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• ماهو النشاط البدني؟
     o فوائد النشاط البدني

     o الفئات العمرية والأنشطة البدنية المناسبة لهم
     o كيف تشجع طفلك على ممارسة النشاط البدني؟

• تخصيص جزء من وقت الطفل لممارسة الألعاب الحركية
• النشاط البدني بين الخطأ والصواب

• نصائح عامة
• أصحاب الهمم والحركة
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ستتعرف على مفهوم النشاط البدني

ستتعرف على أهمية الحركة وفوائده على صحة طفلك
ستتعرف على أنواع النشاط البدني

ستتعرف على المعدل الموصّى به من النشاط البدني لطفلك
نصائح لتشجيع طفلك على ممارسة النشاط البدني

التمييز بين الاعتقادات الخاطئة للنشاط البدني والصواب 
كيفية تنظيم وقتك ووقت طفلك
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فوائد النشاط البدني
إن أي حركة يقوم بها طفلك مهما كانت بسيطة، يساهم بشكل إيجابي
في رفع صحته الجسدية والنفسية والذهنية ، تعرف على الفوائد التي

سيحصل عليها طفلك :- 
يقلل من مخاطر إصابته بالأمراض المزمنة مثل السكري

تحسين النوم والمزاج لديه
تقوية جهاز المناعي للطفل

تقوية عضلات جسمه
يرفع من أدائه الأكاديمي

.
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يجب أن يتم التركيز على المتعة واللعب كمفهوم
وقت أثناء  العمرية  الفئة  لهذه  بدني  نشاط 

فراغهم مثل

جمباز



!
• قم بالتواصل مع المدرسة لمعرفة البرامج الرياضية التي يتم تقديمها بعد

  ساعات الدوام المدرسي
• قم بالتواصل مع الجهات المختصة الداعمة للطفل لمعرفة البرامج الرياضية

  التي لديهم
• يمكنك اصطحاب طفلك لاستخدام المرافق الرياضية التي توفرها الدولة

  مثل المماشي والحدائق والشواطئ والسماح له باللعب
• شجع طفلك على المشاركة في الرياضات والنوادي أو أي نشاط آخر يثير

  اهتمامه
• اللعب بالطائرة الورقية، يمكن أن تتعاون مع طفلك في صناعة الطائرات

  فهذه تجربة ممتعة وذكرى جيدة لكما
• إذا كان لديه أصدقاء يحرصون على ممارسة النشاط البدني، قم بالتحدث
  إلى أولياء أمورهم لمعرفة الأوقات التي يمارسون فيها الرياضة وشجع

  طفلك على الانضمام إليهم
• شارك طفلك بعض التحديات البدنية، مثل المشاركة في سباق للتسلية أو

  المسابقات البدنية الخيرية
• حاول معرفة الخيارات المتنوعة والمختلفة للأنشطة البدنية في منطقتك
• استغل الفوضى التي قام بها أطفالك أثناء اللعب، وشجعهم على الحركة

  عن طريق جمع الألعاب من على الأرض
• الذهاب لعطلة على الشاطئ، يعثر الأطفال على عديد من الطرق لممارسة
  النشاطات البدنية عندما يتعلق الأمر بالشواطئ بما يتضمن الألعاب المائية

  والسباحة وكثير من النشاطات الأخرى



عزيزي ولي الأمر.... تذكر أن تجعل مفهوم النشاط
البدني مرح حتى يستمتع بها طفلك
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وقد يؤثر
على مستواه الدراسي 



ً ً
.

 17-5 ّ
. 60 ّ

.

ّ ُ
 . ً -

.

 . .

ّ .
. ً



لا تجعل من حرارة الجو عذراً لمنع طفلك من
اللعب، يمكنك اتخاذ إجراءات السلامة لتشجيع

طفلك على اللعب في الصيف 
   ينصح باختيار وقت مناسب وتجنب شمس منتصف اليوم 

   ارتداء الملابس الخفيفة
   تناول الكثير من السوائل لترطيب الجسم

   وضع واقي الشمس
   ارشاد الطفل على اللعب تحت الأماكن المظللة

   ارشاد الطفل على ارتداء الحذاء أثناء اللعب في الخارج لتجنب حرارة الأرض

في حال الرغبة في أخذ الطفل للعب خارج المنزل يمكنك زيارة بعض المرافق
والمراكز الداعمة للطفل المغلقة والمجهّزة بأجهزة التكييف.



أمر وقتي يمضي سريعاً بسبب كثرة كولي 
لدي وليس  والمسؤوليات  اليومية  الأعمال 

البدنية الأنشطة  طفلي  لمشاركة  وقت 

خطأ

هنا بعض النقاط التي تساعدك على تنظيم
مع أكثر  وقت  على قضاء  ولتشجيعك  وقتك 

أطفالك:
قم بإعداد خطتك الخاصة التي تناسبك، لا تكثر من الخُطط وينصح بأن

تكون القائمة صغيرة
قسم وقتك على مهامك حسب الأولوية

اترك وقتاً للطوارئ وتعامل جيداً لا تقم بجدولة كل دقيقة في وقتك … 
مع الأمور الطارئة
اترك وقت للراحة

لا تفرط في التنظيم



- نصائح عامة: 
    ينصح باختيار حذاء رياضي مناسب لطفلك ويجب أن تكون الأحذية مرنة وخفيفة

لمساعدة الطفل على التحرك بسهولة وبشكل مريح     الوزن قدر الإمكان. 
   قم بتحديد الخيارات الصحية لطفلك حتى يتمتع بجسم صحي وقوي

   احرص على توفير منتجات الألبان قليلة الدسم لطفلك وذلك لاحتوائها على
   الكالسيوم لبناء عظام قوي

   شجع طفلك على شرب 8-6 أكواب من الماء يومياً
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شرح القصة: -يجلس الأطفال على أربع مثل الأرنب ويسرد ولي

• اللعب والحركة
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