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Néu chura dang kj, hay dang ki thanh vién tai déy hoac xem phim huéna dén tai day
Néu 03 dang kj 13, qui vi c6 thé déing nhap & ngay 6 bén phai
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Lép thé duc kich thich phat trién chiéu cao BANG TAM da
chia sé mot bai viét

4Thang 8 2015 - @

Anh Minh

» Lop thé dyc kich thich phat trién chiéu cao BANG TAM
18 Thang 5 2015 - @

THE LUC CHO TUONG LAI
Sy tém ti bai Hoang Lan

Gio duc thé chét c6 vai tr quan trong trong su phat trién cia co' thé. Tac dong
tich cuc

i con ngui vé cAc mét tri e tang cudng i thong minh. Hoat dong
gilp tao ra cac té bao ndo méi trong khu virc lién quan dén tri nhér. Khi
choi thé thao s& cam théy dau G thir thai hon, tam Iy thoai mai va c6 nhiing
gidy phit thrc s sing khodi, giam bot stress va ti 06 tang kh néng tiép thu
thisc trén 16p. Chinh vi vy v6i tré em dang & db tudi phat trién ngoai viéc
hoc rén luyén thé duc thé thao lun I3 nhiém v cén durec vy tidn. Trén co &
6, trong thei gian qua tai Trung tam thé duc thé thao Hoa Lw, 1&p hoc thé duc
kich thich phat chiéu cao d dwoc mé ra dwéi s din dét, luyén tap cia
cwu van dong vién ddi tuyén ién kinh Vist Nam, nguéi miu Nuyén Thi Ngoc
“Tam, Kiluc gia nhéy cao Viét Nam Nguyén Duy Bang ciing mot 6 vén dong
vién, giang vién Trrorng Bai hoc Thé duc thé thao TPHCM

Nhém kich thich phét trén chiéu cao cho tré tir 6 tudi dén 18 tudi
dinh duing va luyén tap thé thao 65 cho chidu cao téi dala vn d
luy8n tap va can nhic thirdng xuyén ciia cac bac phu huynh c6 con trong o
tudi. Cac tré choi van dong s& gitp tré cao hon, khde manh hon, thoai méi hon
sau nhibng cudc chay dua cing bai v trong chrong tinh hoc dy nang
phong tranh cac bénh v& xurong khop, cot séng cé thé bi cong veo va mdt s6
bénh Iy vé mét hoc duong.

T16 con thurdng hidu dong nén viéc day tré tap thé duc khong qua khd khan. Tuy
nhién, hung cho é tap mén gi va tap nhu thé ndo 6 tang curong thé I va

oim Tai truna tAm TOTT

Tiéng Viét - English (US) - PIL(&8)
Espaitol - Portugués (Brasil) L=
Frangais (France)

Quyén riéng tw - Didu khoan - Cookie - Quang
4o - Lya chon quang céo B> - Xem tham -

Facebook © 2016




image2.png
B Mot s6 kinh nghiém husnl... X
€ ) @ | textxemtailieu.com/tai-lieu/mot-so-kinh-nghiem-huan-luyen-nham-nang-cao-thanh e || Q search
> = .
X
[ <o M2t R

o>

o>

SANG KIEN KINH NGHIEM MON THE DUC THPT NAM HOC 2014 - 2015

A DAT VAN BE

1. LY DO CHON BE TAI

Thé duc thé thao( TDTT) la mt hoat ddng khong thé thiéu dwroc trong ddi séng

van hoa xa hol. Tap luyén TDTT c6 § nghia dac biét quan trong trong viéc gitk gin va
tang cuong siic khde, dbng thoi c6 tac dung rén luyén con ngedi mot cach toan dign
2 vé thé chét va tinh than. Déc biét TDTT dem lai cho con ngudi sikc khde 16t dat
duoc hiéu qua trong lao dong, xay dung va bao vé 16 qudc.

Hién nay Dién kinh Ia mot trong nhifng mén thé thao co ban clia nuéc ta, gilk

vai trd chdl dao trong churong trinh Gido Duc Thé Chét & trdng hoc ciing nhi trong
churong trinh thé thao cho moi ngudi. T4p luyén Dién kinh ¢6 hé théng va khoa hoc te
lau @4 khang dinh c6 tac dung tét trong viéc ciing cb va tang cudng stk khde cho con
ngu&i ciing véi viéc phat trién toan dién vé thé Iuc tao diéu kién cho viéc phat trién
néng cao thanh tich mén thé thao. Dién kinh 12 mdt mén thé thao phong ph va da
dang khong nhiéng c6 tac dung ting crrong stc khoé cho ngurdi tap ma con la co s& Gé
phat trién cac t6 chat thé Irc nhu: Stkc nhanh, sk manh, sc bén, mém déo va khéo
Iéo. DE phat trién duroc thanh tich thé thao néi chung va Dién kinh néi riéng thi ta

phai c6 phirong phap huén luyén dbi véi ting ndi dung cu thé.

NGi dung chay ct ly ngén Ia mot mon hoc dc biét, diroc manh danh “Ni hoang

6c d6”. Chay cur Iy ngén bao gdm céc ci ly tir 20m — 400m, trong d6 chay 100m, 200m,
400m Ia cac ndi dung thi chinh thikc trong c&c cudc thi 4u I6n nhu Hoi khde phi déng,
Dai hoi thé duc thé thao va cac cude thi u quéc té 16n. Mon chay cu ly ngén don gian,
cén it thiét bi, dung cu Gé tién hanh va m& rong pham vi tap luyén. Chay ngén la noi
dung duoc hoc sinh wra thich, nhat 12 cac em & IFa tudi hoc sinh THPT, n6 phil hop véi
‘dac didm tam sinh IV 172 tudi qii tinh hoc sinh  Viée fim ra hoc sinh ¢6 t6 chit chay
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