


幼儿的活跃玩耍 
•  每天活跃的玩耍能帮助孩子锻炼肌肉和骨骼，成长发育

以及良好睡眠，提高活动能力还有结识朋友

•  小孩子每天需要至少三小时的活动和活跃的玩耍。 
除了睡觉以外，每天要将躺着不动的时间限制在六十分
钟以下。

把活跃玩耍安排在孩子一天的生活中

•  对小孩子来说，最好的身体活动就是没有组织的自由玩
耍。活跃的室外玩耍能帮助孩子的想像力，成长发育和
学习能力。 

•  室外玩耍对小孩子来说是很理想的。这不用花钱而且还
能很容易找到沙子、水、树叶或石子。玩耍可以是触
摸、感觉、聆听和观察很多不同的物体。试着每天让孩
子在室外玩耍。

•  请确保你的幼儿根据天气状况穿衣（比如冷时加件外
套，有阳光时戴上帽子）。

•  让幼儿在玩的时候自己探索和学习别人，比如跟着音乐
跳舞或在落叶上蹦跳。

•  玩一些简单的物体能鼓励孩子活动，想像和学习，比如
轮胎、大号的沙滩软球、空罐子、靠垫、袜子和纸箱。

•  将孩子坐在推车和汽车座椅上的时间降到最少。鼓励你
的孩子尝试新的动作，比如攀爬、搭建、踢或平衡。

•  鼓励你的幼儿多做活跃的玩耍，而不是看电视或玩其他
有屏幕的东西，比如电脑、iPads和手机。把幼儿每天
使用屏幕的时间控制在六十分钟以内。孩子在真实生活
中比看屏幕学习和获得的东西更多。 

•  腾出时间，一家人一起享受共同玩耍的时间。 
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