، وعلى النمو 

والنوم السليم، وتنمية مهاراته في الحركة والتعرّف على رفاق.

• �الأولاد الصغار بحاجة الى ثلاث ساعات على الأقل من الحركة واللعب النشط كل 
عة على النهار. وليكن هدفك تمضية الطفل أقل من 60 دقيقة كل يوم في  يوم، موزَّ

الإستلقاء الجامد )باستثناء خلال النوم(.

إجعلي اللعب النشط جزءا من يوم طفلـك
• �أفضل نشاط بدني للأولاد الصغار هو اللعب الحرّ غير المنظّم. فاللعب النشط في 

الهواء الطلق يساعد الأولاد على توسيع خيالهم ونموّهم وتعلمّهم.

• �اللعب في الهواء الطلق مثالي للأولاد الصغار، ولا يكلـِّف شيئاً ويمكن أن يكون سهلاً 
كسهولة إيجاد بعض الرمل أو الماء أو أوراق الشجر أو الحجارة. ويمكن أن يشمل 

اللعب اللمس والإحساس والإصغاء ورؤية الكثير من المواد والأشياء المختلفة.

• �حاولي أن يكون اللعب في الهواء الطلق جزءً من كل يوم وتأكدي من ارتداء الطفل 
ملابس ملائمة للطقس )مثل جاكيت دافئة في الأيام الباردة، قبّعة في الأيام المشمسة(.

• �دعي الأولاد الصغار يستكشفون ويقلدّون الآخرين خلال اللعب، مثل الرقص على 
الموسيقى أو القفز على أوراق الشجر.

• �اللعب بأشياء بسيطة مثل العجلاء والكرات الكبيرة اللينة والأوعية الفارغة والأرائك 
والجوارب وصناديق الكرتون تشجّع الحركة وتنمي الخيال والتعلـمّ.

• �قومي بالحدّ من الوقت الذي يمضيه ابنك في عربة الأطفال ومقاعد السيارة، 
وشجّعيه على محاولة القيام بحركات جديدة مثل التسلقّ والبناء والرفس أو الحفاظ 

على التوازن.

• �شجّعي مجالات اللعب النشط لإبنك بدلاً من مشاهدة التلفزيون أو اللعب على 
شاشات أخرى مثل أجهزة الكمبيوتر واللوحات الإلكترونية iPad والهواتف. 

ضعي فترة 60 دقيقة كحد للعب على الشاشات لطفلك لأنه ينمو أكثر في ممارسة 
الحياة الحقيقية أكثر من مشاهدة الشاشات. 

• �حدّدي وقتاً لنشاط تستمتعون به معاً كعائلة.
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