
Special Olympics
Young Athletes اللاعبون صغار السن في المنزل

 اللعب في المنزل التخطیط لأنشطتك

نصائح سھلة

وفر 02 دقیقة على الأقل،

 4  مرات في الأسبوع ودرب    

اللاعبین   صغار السن على أنشطتھم 

التي تساعد على النمو والتطور.

Resources.specialolympics.org/YAFamilies  :شاھد النشاطات على

 تحمیة (5 دقائق)
 إختر نشاطین من التالي:

 أغاني الأطفال
 علامات موسیقیة

 إتبع القائد
 عارضة التوازن

 نشاطات المھارات (01 دقائق) 
إختر ثلاث نشاطات من :

اركض وإحمل
حارس المرمى

الممارسة المستھدفة
 مضمار حواجز

الإسترخاء (5 دقائق)
إختر نشاطان من التالي: 

لعبة الحیوانات
انا اتجسس

أغاني الأطفال
التمدد الدینامیكي

النشاطات
 تكیف مع احتیاجات طفلك.  
ركز على مھارة جدیدة كل  
أسبوع. قم بدعوة الأشقاء  

للانضمام  لھذا الوقت 
العائلي المرح.

روتین
 ضع برنامج اللاعبین  

صغار السن في 
جدولك الیومي لتوفیر 

التناسق.

اعتن بنفسك
 تذكر أن تعتني بنفسك أیضًا.  

حافظ على نشاطك 
وتواصلك  مع الآخرین، احصل 
على قسط  كافٍ من النوم، 
تناول طعامًا صحیاً  ومارس 

التنفس العمیق.

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/young-athletes/young-athletes-at-home



