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1. Đặt vấn đề
Ngay từ khi được sinh ra, trẻ em bắt đầu dần dần 

có khả năng khám phá thế giới vật chất xung quanh 
mình bằng các cách khác nhau. Một ngày nọ, chúng 
nhận ra rằng chúng có tứ chi cử động được, ngón tay 
ngón chân ngọ nguậy, và chẳng bao lâu sau chúng 
học được cách ngồi, rồi đứng, rồi chạy. Vì điều này, 
bắt buộc phải tạo ra những trải nghiệm phong phú 
giúp thúc đẩy sự phát triển thể chất ở thời thơ ấu, tập 
trung vào việc nuôi dưỡng khả năng phối hợp các vận 
động của trẻ ngay từ những giai đoạn đầu tiên của 
cuộc đời. Sự phát triển thể chất trong thời thơ ấu bao 
gồm sự tăng trưởng và phát triển tổng thể của cơ thể 
trẻ cũng như khả năng hoạt động và tương tác với môi 
trường. Sự phát triển này rất quan trọng vì nó đặt nền 
tảng cho khả năng thể chất và sức khỏe tổng thể trong 
tương lai. Nó không chỉ liên quan đến những thay đổi 
thể chất đáng chú ý về kích thước và sức mạnh mà 
còn liên quan đến sự phát triển các kỹ năng vận động, 
phối hợp và kiểm soát cơ thể. Kĩ năng vận động ở 
trẻ xét trên hai mặt là vận động tinh (cơ ở bàn tay và 
ngón tay) và vận động thô (đứng, đi, chạy, nhảy, bò, 
trườn, trèo). Những kỹ năng này rất quan trọng để trẻ 
có thể tự chăm sóc bản thân, phát triển tính độc lập; 
cần thiết cho sức khỏe, sự cân bằng và phối hợp tổng 
thể của trẻ.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Các giai đoạn phát triển thể chất của trẻ em
2.1.1. Trẻ sơ sinh (từ sơ sinh đến 18 tháng)

Trẻ sơ sinh phụ thuộc vào người lớn để hỗ trợ các 
khả năng thể chất đang phát triển của chúng trong một 

môi trường an toàn. Ngay từ đầu, trẻ sơ sinh muốn 
khám phá thế giới của mình bằng cách tạo ra các kết 
nối. Trong khi mỗi trẻ sơ sinh phát triển các kỹ năng 
theo lịch trình riêng của mình, chúng thường háo hức 
di chuyển miệng, mắt và cơ thể về phía những người 
và đồ vật mà chúng thích. Chúng ta có thể theo dõi 
các hành động vận động và các mốc phát triển thể 
chất của trẻ qua các hành vi và kỹ năng sau:

- Ngẩng cao cầu.
- Lăn từ bụng sang lưng và quay lại bụng.
- Đẩy người lên bằng khuỷu tay.
- Cầm và lắc đồ chơi sử dụng các kỹ năng vận 

động tinh và giác quan để tìm hiểu thêm về thế giới 
của mình.

- Chuyển sang tư thế ngồi mà không cần giúp đỡ.
- Trẻ biết bò.
- Kéo mình đứng dậy trong khi bám vào một bề 

mặt.
- Trẻ sơ sinh đang hoàn thiện các kỹ năng vận 

động tinh của mình còn những đứa trẻ lớn hơn có 
khả năng chuyển động để hoàn thiện các kỹ năng vận 
động thô chẳng hạn như xếp chồng các khối và đi lại 
trong khi mỗi tay cầm đồ vật.
2.1.2. Trẻ mới biết đi (18 đến 36 tháng).

Trẻ mới biết đi rất quyết tâm để thành thạo các kỹ 
năng chuyển động, giữ thăng bằng, vận động tinh (cơ 
nhỏ) và vận động thô (cơ lớn). Qua luyện tập, trẻ trở 
nên mạnh mẽ hơn và khả năng của chúng ngày càng 
tiến bộ hơn. Trẻ mới biết đi cần thời gian cho những 
trải nghiệm các vận động mới mẻ. Điều quan trọng là 
trẻ ở thời kì mới biết đi phải khám phá thế giới xung 
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quanh với một người lớn đáng tin cậy, quan tâm và 
cân bằng nhu cầu khám phá với sự an toàn tuyệt đối 
cho trẻ. Đảm bảo an toàn trong khi khám phá và học 
cách chuyển động là điều quan trọng đối với sự phát 
triển của mọi trẻ em nhưng nó đặc biệt quan trọng đối 
với trẻ mới biết đi. Chúng ta có thể theo dõi các hành 
động vận động và các mốc phát triển thể chất của trẻ 
qua những điểm chính sau:

- Trẻ mới biết đi sử dụng cơ thể của mình để hiểu 
sâu hơn về thế giới xung quanh và mong muốn được 
tự do khám phá; trẻ vẫn chưa hiểu được những hạn 
chế của mình.

- Trẻ mới biết đi sử dụng các kỹ năng vận động thô 
(cơ bắp lớn) trong các hoạt động như leo trèo, chạy, 
đẩy, kéo, nhảy và ném.

- Trẻ lớn hơn bắt đầu bước lên cầu thang bằng một 
chân trên mỗi bậc.

- Trẻ mới biết đi rèn luyện các kỹ năng vận động 
tinh (cơ bắp nhỏ) bằng cách thực hành vẽ, ghép các 
mảnh thành các câu đố đơn giản, nén (với sự trợ 
giúp), xếp chồng và xây dựng bằng các khối, lật trang 
sách và cầm cốc uống nước.

- Trẻ mới biết đi chỉ vào đồ vật như một phương 
tiện giao tiếp.
2.1.3. Trẻ mẫu giáo (3 đến 5 tuổi)

Trẻ mẫu giáo dành nhiều thời gian để chạy, leo 
trèo, nhảy và rượt đuổi nhau; chúng viết nguệch 
ngoạc, vẽ, xây dựng, đổ, cắt bằng kéo, ghép các câu 
đố lại với nhau và xâu chuỗi hạt. Các em liên tục di 
chuyển và kỹ năng của các em được cải thiện đáng kể 
từ khi mới chập chững biết đi. Khi cơ thể chúng phát 
triển theo thời gian, các vùng não điều khiển chuyển 
động trong não của trẻ mẫu giáo tiếp tục trưởng thành, 
cho phép chúng thực hiện các kỹ năng vận động thô 
như chạy, nhảy, ném, leo trèo, đá và nhảy cũng như 
các kỹ năng vận động tinh như xâu chuỗi hạt, vẽ, viết 
và cắt bằng kéo. Trẻ ngày càng trở nên độc lập hơn. 
Những trải nghiệm phong phú rất quan trọng đối với 
sự phát triển của mọi trẻ em và chúng đặc biệt quan 
trọng đối với trẻ mẫu giáo. Tổng quan về sự phát triển 
thể chất của trẻ mẫu giáo:

- Trẻ 3 tuổi rất giỏi chạy và leo trèo. Trẻ có thể đạp 
xe ba bánh và đi lên xuống cầu thang, đặt một chân 
lên mỗi bậc. Họ có thể rửa và lau khô tay.

- Trẻ bốn tuổi có thể nhảy lò cò và giữ thăng bằng 
bằng một chân trong tối đa hai giây. Chúng thường 
xuyên bắt được một quả bóng nảy và chúng có thể 
tự đổ, cắt và nghiền thức ăn của mình. Các em có thể 
dùng kéo và vẽ một người có từ hai đến bốn bộ phận 
cơ thể.

- Trẻ 5 tuổi có thể nhảy và đứng bằng một chân 
trong 10 giây hoặc lâu hơn. Họ có thể đu dây và lộn 
nhào. Họ có thể sử dụng nĩa, thìa và đôi khi là dao ăn.
2.1.4. Tuổi học sinh

Tuổi học sinh trưởng thành trong khi hoàn thiện 
các kỹ năng vận động thô và vận động tinh. Chúng 
kiểm soát cơ thể nhiều hơn và có khả năng phối hợp 
và giữ thăng bằng tốt hơn, như được thấy trong các 
hoạt động như nhảy dây, các môn thể thao có tổ chức, 
vượt chướng ngại vật và yoga. Học sinh ở độ tuổi đi 
học trở nên thành thạo hơn trong các kỹ năng vận 
động tinh và có thể sử dụng đồ dùng, buộc dây giày, 
sử dụng móc cài và nút cũng như tô màu các đường 
kẻ. Bộ não của trẻ ở độ tuổi đi học vẫn đang phát triển 
khi chúng học cách làm những điều mới và suy nghĩ 
khác biệt. Trẻ em ở độ tuổi đi học sẽ trải qua những 
thay đổi cơ thể bình thường khi bắt đầu dậy thì. Đôi 
khi những thay đổi này có thể diễn ra mạnh mẽ và đột 
ngột - gần như thể sự tăng trưởng của chúng diễn ra 
chỉ sau một đêm, trong khi những thay đổi khác diễn 
ra dần dần qua nhiều tháng hoặc nhiều năm. 

Những điểm chính trong sự phát triển thể chất tuổi 
học sinh.

- Sẽ có sự đa dạng về chiều cao và cân nặng ở trẻ 
em trong độ tuổi đi học.

- Sự tăng trưởng nhảy vọt là hiện tượng phổ biến 
và có thể khiến trẻ em ở độ tuổi đi học cảm thấy lúng 
túng hoặc vụng về.

- Trẻ em ở độ tuổi đi học sẽ bắt đầu thấy sự cải 
thiện về kỹ năng vận động và tăng khối lượng cơ bắp. 
Chúng sẽ có khả năng kiểm soát, phối hợp, cân bằng 
và sức mạnh tốt hơn.
2.2. Làm thế nào để hỗ trợ sự phát triển thể chất ở 
trẻ em

Hỗ trợ sự phát triển thể chất ở trẻ nhỏ là một 
nhiệm vụ phức tạp nhưng quan trọng, bao gồm nhiều 
khía cạnh khác nhau ngoài các hoạt động thể chất. 
Dưới đây là những yếu tố chính cần xem xét:

Tạo môi trường tốt: Phát triển không gian an toàn, 
kích thích và thích ứng với nhu cầu của tất cả trẻ em. 
Điều này bao gồm việc cung cấp các thử thách thể 
chất đa dạng và phù hợp phục vụ cho các giai đoạn 
phát triển khác nhau.

Chăm sóc sức khỏe toàn diện: Thừa nhận vai trò 
của chăm sóc sức khỏe toàn diện và kiểm tra sự phát 
triển thường xuyên trong theo dõi và hỗ trợ sự phát 
triển thể chất. Đảm bảo trẻ em được tiếp cận với thực 
phẩm bổ dưỡng, nghỉ ngơi đầy đủ và chăm sóc sức 
khỏe có thể tác động đáng kể đến sự phát triển thể chất 
của chúng. Dinh dưỡng có vai trò đặc biệt quan trọng, 

(Xem tiếp trang 267)
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trợ tăng cường sự kiên định trong học tập, bao gồm 
các khóa học về quản lý thời gian và tự định hướng 
học tập. Cải thiện phương pháp giảng dạy và HTTT 
thông qua đào tạo GV và cung cấp hướng dẫn cho 
SV là cần thiết. Tăng cường động cơ học tập của SV 
có thể thực hiện qua việc thiết kế nội dung học tập 
hấp dẫn và áp dụng các phương pháp gamification. 
Cải thiện tương tác giữa GV và SV bằng cách tạo các 
kênh tương tác đa dạng và khuyến khích phản hồi 
kịp thời. Cuối cùng, đầu tư vào cơ sở hạ tầng công 
nghệ, bao gồm nâng cấp hệ thống quản lý học tập và 
cung cấp hỗ trợ kỹ thuật, là cần thiết để đảm bảo môi 
trường HTTT hiệu quả.
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một chế độ ăn uống giàu dinh dưỡng, cân đối và hợp 
lý giúp tang trưởng thể chất tốt cho trẻ. Ngược lại với 
chế độ ăn tiêu thụ quá nhiều thực phẩm và đồ uống 
không lành mạnh có thể dẫn đến sức khoẻ kém và 
tăng cân.

Nhấn mạnh vai trò của trò chơi và các hoạt động 
thể chất: Khuyến khích các hình thức vui chơi khác 
nhau vì đó là một khía cạnh quan trọng của sự phát 
triển thể chất. Bao gồm các trò chơi có cấu trúc để 
phát triển các kỹ năng cụ thể và các trò chơi không 
có cấu trúc để thúc đẩy tính sáng tạo và tính độc 
lập. Chẳng hạn, hỗ trợ sự phát triển thể chất cho trẻ 
mới biết đi theo những gợi ý sau:

+ Đưa cho trẻ giấy và bút màu và cho phép chúng 
vẽ tự do. Sau đó chỉ cho chúng cách vẽ các đường nét 
cơ bản.

+ Múa, hát, chơi những trò chơi kết hợp các hoạt 
động giúp trẻ cử động tay. Ví dụ: Chơi Chi chi chành 
chành.

+ Cung cấp đồ chơi đẩy, kéo như xe đẩy, xe kéo 
bằng dây,… để trẻ có thể thực hành các động tác đẩy 
và kéo một cách an toàn.

+ Chuẩn bị sẵn bóng để trẻ lăn, đá và ném; chơi 
trò bắt bóng hoặc đá bóng qua lại.

+ Thổi bong bóng rồi cố gắng bắt và làm nổ chúng.
+ Chơi với các khối cùng nhau, xây tháp và đánh 

đổ chúng.
+ Thực hành các động tác đơn giản hàng ngày như 

mở cửa và tủ, để trẻ lật trang sách và nếu có thể, hãy 

yêu cầu trẻ mang những đồ vật nhỏ cho người lớn.
+ Dành thời gian cho trẻ vui chơi ngoài trời: chạy, 

nhảy, leo trèo.
+ Tổ chức các hoạt động thể dục vừa sức cho trẻ 

em ở các độ tuổi tham gia.
3. Kết luận

Điều quan trọng chúng ta cần quan tâm là mỗi trẻ 
em là một cá thể riêng biệt sẽ phát triển theo nhịp độ 
riêng của chúng. Một số trẻ sẽ đạt được các mốc phát 
triển thể chất nhanh hơn những trẻ khác hoặc xuất sắc 
ở một lĩnh vực cụ thể nào đó hơn các lĩnh vực khác. 
Một số trẻ có thể phải vật lộn với một số khía cạnh 
của sự phát triển thể chất. Nhà giáo dục nên theo dõi 
cẩn thận để biết cách trẻ sơ sinh, trẻ mới biết đi, trẻ 
mẫu giáo và trẻ ở độ tuổi đi học hoạt động và tương 
tác với các môi trường, vật liệu khác nhau như thế 
nào. Qua đó chúng ta sẽ đề ra một kết hoạch hỗ trợ sự 
phát trển thể chất cho trẻ làm sao để đạt hiệu quả cao 
nhất ở các mốc phát triển khác nhau.
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