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لعتماد رعاية الأطفال

الن�ضاط الج�ضدي في مرحلة الر�ضاعة والطفولة المبكّرة

لقد اأ�صبحت الحياة عند العديد من العائلات ال�صترالية خالية من الن�صاط، حيث يقوم العديد من النا�س بقيادة �صياراتهم 

عو�صاً عن الم�صي، والعمل ل�صاعات اأطول في وظائف ثانية، وم�صاهدة التلفزيون وبقية اأنواع الترفية القائمة على ا�صتعمال 

ال�صا�صات. ولكن اإذا تعلّم طفلكم التمتع باللعب الن�صط من �صن �صغير فيمكنه جعل الن�صاط الج�صدي عادة لمدى الحياة.

ويقوم الأطفال من خلال اللعب الن�صط بتطوير اأج�صام �صليمة، وتعلّم ا�صتخدام مجموعات ع�صلاتهم ال�صغيرة والكبيرة، وتطوير 

مهارات مهمّة اأخرى. واإ�صافة اإلى ذلك ي�صتمتع الأطفال بالكثير من الت�صلية والمرح في اللعب الن�صط.

ما هو الن�ضاط الج�ضدي المو�ضى به لاأعمار منذ الولادة ـ 5 �ضنوات؟

تو�صي الحكومة الفيدرالية بالن�صبة ل�صنوات الطفولة المبكّرة بالتالي:

ع على اأن يكونوا ن�صطين ج�صدياً منذ الولدة، وبالن�صبة لهذه الفئة العمرية فاإن التقلّب والحبو على الأر�س  ت�صجيع الر�صّ  •
تحت الإ�صراف هو الن�صاط المثالي.

يتعيّن اأن يكون الأطفال من عمر ال�صنة اإلى عمر الخم�س �صنوات ن�صطين ج�صدياً لمدة ثلاث �صاعات على الأقل في اليوم، والتي   •
يمكن توزيعها على مدار اليوم.

ع والدارجين ومن هم في �صن ما قبل المدر�صة اأو تركهم في و�صعية الجلو�س اأو عدم الحركة  يتعيّن عدم تقييد الأطفال الر�صّ  •
لأكثر من �صاعة واحدة اإل اإذا كانوا نائمين.

بالن�صبة للاأطفال بين عمر ال�صنتين والخم�س �صنوات يتعيّن تحديد مدة م�صاهدة اأية �صا�صة )�صواء كانت �صا�صة تلفزيون اأو   •
كمبيوتر اأو دي ڤي دي اأو األعاب اإلكترونية( ب�صاعة واحدة في اليوم.

يتعيّن اأن ل ي�صاهد الأطفال الذين اأعمارهم اأقل من �صنتين اأية �صا�صة في كافة الأوقات.  •

ويمكن اأن يكون اللعب الن�صط بكل ب�صاطة الحركة والم�صي اأو اللعب الهادئ البتكاري، وفي اأوقات اأخرى يكون اأكثر ن�صاطاً مثل 

الجري، اأو القفز، اأو الت�صلق، اأو الرق�س، اأو ال�صباحة.

ا�ضتعمال التنقّل الن�ضط

التنقّل الن�صط هو اأحد اأب�صط الطرق لإدخال الن�صاط الج�صدي �صمن حياتكم وحياة طفلكم اليومية.

ويمكن اأن يكون التنقّل الن�صط ركوب الدراجة الهوائية اأو ال�صكوتر، اأو بكل ب�صاطة الم�صي. وقد ل يكون با�صتطاعة الأطفال 

ال�صغار الم�صي اأو ركوب الدراجة لفترة طويلة ولكن بكل تاأكيد ي�صتطيعون القيام بالقليل منها. خذوا بالعتبار القيام بالتالي:

اإيقاف ال�صيارة في مكان بعيد نوعاً ما عن المكان الذي تق�صدونه والم�صي اإليه.  •
ا�صتعمال الموا�صلات العامّة والم�صي اإلى ومن الموقف اأو المحطة.  •

محاولة تخفي�س اأوقات ا�صتعمال عربة الأطفال وت�صجيع طفلكم على الم�صي عو�صاً عن ذلك.  •

الن�ضاط الج�ضدي اأ�ضا�ضي للنمو

اإن الن�صاط الج�صدي في مرحة الطفولة اأ�صا�صي لكافة عوامل النمو ولي�س فقط النمو الج�صدي بل اأي�صاً النمو الجتماعي 

والعاطفي والذهني. ومن خلال م�صاعدة الأطفال على تطوير عادة الن�صاط من �صنوات مرحلة الطفولة المبكّرة يمكنكم 

م�صاعدتهم لجعله عادة لمدى الحياة. للمزيد من الأفكار حول اللعب الن�صط تحدّثوا مع معلمات طفلكم.

ن�ضرة معلومات الوالدين هذه متوافرة بلغات مختلفة محكية �ضمن المجتمع، ويمكن تنزيلها مع المراجع من موقع الاإنترنت 
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