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六十分鐘活動時間一部份可以用在玩耍上

您能夠帶孩子到哪裡玩?

 行人道上

 學校操場

 公園

 您家裡的後院

 沒有車輛行駛的寬敞跑道

 男青年會的男童或女童組

 沒有車輛行駛的停車場

 教堂或廟宇旁的空地

確保孩子每天有六十分鐘的活動時間。如是,他們:

  比較不會胡鬧和闖禍

 保持健康體重,不會變成過重

  睡得好 

 學校成績比較好

 比較能夠組織和控制動作

 比較快樂和健康

他們的身體玩耍和活動
孩子每天需要

孩子們都喜愛玩耍
玩耍和活動他們的身體

有利於孩子的健康 

讓孩子幫忙做家務也是令他們活動的方法
    

寫下一些可以讓孩子幫忙的家務。

與孩談討您寫下的工作。

1.

2.

3.



抽時間給孩子與他們玩耍!
玩耍的時候會為您和孩子

建造長久的記憶和穩固的關係

父母與子女需要有一齊同樂的時間

考慮帶孩子:

 到公園步行、騎腳踏車、放風箏或拋擲飛碟遊戲

 公共泳池戲水

 動物園看各種動物

 逛農民市場

 到湖畔或海灘遠足、涉水或探勘溪流

 在晴天到公園野餐

或在家共享天倫樂:

 一起洗車

 栽種和料理園子

 在鄰近步行

 一同剩搭巴士或地鐵
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 繩

 呼啦圈

 大型圓球

 足球

 飛碟

 風箏

 肥皂泡

 粉筆

您也可以自製玩具給孩子

 仿麥克風讓孩子隨音樂唱歌擺動

 空硬紙盒讓孩子砌疊和建築

 舊車胎作滾輪

如果孩子年紀較長,可給他們買

 一套羽毛球和球拍

 滾軸溜冰鞋或溜冰鞋

 腳踏車

 網球拍

在居所撥出一處地方供孩子遊戲與活動。

購置價廉而促使孩子活動的玩具,取代昂貴的電腦遊戲。

認識孩子最喜愛的玩具:給孩子看上列的各項玩具,讓

他/她 a上現在沒有的玩具,然後讓孩子按喜愛的程度

(“一”代表最想要) 順序選出最想得到的玩具。



如果您的孩子的時間沒有用在玩耍和體力活動上,他們可能:

 坐立不安,繼而會搗蛋

 哭鬧或不開心

 太倦而不幫忙做家務或做功課

 常生病

 變成過重

 奔跑、跳舞、拋和接球時,難跟得

 上其他的孩子

 花太多時間看電視或用電腦

您的一舉一動,孩子都看到並且模倣
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傾聽孩子講話能讓您知道他們喜歡做什麼活動

 抽出時間與孩子談話,聽他們說到有關

  他們喜歡做的事

  他們在週末想去的地方

  他們想和您一起玩的遊戲

  他們想學的活動

讓每一位孩子填寫下列各項目。若孩子尚年幼不能填寫,讓他們口述,您寫下他們的回答。

我想教我家人唱和隨着跳舞的歌曲是:

我想學的一種活動/運動是:

我想我爸媽週末帶我去的地方是:

我喜歡跟我爸媽玩的一個遊戲是:

我想媽媽和我一起做:

我想在我生日收到這光碟使我可以隨着音樂跳舞:

我想教我爸媽玩:

談話和傾聽 與孩子




