


Caùc baøi taäp naøy giuùp beù coù moät cô theå khoûe maïnh baèng 
caùch xöû duïng caùc baép thòt lôùn nhoû cuûa beù ñeå vaän duïng 
ñoà vaät.
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Beù Laøm Göông Soi Nha?
goài hoaëc ñöùng ñoái dieän vôùi beù. Ñöa caùnh tay leân 

xuoáng nhö baïn ñang bay, vaø cho beù baét chöôùc 

nhöõng cöû ñieäu cuûa baïn, nhö beù laø taám göông 

soi vaäy. Thöû nhieàu ñoäng taùc khaùc nhau, nhö laéc 

ñaàu töø-traùi-qua-phaûi, gaät-leân-gaät-xuoáng, ñi nhö dieãn 

haønh, quay voøng troøn, nhaåy leân nhaåy xuoáng, leø löôõi, 

sôø leân muõi, ñaàu goái vaø buïng. Thay phieân nhau, beù laøm 

“göông” cho baïn soi, roài haõy laøm taám “göông” cho beù. 

Neáu beù coù anh chò, haõy cho caùc em baét chöôùc nhau 

trong troø chôi naøy.

Caùc cöûû ñoäng treân giuùp beù hoïc caùch ñieàu ñoäng cô theå vaø di 
chuyeån baép thòt.
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öûa soaïn cho troø chôi naøy, baïn seõ caàn aâm nhaïc, 

nhaïc cuï vaø “chöôùng ngaïi vaät.” AÂm nhaïc, baïn 

coù theå haùt, môû radio hoaëc CD. Baïn coù theå töï 

cheá ra nhaïc cuï hay chæ caàn voã tay, hay ñaùnh hai 

chieác vung noài vaøo nhau. Baïn seõ caàn taïo ra nhöõng 

“chöôùng ngaïi vaät.” Chöôùng ngaïi vaät coù theå laø nhöõng 

chieác gheá, goái ñaàu, ñöôøng baêng keo daùn treân saøn 

nhaø, duïng cuï troø chôi khaùc – baát kyø vaät gì an toaøn, 

ñeå beù coù theå ñi chung quanh, boø leân hoaëc nhaåy qua. 

Tìm moät vaät gì ñoù laøm chieác noùn ñoäi ñaàu, nhö chieác 

noùn thaät hoaëc moät vaät ngoä nghónh, nhö chieác cheùn 

nhöïa duøng laøm noùn. Ñi voøng quanh theo ñieäu nhaïc, 

daãn ñaàu ñoaøn dieãn haønh, ñi theo sau laø beù hoaëc 

cuøng vôùi caùc con cuûa baïn. Ñi voøng quanh chieác gheá, 

nhaåy qua goái hay ñöôùng baêng keo, voã tay vaø nhaåy 

muùa theo nhòp dieãn haønh vui töôi. Haõy cuøng cho beù 

coù dòp ñöôïc daãn ñaàu ñoaøn dieãn haønh.

Caùc böôùc ñi nhö dieãn haønh, voã tay, leo treøo trong troø chôi naøy 
ñeàu giuùp cô theå beù phaùt trieån khoûe maïnh.

Dieãn Haønh Qua
Chöôùng Ngaïi Vaät
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rong löùa tuoåi naøy, beù seõ coù ñuû söùc khoûe, vaän 

ñoäng haøi hoøa cô theå ñeå nhaåy leân moät mình. 

Haõy cho beù nhieàu dòp thöïc taäp. Baïn coù theå ñaët 

moät chieác khaên quaøng coå ôû döôùi ñaát hoaëc daùn 

moät mieáng baêng keo treân saøn. Chæ cho beù nhaåy qua 

chieác khaên roài nhaåy trôû laïi phía beân kia. Khi beù coù 

theå nhaåy chaéc chaén moät mình, haõy saép xeáp cho beù 

nhaåy “caàu thang” treân maët ñaát. (Ñaây khoâng phaûi laø 

caàu thang thaät, nhöng chæ laø caàu thang giaû töôûng 

baèng baêng keo daùn hay khaên loâng hoaëc khaên quaøng 

coå.) Tìm moät nôi coù ñuû choã traûi naêm hay saùu moùn ñoà 

cho beù nhaåy qua. Baïn coù theå xöû duïng nhöõng mieáng 

baêng keo daùn treân saøn, khaên lau cheùn cuoän troøn 

laïi. ÔÛ chaân “caàu thang” töôûng töôïng, ñaët chieác khaên 

hay mieáng baêng keo ñaàu tieân cho beù nhaåy qua. Ñeå 

ñuû choã cho beù ñaët chaân xuoáng, roài daùn hay ñaët taám 

khaên keá tieáp. Tieáp tuïc cho ñeán khi baïn hoaøn taát ñuû 

“baäc” cho chieác caàu thang giaû töôûng cho beù nhaåy 

qua. ÔÛ ñaàu “ caàu thang nhaåy,” haõy ñaët moät phaàn 

thöôûng. Phaàn thöôûng coù theå laø baát kyø vaät gì, nhö con 

thuù nhoài boâng beù thích, hoaëc moùn aên loùt daï (snack).

Taäp nhaåy giuùp beù phaùt trieån söùc khoûe, ñieàu hôïp vaø quaân bình 
cô theå.

Nhaåy, Nhaåy, NhaåyDieãn Haønh Qua
Chöôùng Ngaïi Vaät
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eù raát thích chôi troø xeáp nhöõng ñoà chôi coù hình khoái 

vuoâng blocks leân cao(vaø laøm ñoå khoái goã xuoáng!) 

Baïn coù theå duøng baát kyø vaät duïng gì hình khoái vôùi 

nhöõng kích thöôùc khaùc nhau cho beù chôi. Xöû duïng 

hoäp khaên giaáy khoâng, hoäp ñöïng xaø boâng, hoäp cere-

als, thuøng giaáy ñöïng ñoà hay hoäp giaáy lau cho beù. Ñeå 

taïo nhöõng “khoái” thaät lôùn vaø meàm haõy voø giaáy baùo laïi 

vaø boû vaøo nhöõng boïc giaáy naâu ñi chôï, roài daùn mieäng 

bao laïi. Cuøng xeáp vôùi beù, xem em coù theå xeáp gaïch 

cao ñeán möùc naøo. Xaây moät thaønh phoá, sôû thuù, nhaø 

cöûa hay chieác thuyeàn baèng nhöõng khoái gaïch baïn vöøa 

töï taïo.

Haønh ñoäng xaây nhaø 
– cuùi xuoáng, ñöùng 
thaúng, nhaët gaïch 
leân, boû cuïc gaïch 
xuoáng, hay vôùi 
tay laáy – giuùp 
beù phaùt 
trieån baép 
thòt. Xeáp 
gaïch 
cuõng giuùp 
beù hieåu veà 
söï quaân 
baèng cuûa moät 
vaät.

Xeáp Gaïch
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ua moät hay hai boïc mì YÙ (pasta) hoaëc cereals 

coù loã lôùn ñeå coù theå xoû giaây qua keát thaønh chuoãi 

haït. Duøng sôïi giaây thoâ vaø chaéc hoaëc giaây coät 

giaày hay sôïi chæ ñan daùn baêng keo ôû hai ñaàu 

cho cöùng. Giuùp beù laøm “nöõ trang” baèng caùch duøng 

giaây hay sôïi chæ, xoû coïng mì hoaëc cereal vaøo thaønh 

moät xaâu chuoãi. Hoûi beù nhöõng caâu hoûi nhö:

Sôïi naøy daøi hay ngaén ?

Nhìn caùi naøy neø beù?

Caùi naøy hình troøn hay vuoâng ñaây?

Ñeám nhöõng coïng mì trong khi xoû vaøo giaây vaø moät laàn 

nöõa khi ñaõ laøm xong.

�Coù bao nhieâu haït

Chuùng mình xoû vaøo xaâu chuoãi ñaây?

Moät, Hai, Ba . . .

Neáu beù thich troø chôi naøy, em coù theå laøm “nöõ trang” 

laøm quaø taëng cho caùc ngöôøi thaân trong gia ñình.

Xoû mì vaøo sôïi giaây giuùp nhöõng baép thòt nhoû trong baøn tay beù 
phaùt trieån, vaø trôû neân hoøa hôïp hôn.

Xaâu Chuoãi Mì Sôïi
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roø Chôi baèng nhöõng ngoùn tay thích hôïp cho 

nhöõng luùc yeân tónh hay khi chôø ñôïi (xeáp haøng hoaëc 

ñôïi ôû vaên phoøng baùc só.) Ñaàu tieân, haõy höôùng daãn 

beù baèng caùch cho beù xem caùch nhöõng ngoùn tay 

baïn xöû duïng cho troø chôi naøy. Sau ñoù, giuùp em duøng 

tay vaø ngoùn tay taïo ra nhöõng cöû ñoäng khaùc nhau. 

Laäp laïi nhòp nhaøng cho ñeán khi beù nhôù chöõ vaø cöû 

ñieäu haøi hoøa vôùi nhau. Thö Vieän coù saùch höôùng daãn 

troø chôi naøy. Sau ñaây laø moät vaøi thí duï.

Caëp Kính cuûa Baø Ngoaïi	

Ñaây laø caëp kính cuûa  
Baø Ngoaïi (ra daáu “caëp  
kính” treân maét baèng  
nhöõng ngoùn tay)

Ñaây laø chieác noùn laù cuûa  
Baø Ngoaïi neø (Xeáp hai  
tay leân ñaàu)

Vaø ñaây laø caùch Baø Ngoaïi  
chaép tay vaøo nhau. 
(chaép hai baøn tay laïi)

Vaø ñaët tay treân buïng baø. 
(ñaët tay leân buïng)

Troø chôi chuyeån ñoäng ngoùn tay theo nhòp ñieäu giuùp nhöõng baép 
thòt nhoû phaùt trieån, vaø taêng theâm trí nhôù, ñeám soá vaø ngoân ngöõ.

Troø Chôi Ñôn Sô Baèng 
Nhöõng Ngoùn Tay
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Toå Ong

Ñaây laø toå ong

Con ong ñaâu roài?

Con ong ñi troán ôû choã khoâng ai 
tìm thaáy ñöôïc ñaâu. (daáu ngoùn 
caùi vaø caùc ngoùn khaùc vaøo trong 
loøng baøn tay naém laïi)

Haõy nhìn vaø baïn seõ tìm thaáy noù

Ong ra khoûi toå neø

Moät, hai, ba, boán, naêm (ñeám 
töøng ngoùn tay cho töøng con soá)

VUUUUUUUUØ- VUUØ – VUUØ !  
(vaãy nheï ngoùn tay)
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ìm moät traùi banh nheï. Boû banh vaøo trong boïc 

ny loâng daày hay trong bao goái vaø duøng moät sôïi 

giaây chaéc chaén coät mieäng boïc hoaëc bao goái laïi. 

Thaét nuùt sao cho baïn coù theå caàm tuùi banh laéc qua 

laïi tröôùc maët beù baèng sôïi giaây coät mieäng tuùi. Tröôùc 

heát, haõy ñöa cao khoûi ñaàu beù ñeå em phaûi nhaåy leân 

ñuïng tay vaøo tuùi. Haõy cho beù taäp nhaåy leân vaø ñöøng 

ñeå em phaûi nhaåy cao quaù, khoâng ñuïng tay vaøo tuùi 

banh ñöôïc seõ laøm cho beù böïc boäi. Roài oâm tuùi banh 

cho beù coù theå goõ tay vaøo tuùi. (Caån thaän, ñöøng ñeå tuùi 

ñöïng banh laéc nhieàu quaù seõ ñuïng vaøo maët beù.) Cho 

beù taäp ñaùnh tay qua laïi vaø caûm nhaän ñöôïc goõ vaøo 

banh vaø laøm cho banh chuyeån ñoäng ra sao. Sau ñoù 

ñaët tuùi banh xuoáng ñaát hoaëc gaàn saùt maët ñaát, vaø cho 

beù taäp ñaù banh vaø theo doõi traùi banh tung leân, bay xa 

khoûi chaân beù khi em ñaù vaøo. 

Beù ñang hoïc caùch ñieàu khieån cô theå cöû ñoäng haøi hoøa vaø bieát xöû 
duïng baép thòt cho moät vieäc coù chuû ñích.

Ñuïng, Goõ, Ñaù
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rong löùa tuoåi naøy, beù seõ bieát ñi giaät luøi veà phía 

sau. Cho beù taäp baèng nhöõng troø chôi vui! Daùn 

2 mieáng baêng keo caùch nhau vaøi böôùc chaân treân 

saøn nhaø ñeå laøm ñieåm khôûi ñaàu vaø ñieåm ñaùnh 

daáu phaân nöûa ñoaïn ñöôøng, hoaëc duøng caây vieát loâng 

ñaäm neùt (marker,) hay phaán ñaùnh daáu leân ñöôøng ñi. 

Tìm moät “phaàn thöôûng” maø beù coù theå nhaët ñöôïc treân 

nöûa ñoaïn ñöôøng, chaúng haïn moät moùn ñoà chôi beù 

thích. Höôùng daãn beù baét ñaàu ôû ñieåm khôûi haønh vaø 

ñi giaät luøi trôû laïi ñeán giöõa ñoaïn ñöôøng, ñeå laáy “phaàn 

thöôûng,” vaø ñi giaät ngöôïc trôû laïi ñieåm khôûi haønh. 

Cho beù thöû ñi moät mình. Ñaët phaàn thöôûng ôû giöõa 

ñöôøng vaø cho beù baét ñaàu ôû möùc khôûi haønh. La lôùn 

Ñi vaø khuyeán khích em ñi giaät luøi laïi, tôùi giöõa ñoaïn 

ñöôøng roài trôû veà laïi ñieåm khôûi haønh.  

Beù hoïc giöõ thaêng baèng cô theå baèng caùch ñi giaät luøi.

Ñi Giaät Luøi



aùng taïo ra saân boùng roå phuø hôïp vôùi chieàu cao 

cuûa beù. Baïn coù theå xöû duïng chieác hoäp lôùn, gioû 

ñöïng raùc hay gioû giaët ñoà thay theá cho coät löôùi. 

Duøng traùi banh nhöïa nheï hay chæ caàn vo giaáy baïc 

aluminum foil hay giaáy baùo daùn baêng keo chung 

quanh, hay vôù cuoän troøn vaøo thaønh traùi banh – hoaëc 

baát kyø vaät gì cho beù thaåy vaøo roå ñöôïc. Ñaùnh daáu moät 

vaøi ñöôùng chung quanh roå (coù theå duøng vaøi mieáng 

baêng keo daùn treân saøn) laøm daáu cho beù ñöùng ôû ñoù. 

Chæ cho em thaåy banh vaøo roå töø nhöõng vò trí xa gaàn 

khaùc nhau. Ñoùng vai “löôïm banh” cho beù. Khi em 

thaåy banh, haõy löôïm banh töø trong roå hay ôû nhöõng 

nôi banh rôi xuoáng, ñöa cho beù thaåy laïi. Voã tay khen 

em moãi khi thaåy banh. Haõy cho beù thay phieân laøm 

vieäc “löôïm banh” luoân. 

Taäp thaåy banh giuùp beù phaùt trieån baép thòt caùnh tay khoûe maïnh. 
Nhaém banh cho rôi ñuùng vaøo roå coøn giuùp beù bieát ñieàu hôïp cô 
theå vaø ñoä chính xaùc.

Taäp Chôi Boùng Roå
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reû em thích aâm nhaïc vaø nhaåy muùa. Haõy boû dóa 

vaøo maùy haùt vaø cuøng nhaåy vôùi beù. Choïn loaïi nhaïc 

coù nhòp roän raøng, ñeå baïn coù theå ñi, nhaåy, böôùc 

nhieàu böôùc khaùc nhau. Naém tay nhau vaø ñi chung 

quanh voøng troøn, nhaåy leân, xoay voøng, muùa caû caùnh 

tay – chæ caàn di chuyeån vaø vui ñuøa theo nhaïc. Haõy 

thöû cuøng beù nhaåy muùa troïn caû baøi haùt maø khoâng caàn 

ngöøng laïi. 

Di chuyeån baèng caùch nhaåy muùa giuùp beù phaùt trieån vaø giöõ thaêng 
baèng cô theå. Nhaåy muùa trong khoaûng thôøi gian daøi coøn giuùp cho 
nhòp tim cuûa em ñaäp khoûe maïnh hôn.

Cuøng Nhaåy Muùa
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Ghi chuù


