


ការលេងយ៉ា ងសកម្មសម្រាបកុ់មារតូចៗ
• �ការលេងយ៉ា ងសកម្មជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ជួយ�កុមារបង្កើតនូវសាចដំុ់ និងឆ្អឹង 

រងឹមា ំធំលូតលាស់ និងដេកលកស់្រួល រកីចម្រើន ជំនាញផ្នែកចលនា  និងបង្កើតមតិ្តភក្តិ។
• �កុមារវយ័ក្មេងត្រូវការការធ្វើចលនាយ៉ា ងហោចណាស់៣ម៉ោ ង និងការ 

លេងយ៉ា ងសកម្មលាតសន្ឋឹងគ្របព់េលជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ព្យាយាមឲ្យមាន 
ពេលតិចជាង 60 នាទីរ�ៀងរាល់ថ្ងៃដ�ើម្បីទម្រេតខ្លួននៅស្ងៀមឡ�ើយ 

 (ល�ើកលែងតែក្នុងអំឡុងពេលដេកលក)់។

ធ្វើឲ្យការលេងយ៉ាងសកម្ម ទៅជាផ្នែកនៃសកម្ម 
ភាពប្រចំាថ្ងៃរបស់កូនលោកអ្នក។
• �សកម្មភាពប្រស�ើរបំផុតផ្នែករាងកាយសម្រាបកុ់មារវយ័ក្មេង គឺការលេង 

ដោយសេរដីែលគ្មា នគម្រោង។ ការលេងយ៉ា ង សកម្មនៅតាមទីវាល  
ជួយ�ដល់ការនឹកស្រមយ័ ការរកីម្រើន និងការរ�ៀនរបស់កុមារ។ 

• �ការលេងនៅតាមទីវាល គឺល្អឧត្តមសម្រាបកុ់មារវយ័ក្មេង។ វាពំុអស់ថ្លៃច ំ
ណាយអ្វីឡ�ើយ ហ�ើយអាចងាយស្រួលដូចជា ការរកដីខ្សាច ់ទឹក ស្លឹកឈ�ើ 

 ឬដំុថ្មមយួចំនួនជាដ�ើម។ ការលេងអាចមានរមួទាងំការចាបព់ាល់ ការមាន 
អារម្មណ៍ដឹង ការស្តា ប ់និងការម�ើលឃ�ើញវត្ថុខុសៗគ្នា ជាច្រើន។ ចូរសាក

 ល្បងធ្វើឲ្យការលេងតាមទីវាល ទៅជាផ្នែកនៃសកម្មភាពរាល់ថ្ងៃ។ 
• �ចូរឲ្យបាន¨បាកដច្បាស់ថាកូនតូចរបស់លោកអ្នក បានស្លៀកពាកស់ម្រាប ់

ទបទ់ល់នឹងធាតុអាកាស (ឧទាហរណ៍ អាវធំនៅថ្ងៃត្រជាក ់មកួពាកន់ៅថ្ងៃ 
មានពន្លឺព្រះអាទិត្យ)។

• �អនុញ្ញា តឲ្យកុមារតូចៗស្វែងរក និងធ្វើត្រាបត់ាមក្មេងដទៃទ�ៀតក្នុងអំឡុង
 ពេលលេង ដូចជាការរាជំាមយួភ្លេង ឬការលោត ល�ើគំនរស្លឹកឈ�ើ ជាដ�ើម។ 

• �ការលេងជាមយួវត្ថុសាមញ្ញទាងំឡាយដូចជាកៅសូ៊កងឡ់ាន បាល់កៅសូ៊ 
ធំទនស់ម្រាបល់េងនៅឆ្នេរខ្សាច ់ធុងទទេ ពូកទ្រាប ់ស្រោមជ�ើង និងប្រអប ់
កាតុងជាដ�ើម ល�ើកទឹកចិត្តដល់ការធ្វើចលនា ការនឹកស្រមៃ និងការរ�ៀន។

• �កំរតិពេលសម្រាបកូ់នរបស់លោកអ្នកចំណាយនៅក្នុងរទេះរុញដាកទ់ារក  និងកន្លែងអង្គុយក្នុងរថយន្ត។ ល�ើកទឹកចិត្ត កូនរបស់លោកអ្នកឲ្យប្រឹងធ្វើច
 លនាថ្មីៗដូចជាការតោងឡ�ើង ការសាងសង ់ការទាតធ់ាក ់ឬការធ្វើឲ្យមាន លំនឹង ជាដ�ើម។

• �ល�ើកទឹកចិត្តឲ្យមានជម្រើសនៃការលេងយ៉ា ងសកម្មសម្រាបកូ់នតូចៗ របស់លោកអ្នក ជាជាងការម�ើលទូរទស្សន ៍ឬលេងល�ើអេក្រងដ់ទៃទ�ៀត 
ដូចជាខុមព្យូធ�ើរ iPad (អាយភែត) និងទូរស័ព្ទជាដ�ើម។ ចូរដាកក់ំរតិពេល លេងល�ើ អេក្រងស់ម្រាបកុ់មារតូចៗត្រឹម 60 នាទីប៉ុណ្ណ ោះក្នុងមយួថ្ងៃ។ 
កុមាររកីចម្រើន និងរ�ៀនក្នុងការរស់នៅពិត¨បាកដ ប្រស�ើរជាងការម�ើល 
អេក្រង។់

• �ឲ្យមានពេលសម្រាបក់ារលេងយ៉ា ងសកម្មជាគ្រួសារ។

អាហារបំបន៉ 	 អងគ់្លេស/ខ្មែរ


