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TAP THE DUC

TAN HUONG LOI SONG NANG DONG




Tap thé duc day du hang ngay la mét trong
nhirng yéu té quan trong cho strc khoe thé
chat, tinh than va cam xuc cua tré. That tiec
la tré em ngay cang it van déng hon vi
ching danh nhiéu th&i gian trweéc man
hinh nhw may tinh, dién thoai di dong va
may tinh bang. Tuy nhién, bang cach dwa
ra nhirng lwa chon sang suot, ban cé thé
dam bao gia dinh minh phat trién théi quen
song lanh manh va nang déng.
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Loi ich caa viéc giir van dong kéo dai sudt doi, tir viec xay dwng xwong chac khée
va cai thién sirc manh va strc bén cta co’ bap cho dén viéc duy tri can ning khée
manh dé giam rui ro strc khoe va cai thién sitrc khde ndo bo. Ngoai ra, né con gitp
giam cang thang va tang sw tw tin va long tw trong
cua tré. Muc tiéu la duy tri thé thwc théng qua
nhiéu hoat déng khac nhau va bién ching thanh
mo6t phan tw nhién, thu vi va thwong xuyén trong

cudc sdng cua tré. Cha me c6 thé giup d& bang
cach day tré vé tam quan trong cua viéc tap thé
duc, tré thanh hinh mau théng qua 16i song
ning ddng cua chinh minh va cung cap nhiéu
co’ hoi rén luyén thé chat khac nhau.

% cong dong dia
acong K am cac hoat

H6 tro trwong hoc v
jen va trung

i€ cap

ng trong Vviec cuing A
ggtr‘\,g g?éo duc the chéat, cong v
' tri cho tre em-

tam giai

HUONG DAN HOAT BDONG THE CHAT
Tré em tir hai tudi tré’ 1én dwoc khqyén cao nén tham gia it’nhét 60 phut hoat dong cwong dé vira phai mdi ngay va
bao gom 30 phut hoat dong thé chat manh mé tir ba dén bdn 1an méi tuan. Tap trung vao cac hoat dong giup tang
cwong sirc manh, g(rc béen vég sw linh hoat. Cac hwéng dan sau day cung cap y twéng cho tré em phat trién binh
thwong va cé thé can phai diéu chinh dwa trén kha nang hién tai cua tré.

TUOICUA TRE  KHA NANG PHAT TRIEN

HOAT PONG DE XUAT

2-3 tudi R4t thich kham pha thé gi6i clia minh
théng qua tro choi van dong

4-5 tubi Tré nén phéi hop hon va co thé tham
gia mot sb trd choi cd to chire

6-12 tudi C6 thé nhanh chdng hoc cac k§ nang
m&i cho cac mon thé thao ca nhan va
dong doi

Cac tro choi khéng ¢ c;éu tric nhw chay, leo tréo,
du dwa va choi trong ho cat

Choi bong va vong, di xe dap c6 banh phuy, nhay
mua, chay va leo tréo

Cac mon thé thao cé td chirc, canh tranh nhw
bong da, hoac cac hoat ddong khong canh tranh
nhw khiéu vii, nhay day, choi 6 an quan hodc yoga

GIAM THIEU TINH TRANG KHONG HOAT DPONG

Nghién ctru da chi ra riang cac thiét bi ky thuat s6 cé thé anh hwéng dén sitrc khoée thé chat va tinh than.

QUA NHIEU THO'I GIAN DUNG MAN HINH CO THE GAY HAI

- Tré em c6 thé khong hoat dgng trong nhiéu gio, diéu nay co thé dan
dén tang can, cac van dé man tinh vé co va lwng, va khé ngu.

- Néu khong c6 b loc danh cho phu huynh duoc thiét 1p ding cach,
mot sO chwong trinh hodc ndi dung cé thé khong phu hop véi tré em

- Gidm thoi gian danh cho hoat dong sang tao va tri twéng twong

- Tré em c6 thé bj anh hudng boi cac quéng cao khuyén khich do choi
khdéng phu hep hoac lwa chon thwe pham khong lanh manh

CACH GIOl HAN THO'I GIAN sU DUNG
MAN HINH
- Dat ra ranh gi&i rd rang va nhéat quan vé viéc stv
dung thoi gian str dung man hinh
- Tao cac khu vie khdng c¢é man hinh,
chéng han nhuw trong bira an va trong
phong ngu
- St dung man hinh cting con dé ban c6
thé theo ddi ndi dung va tranh d@é con
st dung c6ng nghé mét minh



HOAT DONG GIA PINH VUI VE, MIEN PHI
Gitr gin véc déng khong ,nhé’t thiét phai ton nhiéu tién. Dé
giap con ban xay dwng 16i song lanh manh, hay Ién ke
hoach cho céac hoat dong thé chat trong th&i gian danh
cho gia dinh. Mét s6 y twéng bao gom:

- Choi bét béng hodc ném dia bay

- Nhay theo nhac pDinh dv
- Choi dudi bét ho&c trn tim vata
- Tham gia nhém giai tri cong hang N

déng dia phwo’ng tai d6 co cac
l6p hoc, gidi d4u thé thao va
hoat dong

- i b6 dwoi thién nhién

- Choi & cac san choi va cong
vién dia phwong

- Tham quan béi bién, hd hodc
song

- Clng nhau lam viéc nha nhw cao
[a, hut bui hoac quét nha

- Di xe dap )

- Bi dao quanh khu pho

THE THAO

Choi thé thao la cach tuyét voi

dé duy tri sw niang déng va

day tré nhieu gia tri quan

trong. Khuyén khich nhwng

du’ng ep budc con ban tham

gla thé thao. Tim hiéu nhirng

gi chiing quan tam va hé tro

- Xem xét do cao lon, s¢ thich va kha nang clia con ban

- Cho con ban tiép xuc voi nhieu hoat dong va tréi‘nghiém moi

- Viéc tuan tha cac quy tac, hiéu duoc tinh than dong doi va
doi phd voi sy thua cudc co théjét kho khan doi vai tré nho;
hay suy nghi xem con ban da san sang cho cam ket nhw
vay chuwa

-Bam bao con ban dugc bac si nhi khoa kham strc khde toan
dién trwde khi bat dau bat ky mon thé thao nao - Dat ra muc
tiéu thuc té cho ban than va con ban

- C0 gang tham du cac tran dau hodc cudc gap g& cia con
ban dé the hién sw Ging ho cla ban

- Tim hiéu vé huén Iuyen vién cla con ban hodc tw minh tr&
thanh huén luyén vién hoc tro ly huén luyén vién

- Néu con ban khong thich cac mén thé thao dong
doi, cac mon thé thao ca nhan nhw boi
10i, quan vot, vo thuat hoac khiéu
vl co6 the la nhirng Iwa chon
thay thé t6t

AN TOAN

- Kéo gian co truwéc va sau khi tap thé duc dé gidp ngan ngira cang
co

- Ludn ludn deo thiét bi pht hop cho mét hoat dong; vi du, mii bao
hiém, miéng dém khuyu tay, miéng dém dau gbi, kinh bdo ho va
miéng dém bao vé

- Thuc hién theo Quy tic N6i/Hat: Néu tré thé qua nang dén mirc
khong thé hat duoc nhung van cé thé néi duoc thi cd I8 tré dang
tap luyén & cwong do phu hop.

- Day tré ngirng tap thé duc néu tré cdm thay dau hodc budn noén,
ngat xiu hodc chéng mat, hodc kho thé

- Mé&c dd bao ho khi choi ngoai trov, chang han nhw md, kinh ram va
kem chdng néng. - Ludn gidm sat con ban trong moi hoat déng dwéi
nwéc. Tré em c6 thé chét dudi & do sau chi 4 cm (1% inch) nwéc

BEO PHI

Khoang 1/5 tré em va thanh thiéu nién & Hoa Ky bi béo phi (Trung

tam Kiém soat va Phong ngira Dich bénh Hoa Ky, 2024.).

Béo phi duoc dinh nghia la cé Chi s6 khéi co thé (BMI) & mirc hodc

cao hon mirc phan trdm thir 95 theo dé tudi va gidi tinh. Hay tham

khao y kién bac sT nhi khoa néu ban cé thac mac hoc lo lang vé

céch hé tro' con ban duy tri can ning khée manh.

NGUYEN NHAN CACH BAN CO THE
GAY BEO PHI GIUP CON BAN

Thiéu hoat dong thé chét; &n  Tao nhiéu co' hdi vui choi va van dong cho
nhiéu calo hon lwgng calo  con ban. Sau bira an, hdy cung cap trai cay
duoc st dung twoi thay vi mon trang miéng cé dudng

Chuén bj nhitng bia an twoi ngon, can béng
dinh dwéng. Tranh nuéc ngot va cac thuc
pham co nhiéu calo nhw keo, banh quy va
khoai tay chién bing cach chuan bj sén d6
an nhe lanh manh

An thye pham ché bién co
nhiéu calo

Khong ngli dd gidc. Nghién  Tao théi quen truéc khi di ngdi cho con
clru d@a chi ra méi lién hé gitka ban gitip thic dy gidc ngli ngon, chang
gi4c ngd kém va Chi s6 khéi  han nhw tam rira, danh réng va doc séch
co thé (BMI) cao. Ngu it hon  cling nhau trén giwdng

7 tiéng moi dém thuong

xuyén c6 thé &nh hwéng dén

hormone kiém soat con doi

Cha me Iam guong Vé thoi Thlet lap théi quen &n udng va tap thé duc
quen &n ubng va khong tap  gibng nhau cho moi ngudi trong gia dinh.
thé duc Tré em sé sao chép nhirng gi ban lam
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