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Gidi thiéu
DPudc thanh lap vao ndm 2023, Hoops + Health |a chuang trinh do Sun Life va té chic toan cau Beyond

Sport déng sang 1ap nham giai quyét tinh trang Iudi van dong thé chat va hanh vi it van dong dang gia tang
trong gigi tré 8 chau A vén gép phan gay ra céc van dé suc khée nghiém trong.

Chuang trinh cong déng khu vuc dung béng ré dé tang cudng suic khde va phuc Igi, trén sau thi trudng
(Héng Kéng, Indonesia, Malaysia, Philippines, Viét Nam va Singapore) v3i trong tam dac biét |a h trg
thanh thiéu nién thiét thoi phai d6i mat v&i cac rao can suc khée khac.

Muc dich cia B6 cong cu

B& céng cu dao tao huan luyén vién nay danh cho huén luyén vién thé thao hodc gido vién 8 moi cap dé kinh
nghiém lam viéc vgi thanh thiéu nién ti 6-21 tudi. Bé cdng cu st dung mén thé thao béng ré nhung khéng
can co6 kién thurc trudc vé mén thé thao nay dé cé thé st dung cac hoat dong trong céng viéc cua ban. Bo
céng cu nay nhdm muc dich gidp nhitng ngudi tré tudi tim hiéu vé I18i séng lanh manh théng qua béng ré
thay vi thic ddy thanh tich chai béng ré. Vi vay, dé st dung bé cédng cu mét cach hiéu qua, huén luyén vién
nén cung cap cac hoat ddng tap trung vao I8i séng lanh manh. Huan luyén vién cé thé xay dung cac budi
hoc theo cac dinh dang dudc dé xuat trong bd cong cu nay hodc tu thiét ké. Dy kién cac huan luyén vién sé
khen nggi cac hoat déng nay cuing véi céc hoat dong dua trén béng ré khac ma ho lua chon. Ngusi dung
khong nén st dung riéng bé cong cu nay trong cong viéc cia minh.

Ngudn tai nguyén nay sé cung cap cho huan luyén vién:

Cac ké hoach dugc dé xuat dé
chuyén déi cac phién tro choi
st dung thé thao nhu mét céng
cu nham thay déi xa hbi.

Théng tin chinh vé tdm quan
trong cla hoat déng thé chat,
dinh dudng lanh manh va cung
cap du nudc cho thanh thiéu g6p phan gido duc suc khée
nién nham gép phan xay dung va phuc Igi théng qua mén
16i séng lanh manh. béng ré.

Cac ky thuat va y tudng tro
chgi méi dé thu hut nhiing
ngudi tré tudi it van déng va
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Quy tic vang danh

cho huan luyén vién

Dudi day 1a mét sé hudng dan chung vé huan luyén Hoops + Health c6 thé
gilp ban trién khai cac hoat ddng mét cach an toan, than thién va toan dién.

1. Hay ti té va hoa dong: ddi xur tir té& vdi cau 6.
thu cda ban va ddm bao rang moi ngusi déu
tham gia vao hoat déng. Khéng ai phai ngbi
ngoai hodc xép hang dai chd dgi.

2. Dua ra vi du: Khi giai thich moi thi cho cau
thu cda ban, hay cé géng dua ra vi du thusng 7.
xuyén nhat cé thé thay vi chi giai thich moi
thdt bang I18i noi.

3. Téi da hoa thdgi gian hoat dong: Nham muc 8.
tiéu it nhat 80% thai gian chgi tich cyc va chi
20% thdi gian giai thich cac quy tic va thao
luan vé tac déng cla tro chdi. St dung tién
trinh tim hiéu théng qua chgi.

4. Reén luyén sy kién nhan: Hay kién nhan vsi 9.
cau tha cua ban va cho ho thgi gian dé hiéu
cac quy tac cling nhu phat trién chién lugc giai
quyét van dé.

5. Tang cudng kha nang giai quyét van dé va
nhan ra sai lam: Hay dé ciu thu giai quyét van 10.
dé. Giai phap cta ban c6 thé khéng phu hgp
vdi ho. Khuyén khich ho chia sé y tudng vai
nhau. Ban va ciu tha ctia ban s& mac sai [am!
Hay tan hudng va hoc hoi thong qua nhiting sai
lam dé.

Tai dinh hinh thanh céng: Kham pha nhitng
y nghia mdi vé chién thang / thanh céng c6
thé khac v3i thé thao truyén théng (tdc la tim
giai phap sang tao cho mét van dé, lam viéc
cung nhau).

D3t cau héi: D3t cau héi cho ciu tha vé tro
chgi thay vi néi v&i ho. Khuyén khich ho tao
mai lién hé gilta trd chai va cudc séng.

Ton vinh su sang tao: Hay nghi ra nhiing cach
khac nhau dé chdi trd chgi va diéu chinh cho
phu hgp vdi nhiing van dé xa hai khac nhau
ho&c nhiing nhu cau khac nhau cta céu tha
(dd tudi, kha nang, v.v.).

Ung bién: Néu ban khdng cé tat ca cac thiét
bi can thiét cho tro chgi, hay dan gian héa
hodc st dung cac giai phap thay thé (vi du:
chai thay vi chép ndm, do déng thung thay
vi yém).

Hay vui vé: Néu ban vui vé thi ban sé& dé thu
hut cau thu cda minh hon. Hay tim nhitng cach
mgi dé yéu thich nhing gi ban lam va ban sé
tao ra mot maéi trudng hoc tap thu vi.

Che ché & B3o vé: Dé biét thém vé Quy trinh Bao

vé Tré em, vui long tham khao Cac Bién phap Bao

vé Quéc té danh cho Tré em trong Thé thao.
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THONG TIN CHINH

Thoéng tin chinh

Hudng dan hoat dong thé chat Hudng dan vé lugng nudc

Khuyén nghi chung cua Té Chat lugng nudc udng / nudc cé thé uéng

Huéng dan chung cho tré em Meo

(5-17 tudi)
T6 chiic Y té& Thé gidi
khuyén nghj tré em nén
tham gia it nhat trung
binh 60 phut mbi ngay
v3i cudng dé vita phai dén
manh, chi yéu la hoat déng
thé chat, aerobic trong
subt ca tuan.

Nén két hgp cac hoat déng
aerobic cudng dé manh
cling nhu cac hoat dong
tang cudng cd va xudng it
nhat 3 ngay mot tuan.

Viéc thuc hién mét s6 hoat
déng thé chat sé tot hon la
khéng lam gi.

Tré em va thanh thiéu nién
nén bt ddu bang cach
thyc hién mot lugng nho
hoat déng thé chat va
tdng dan tan suat, cudng
dé va thdi lugng theo thai
gian.

Hudng dan cta WHO vé hoat déng thé chat va hanh vi it van dong

Nhiring Igi ich

Cai thién thé chat (tim
mach va cd bap)

Suic khée tim mach chuyén
hoéa (huyét ap, khang
insulin)

Suc khée xudng

K&t qua nhan thuc (két qua
hoc tap)

Suc khde tam than (gidam
triéu ching trdm cam)

chiic Y té Thé gidi
Ngugi I8n 60kg nén udng 2
lit nudc mbi ngay

«  Tré ndng 10kg nén udng 1
lit nuSc mdi ngay

Hudng dan ctia WHO vé chat lugng nudc uéng

Nudc, sach sé va vé sinh (WASH)

Can thuc hién moi né lyc dé dat dugc chat lugng nudc uéng cao
nhat cé thé va kiém tra ngudn nudc xem cé dau hiéu 6 nhiém
trudc khi udng hay khéng.

O nhiém vi sinh vat va héa hoc trong nudc uéng cé thé gay ra cac
bién ching nghiém trong vé suc khée.

Cac yéu té co thé chira nudc uéng khéng an toan bao gém:
Ngudn: nudc truc tiép tir séng, hd hodc ao 16 thién ma khéng qua
xu ly
Chat gay 6 nhiém c6 thé nhin thay: nudc duc hodc déi mau, su
hién dién ctia cdc manh vun hodc trdm tich
Mui/vi khé chiu: mui néng nhu tring théi hodc mui kim loai

Cd s& vé sinh: viéc thuc hanh vé sinh kém xung quanh nguén
nudc cé thé dan dén 6 nhiém

- Hoat dong thé chat lam tiang
nhu cdu nudc cla cd thé do mat

nudc qua md hai.

Trudc khi tap thé duc: Udng
nudc trudc khi hoat dong thé

chat dé dam bao du nudc.

- Theo di mau nudc tiéu: nudc tiéu mau vang nhat cho
thay lugng nudc dudc cung cép la phu hgp

- Diéu chinh theo khi hau: Trong méi trudng néng hodc am,
hay ting lugng chat ldng nap vao dé bu dap lugng mé hoi
mat thém

- Can bang ngudn chat I6ng: K&t hgp nhiéu loai dé uéng

va thyc phdm cung cap nudc — chang han nhu trai cay va
rau qua — vao ché dé an udng caa ban.

Trong khi tap thé duc: Udng
nudc déu dan, dic biét trong
diéu kién néng am.

Sau khi tap thé duc: B sung
lugng chat ldng bi mat trong qua
trinh hoat déng bang cach uéng
nudc sau khi tap thé duc.

Phong kham Mayo, 2022
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/70050/WHO_HSE_WSH_09.05_eng.pdf
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256

THONG TIN CHINH

Huéng dan dinh dudng

Cac hiép hoi y té quéc gia tir Hong Kéng, Philippines, Viét Nam va Singapore khuyén cao thanh

thiéu nién nén:

An da dang céc loai thuc
pham
B& sung cac nhém thuc
pham khac nhau trong bita
&n hdng ngay dé dam bao
can bang dinh dudng.
Tiéu thu hén hgp céc loai
ngl céc cha yéu, ngudn
dam, rau va trai cay.

8

Uu tién trai cay va rau qua
Hay d&t muc tiéu &n it nhat
5 phan trai cay va rau qua
méi ngay.
Chon s&n pham tugi, theo
mua va cdé san tai dia
phuong dé cé dugc Igi ich
dinh dudng téi da.

&

Tiéu thu dd chat dam
Bao gbém ca dam tu thuc
vat (d4u, cac loai hat, dau
phu) va dam tir dong vat
(c4, gia cdm, trung).
Han ché an thit do va thit
ché bién s&n dé giam nguy
¢S méc cac bénh man tinh.

o_o
o
o o

Chon ngii céc nguyén hat va

tinh bot lanh manh
Uu tién lya chon céc Iya
chon lanh manh han nhu
gao lut, banh mi nguyén
hat va ngli céc nguyén hat
thay vi tinh bét tinh ché.
Bao gbém nhiéu loai thuc
pham cha yéu nhu gao, cu
va ngii céc nguyén hat.

O

Han ché chat béo, dudng va

mudi khéng lanh manh
Gidm lugng chat béo bao
hoa, thuc phdm chién ran
va db &n nhe ché bién san.
S dung muéi i-6t 8 muc
dé vira phai va han ché téi
da lugng dusng bé sung
trong thuic &n, dé uéng.
Tiéu thu qua nhiéu dusng
cé lién quan dén sy phat
trién clia cac bénh khéng
lay nhiém nhu Bénh tiéu
dudng loai 2.

Gilt nudc bang nudc an toan
Uéng it nhat 6-8 Iy nudc
sach va an toan méi ngay.
Han ché dé udng c6 dudng,
rugu va dé uéng cé ham
lugng caffeine cao.

T6 chic Luong thuc va Néng nghiép Lién Hop Quéc — Philippines

T6 chic Luong thuc va Néng nghiép Lién Hop Quéc — Viét Nam

Hiép héi Chuyén gia Dinh dudng H6ng Kéng

Pai hoc Quéc gia Singapore
HealthHub (Uy ban Xdc tién Suc khée)
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Thuc hanh dn uéng an toan va

can than

+  RuUatay trudc bita an va xt
ly thuc phadm an toan dé
ngan nglfa dg ban.
Doc nhan thuyc pham dé
dua ra lya chon sang su6t
vé thanh phan va ham
lugng dinh dudng.

S

Duy tri can nang khée manh
va 18i séng ning dong
Can bang lugng calo nap
vao véi hoat déng thé chat
dé dat dugc va duy tri can
nang khde manh.
Tham gia cac hoat dong
thé chat thudng xuyén nhu
di bo, dap xe hoac céac bai
tap truyén théng.

&

S dung cac phuong phap nau
an lanh manh
Chon héap, nuéng va ludc
thay vi chién ngap dau.
N&u &n & nha thudng xuyén
hon va chon nhitng mén
an lanh manh haon khi di an
ngoai.

THONG TIN CHINH

Suc khée tinh than

Suc khée tinh than la mét thanh phan quan trong cua suc khée thusng cé thé bi bé qua.

Theo T6 chic Y t& Thé gidi, cir bay thanh thiéu nién
tUr 10-19 tudi trén toan cau thi cé6 moét ngudi (14%)
mac chiing réi loan tdm than, chiém 15% ganh n3ng
bénh tat toan ciu 3 nhém tudi nay.

Tram cam, lo I&ng va réi loan hanh vi 1a mét trong
nhiing nguyén nhan hang dau gay ra bénh tat va
khuyét tat & thanh thiéu nién.

Ty tur la nguyén nhan gay ti vong ding hang thd ba
& nhiing ngudi tir 15-29 tubi.

Dau hiéu va triéu ching
cua van de suc khoe
tam than

Thay d6i hanh vi (thay déi tam trang)
Hiéu suat gidam

Phan nan chung vé thé chat (vi du: dau
dau, dau da day)

Hoc luc sa sut
Han ché giao tiép xa hoi

Thay déi théi quen an uéng

Tao mbi trudng nhém an toan (tich cuc 13ng nghe, nhdn manh tinh than déng déi, giadi quyét van

dé bat nat va quay réi)

Khuyén khich giao tiép c8i md (thudng xuyén lién lac vdi ngudi tham gia, tao cac hoat déng xay

dyng nhém, chia sé kinh nghiém)

Thuc day van héa ty chdm séc ban than (nhan manh tdm quan trong cla viéc nghi nggi va phuc

hdi, khuyén khich &n uéng lanh manh)

Suc khde tdm than cua thanh thiéu nién - WHO

Céch nhan biét trdm cam va lo du & van déng vién tré — Hiép héi Tadm than Hoa Ky

Suc khoe tdm than trong thé thao thanh nién: 5 cach hudn luyén vién cé thé gilp dé — Beyond Pulse
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https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.who.int/westernpacific/health-topics/water-sanitation-and-hygiene-wash#tab=tab_2
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.psychiatry.org/news-room/apa-blogs/depression-and-anxiety-in-young-athletes
https://learn.beyondpulse.com/blog/youth-sport-mental-health-5-ways-coaches-can-help/

TH

ONG TIN CHINH

Phong chéng thuong tich
Nhiéu hiép hoi y té cung cap hudng dan cho huan luyén vién thé thao dé giup ngin ngifa chan
thuang cho cac cau tha caa ho

Viéc khai déng trudc khi tap luyén hodc chai thé
thao la rat quan trong dé ngan nglfa chan thuang
va chuén bj cho ca thé céc cau thu ciia ban

Me

o khdi dong
Qua trinh khai déng nén kéo dai it nhat 5 dén
10 phut va lam tang dan nhip tim va nhip thd.

Hoat ddng cudng dd cang cao thi thdi gian
khai déng cang dai. Diéu chinh hoat déng ma
cau thu cla ban du dinh thuc hién nhu chay, di
bé hodc dap xe va thuyc hién téc dé cham han

dé khai dong (chay bd, di bd cham).

Hiép héi Tim mach Hoa Ky

Viéc ha nhiét sau khi tap luyén cling quan trong
nhu khai déng dé dan dan dua nhip tim va nhip

tha

Me

cla cau thu vé muc nghi ngai.

o ha nhiét

Gian cd la rat quan trong dé giam chudt rat va
cung cd.

Ngugi chai nén gilt mi lan gian cd tir 10 dén
30 giay.

Mbi 1an kéo cang phai dut khoat nhung khéng
gay dau ddn. Bung nay Ién.

Ngugi chdi nén thd trong khi gidn cd. Thd ra
khi dudi va hit vao khi gilr cang.

Ngan ngifa chan thuong thé thao

-—

| &

Bam bao ngudi chaoi
luén du nudc. Ho
nén uéng du nudc dé
tranh mat nudc, kiét
sUc vi nédng va say
nang.

Diéu quan trong la
st dung dung thiét
bi hoac dung cu va
mang giay hé trg

Y khoa John Hopkins
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ctia ban nhiing ky
thuat phu hgp dé
chai béng ré mét
cach an toan.

i cho ngugi chai Cho phép ngusi chai
nghi ngadi khi mét
mai va tranh tap thé
duc néu mét, khéng
khoée hoac dau.

Hoat déng béng r6

Céc trang tiép theo sé gidi thiéu nhiéu trd chgi va hoat déng theo chi dé béng ré ma ban cé thé st dung dé
gido duc gidi tré vé cac khia canh khac nhau cua suic khde va hanh phuc. Cac trd chai dugc thiét ké dé dé dang
diéu chinh phu hgp vé8i kha ndng ctia ngusi chai, thiét bi ban c6 va béi canh dia phuong cua ban. Vui long diéu
chinh viéc phan phéi tro chdi theo nhu cau cta ban.

Khoéa loai tro choi

Khéi dong: Khai ddng thusng dugc st dung vao dau budi tap dé gilup tam triva co thé
cla ngudi tham gia van déng va sén sang! Day thudng la nhiing trd chai it phic tap hon
va ngan han.

. Tro chai ing dung: Tro chdi Ung dung tap trung vao mét k§ ndng hodc kiéu chdi cu thé
ma ngugi chai sé& thuc hién trong sudt qua trinh hoat déng.

Pau tap: Dau tap la luc ngusi chgi dugc chai trong méi trudng hodc tinh huéng trong
trd chai thyc. Diéu nay sé ty nhién hon!

Mbi budi tp bdng ré nén két hgp 3 loai tro chai nay.

Chia khéa cho sc dé
Ngudi chgi

Hu&n luyén vién

Di chuyén
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https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/warm-up-cool-down
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/sports-injuries/preventing-sports-injuries

Khdéi dong Hudng dan bing video Khdi dong Hudng dan bang video

Nam cham Peéen doé, dén xanh

!
\ 7z

"4 N

Day la hoat déng khai déng rat tét, khdng chilam
néng cd thé cda van déng vién ma con khai déng

tam tri va cach ho suy nghi vé khai niém “sdc khée”.

Goi ciu thu cua ban thanh mét vong tron dé
bat ddu hoat déng nay & gilta khdng gian cua

ban. Muc tiéu cta tro chdi nay la dé ngusi chai
cham vao ndm dé vat hodc thi gi d6 khac nhau
trong khu vuc xung quanh khong gian cua ban

va quay lai vong tron @ gilta cang nhanh cang
tot.

Bat dau biang mét I8i nhac don giadn, chdng han
nhu “cham vao ndm th( mau xanh lam” dé giup

ngudi tham gia lam quen v3@i hoat dong. Hay

thoai mai stf dung mau sic hoic loai vat liéu cu
thé (tuc la “nhing thi bang kim loai”) tuy thudc

vao mdi trudng xung quanh ban.

3 vong thit hai, nhac ngudi chai “cham vao ndm

thit giup ta séng khde manh hon”.

Hoi thanh thiéu nién xem ho da cham vao

nhing th gi va tai sao. Tim 2 dén 3 ngudi tham

gia dé chia sé nhiing diéu khac nhau.

Nhan manh rang nhiing ngusi khac nhau cé thé
cham vao nhitng thi khac nhau va cé nhiing ly

do khac nhau giai thich tai sao ho lai lam vay.

Day sé Ia phan quan trong cla vong tiép theo!

Meo thich ung

Thgi gian: 15-20 phut

Trang bi can thiét:

Khéng céan trang bi cho vong dau ca ban, yém
cho vong hai (néu cac em thoai mai han khi
cé yém/40), mbi cau tha mét qua bong tuy
trudng hgp.

3 vong thi ba, cac ban tré sé phai chia thanh
nhém 3 ngudi. Néu cdm thay thoai mai, ho nén
khodc tay hodc ndm tay va duy tri két néi trong
subt qua trinh hoat déng. Néu khéng thoai mai
khi cham nhau, ban cé thé yéu cau ho gitt mét
chiéc yém giita méi ngusi chgi dé tao thanh
mot chudi.

Trong nhém ctia minh, ho phai “cham vao nam
thu khién ban cdm thay dé chiu hodc hanh
phuc”. Pam bdo cac nhém lam viéc cung nhau
dé dat dugc ndm diéu cé tac dong dén TOAN
BO nhém. Diéu nay sé khién cac nhom bét dau
mot cude thao luan nhanh chong!

Khi ho quay lai nhém, hay yéu cadu mét vai ngudi
tham gia chia sé viéc dé da dién ra nhu thé nao:
Cac nhém cé gap khé khan trong viéc

théng nhat nhiing thd cdn cham vao
khong? Tai sao c6 hoac tai sao khéng?
Mbt s& thif ma nhém cdia ban da cham vao
la gi va tai sao?

Trong phan tém tat cua vong nay, ban cé
thé nhan manh cach moi ngusi tim thay
niém vui, sy hai long va sdc khée tinh than
tich cuc & cac hoat déng va dia diém khac
nhau. M&i ngudi déu la duy nhat, nhung
cling cé nhitng diém chung giifa tat ca
chung ta! Piéu quan trong la phai suy nghi
vé diéu gi khién ban hanh phtc va diéu gi
khién ngusi khac hanh phuc dé duy tri suc
khae tinh than tich cuc. iy

N 4
~ -
- ~
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—
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-

Néu ban c6 mét nhém thién vé béng ré han, ban cé thé thém mét qua béng cho méi ngudi hodc nhém
va ho phai din béng khi cham vao nam thu. Pay ciing 1a mét sy diéu chinh cé thé dudc cac nhém ngudi

tham gia Idn han ua thich.
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Day 1a hoat déng khai déng rat tét, khéng chilam
néng cd thé cda van ddng vién ma con khai déng
tam tri va cach ho suy nghi vé khai niém “stc khoe".

Cac dau tha sé xép hang doc theo chan san
hodc dudng bién ctia mét bén san, véi huan
luyén vién & dau déi dién cua san hodc khoang
tréng. Muc tiéu cua tro chgi nay 1a dé ngusi
tham gia dén dudc phia san cda huan luyén vién
cang nhanh cang tét.
3 vong dau tién, khi hd “dén xanh” ngudi tham
gia sé chay qua san, khi h6 “den vang” ngugi
tham gia sé di cham qua san, khi h6 “dén do”
ngudi tham gia sé phai dung lai.
Né&u huan luyén vién nhin thady mét ngudi
tham gia chay khi dén vang hodc mét
ngudi tham gia di chuyén khi dén dé thi
ngudi tham gia do sé dudc dua trd lai vach
xuat phat dé bat dau lai.
Sau vong 1, huén luyén vién sé& néu tén cac
mon an:
Ngusi tham gia chay khi huan luyén vién
goi nhiing thyc pham ma ngugi tham gia
tin la t&t cho suc khoe
Ngusi tham gia di bd khi huan luyén vién
goi nhiing mén an ma ngudi tham gia cho
[a trung tinh
Ngugi tham gia ding lai khi huan luyén vién
goi ra nhitng thuc phdm ma ho cho réng
khéng tét cho suic khée

Meo thich ing

Thgi gian: 20-30 phut

Trang bi can cé: Mbi ngusi chai mét qua béng
tuy trusng hgp.

Hai thanh thiéu nién tai sao mét sé ngudi cé
thé phan loai thuc phdm theo nhiing cach khac
nhau. Nhing thuc phdm nao ban nghi la t6t cho
stic khde? Tai sao? Nhimng thuc phdm nao ban
nght 1a khéng tét cho suic khée? Va céinao la
trung tinh?

Hai thanh thiéu nién xem ho nghi thuc pham
nao tét cho suic khae.

3 vong chung két, huan luyén vién sé goi tén
céc loai d6 udng:
Ngugi tham gia chay khi huén luyén vién
goi dé uéng ma ngudi tham gia cho 13 tét
cho suc khée
Ngugi tham gia di bd khi huan luyén vién
goi dé uéng ma ngudi tham gia cho 1a
trung tinh
Hoc vién dung lai khi huan luyén vién goi d6
udng ma hoc vién cho rang khéng tét cho
suc khée
Tém tat vong nay tuong tu nhu vong trudc —
ban da chay khi nghe d6 uéng nao, di bd va
dung lai khi nghe d6 udng nao? Tai sao?

vy
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Néu ban cé mét nhém 18n tudi han hodc cé k§ nang cao hon (hodc ban quan tam dén viéc xay dung
mot sé khia canh dua trén k§ ndng cho bai tap nay), ban cé thé thém mét qua bong cho mdi ngusi dé
dan béng khi ho chay qua san (béng phai ngiing chuyén déng khi ngusi dé ngiing chuyén déng).

Ban cling cé thé cho ho chgi cung mét trd chgi theo cip hodc nhém nhé dé ho phai quyét dinh xem
phai lam gi cing nhau, diéu nay c6 thé tao ra mét sé cudc thao ludn nhém nhd nhanh
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Khgi dong

Vung dan béng
(Tinh bot, Chat béo, Dam)

AATAA

A A A A
>
>
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Tao mét vong tron chép ndm & gitia san, day 1a
noi ngudi chai s& bat dau mdi hiép dau. Sau do,
tao cac "khu vyc” doc theo hai dudng cd sd va hai
dudng bién (hodc trong bén khu vuc & bat ky ngi
nao ban dang chdi) bang cach st dung cac chép
nadm c6 mau khac nhau néu cé thé.

M&i ving chép ndm sé dai dién cho mbt loai
khéi xay dung dinh dudng: Tinh bét, Chat
béo, Dam hodc hén hgp dinh dudng cua ca
ba
Huan luyén vién sé goi tén mbt loai thyc
pham cu thé va ngusdi tham gia sé dua dén
khu vuc/danh muc thuc phdm ma ho tin la
chinh xac déi v&i thuc pham dé. Ban cé thé
bat ddu dé dang hon va trd nén phuc tap hon
trong qua trinh thyc hién! Théng bao dung
loai (hodc cac danh muc) thuc pham sau khi
moi ngudi da chay dén khu vuyc cla ho. Sau
mdi hiép (mdi lugt goi thic an), ngudi chai sé
dan béng trd lai vong tron gitta dé bat dau lai.
Thuc phadm cé thé bao gém nhiing thu

Meo thich ing cho céc Ita tudi khac nhau

Hudng dan bing video

Thai gian: 10-15 phut
Trang bi can cé: Béng, chép ndm

sau, nhung chung téi khuyén khich huan
luyén vién st dung nhiing thuc phdm phé
bién trong cédng déng cua ho:

Chudi (Tinh bot)

Bap cai (Tinh bot)

Gao (Tinh boét)

Thit bo (dam/béo)

Dau an (ma)

Bo / Bd sita (chat béo)

Nhiing thuc pham nao dé chon nhat? Cai
nao kho nhat?

Danh muc nao kho hiéu hodc khé chon nhat?
Tai sao?

Da6i vdi vong thd hai, nhitng ngudi tham gia sé
lam viéc theo c3p va ho sé& phai dan bong va
cung nhau quyét dinh xem ho tin rang thuc

pham dé thudc vé danh muc nao.
vy
N d
"\
=

Cu sau 3 hiép, ban c6 thé déi tay hodc kiéu dan bong ma ngusi tham gia dang luyén tap (vi du nhu chi

tay trai, chi tay phai, ca hai tay, gitfa hai chan)

Sun Life & Beyond Sport | Hoops + B cong cu stc khée
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Khgi dong

Loai truc tiép

Loai tryc tiép la mét trd chai bong ré cé dién
trong dé ngusdi chdi cé géng loai nhitng ngudi
phia trudc ho ma khéng dé bi loai bai nhiing
ngudi chdi phia sau ho.

T&t ca nhiing ngudi tham gia x&p hang sau

vach ném phat. Hai ngusi chgi dau tién trong

hang sé cé béng.

Trd choi bat dau véi viéc ngudi dau tién trong

hang ném ré ti vach ném phat. Néu khéng
trang, ho sé di lay béng va c8 gang ghi ban
nhanh nhat cé thé. Ngay khi ngusi chai dau
tién bat dau ném ré, ngudi ding sau ho sé

ném va tiép tuc cé gédng ghi diém nhanh nhat

cé thé.

Né&u ngudi ném ré thi hai ném tring ré trudc

ngugi dung trudc thi ngudi chagi phia trudc
sé bi loai. N&u ngudi dau tién ném tring ré

trudc, ho sé chuyén cho ngusdi tiép theo trong

hang va trd chai sé tiép tuc.
Khi mdt cau tha bj loai, ho s& chay sang mét

bén va hé 1-3 (huan luyén vién c6 thé chon s

lugng tuy theo dd tudi — d&i vai nhitng ngudi

Meo thich ting cho céac lira tudi khac nhau

Hudng dan bang video

Thgi gian: 20-30 phut

Trang bi can cé:
2-3 qua bdong

tham gia nhé tudi han thi yéu ciu it hon) vi du
vé hanh vi lanh manh (chdng han nhu tap thé
duc, udng du nudc, &n uéng lanh manh, gian
cd, v.v.)

Khi ngugi chai chia sé dung sé lugng lua chon
lanh manh thi ho c6 thé tham gia lai tro chgi
Chdi trong 5-8 phut trudc khi dat cau haoi va
chai lai!

Viéc nghi ra nhiéu loai thuc phdm hodc hanh
vi lanh manh c6 khé khéng? Nhiing diéu nao
ban thdy kho thuc hién nhat? Ap luc thai gian
va mong muén quay lai cudc chdi cla ban
anh hudng nhu thé nao dén kha nang nay ray
tudng cua ban?

o] vong thd hai, thay vi liét ké cac lya chon
lanh manh dé quay trd lai cudc chai, ngusi
chai phai thé hién cac déng tac gidn cd hodc
bai tap giup ho cham séc cd thé.

D& két hop nhidu hoat dong chay hosc di chuyén hon vao trd chai nay, khi cau thi ra san, ho &
thé phai chay va cham vao vach cudi san 8 mét bén trudc khi gdp huan luyén vién dé quay lai tran

dau.

Né&u c6 nhiéu cau tha, ban cé thé xép thanh nhiéu hang (mdi hang cach mét khuyu tay hodc & cac
gdc) va yéu cau ho xép hang mdi khi vao lai trd chgi. Lam vay cé thé hai hdn loan nhung rat vui

veé!

Sun Life & Beyond Sport | Hoops + B cong cu stc khée
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Khgi dong

Chuyén bong nhan dang

Giai thich viéc hoat déng béng ré cé dién nay
giup lam néng cd thé va giup ching ta sdn sang
chdi bong. N6 giup ching ta lam quen vdi bong
va cd thé dé cé thé chai tét nhat.

Gidng nhu viéc lam quen v&i qua béng trudc
mét tran dau, trd nén thoai mai han va suy
nghi vé ban than cling nhu con ngusi chidng
ta c6 thé trang bi t6t hon trong trd chdi cudc
séng! Trong hoat déng nay, ban sé thuc hién
mét loat cac bai tap khai déng véi mét déi
tac. Mbi hoat déng, chuing ta sé& phat trién sy
thoai mai cia minh véi cac kiéu chuyén khac
nhau. Péng thdi, chung ta sé suy nghi vé viéc
chdng ta la ai — tU nhitng diéu da d3t nén
maéng cho chuing ta cho dén nhiing hy vong
vé tuang lai.

Khi hiéu ré chinh minh, ching ta cé thé
duang dau tét han vdi nhitng diéu xay dén vai
minh trong cudc séng.

Theo c3p, lay mét qua bong. Méi vong, cac cip sé
chuyén béng trong hai phut va lan lugt tra I8i cac
cau hdi. Nhiing cau hai nay sé dugc huan luyén
vién néu ra vao dau mdi hiép dau.

3 vong dau tién, ngudi chai sé tap chuyén
ngang nguc.
CA&u hoi: Diéu gi khién ban cam thay hanh
phuc? Tai sao né khién ban hanh phuac?
Cam giac dé nhu thé nao trong ca thé
ban?
3 vong thi hai, ngudi chdi sé tap chuyén
bdéng nay.
Cau hoi: Ban thich diéu gi & ban than? Tai
sao?

Sun Life & Beyond Sport | Hoops + B cong cu stc khée

Hudng dan bing video

Thgi gian: 20-30 phut

Trang bi can cé:
Boéng, yém, chép ndm

3 vong thi ba, ngudi chai sé dan béng nam
lan bang tay trai réi chuyén béng ngang
nguc.
Cau héi: Diéu gi khién ban ty hao vé ban
than? Tai sao?
3 vong thi tu, ngudi chai sé ré béng nam lan
bang tay phai va sau dé thuyc hién mét dudng
chuyén nay.
Cau hai: Ai la ngugi ma ban tin tudng
trong cudc séng? Tai sao ban tin tudng
ho? Viéc tin tudng ai dé cé y nghia nhu
thé nao véi ban?

Cau héi tom tat gilta tran dau Ban cdm thay
thé nao khi chia sé vé ban than theo cach
nay?

Khi xay dung dya trén cau tra I8i tUf cac cau
hai trudc, ban nhan thay diéu gi 8 ban than?
Viéc tra I8i cau hai la dé hay khé?

Tién trién cta hoat déng nay cé thé la dua
ra cac cau hdi trén. Vi vay, néu ban cam thay
nhém ctia minh chua sdn sang dé di sau vao
nhitng cau héi ca nhan han, ban cé thé tap
trung vao vong dau tién vao nhiing diéu ho
thich lam, &n udng, cau thu/ddi bong ré yéu
thich, v.v. Va sau khi thao luan, ban c6 thé
chuyén sang mét s6 cau héi nhu trén dé chia
sé& thém vé ban than cda ho vdi nhau. Ban
cling cé thé lam diéu dé tu tudn nay sang
tuan khac va tiép tuc xay dung su cdi mé.

14

Tro choi ap dung

Mang béng vé nha
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Muc tiéu cla tro chdi nay |a méi déi thu thap cac
khéi xay dung nén mét bita &n lanh manh. D4t bén
hinh vudng & méi géc clia san va mét hinh vuéng
hodc hinh tron & gilta sdn bang cach st dung cac
choép nam (tat ca cung moét mau). Chia nhém caa
ban thanh bén déi chin va xép méi déi vao mot
hinh vuéng. Bay la “can ci” cia ho. Trong vong tron
trung tam, dat cac qua bdng, chép nam (ly tudng
nhat |4 c6 mau khac véi hinh vudng) va yém.

Giai thich rang qua bong tugng trung cho tinh
bot, do/yém tugng trung cho chat béo va chép
nam tugng trung cho dam. Ché dé &n uéng
lanh manh bao gém sy két hgp cua tat ca cac
kh&i xay dung dinh dudng nay. Cac nhém can
lam viéc dé xay dung mdt ché dé an uéng lanh
manh bang cach st dung céc khéi xay dung
nay.

Cac doi phai thu thap va mang dén khu vyc cta
minh nhiing qua béng, yém va chép ndm ma ho
tin rang sé giup xay dung mbdt ché dé &n uéng
lanh manh. Ngusi chgi dudc phép chay va lay
MOT vat phdm cung mét ltic va mang né trd lai
6 vudng cta minh. Ho cling c6 thé c8 gang lay
trom vat pham tu cac hop khac, mdc du ngusi
chai dudc phép bao vé khu vuc cua ho (kiéu
béng ré).

Meo thich ung

Né&u muén rén luyén kj nang chai béng ré, cau thu cé thé thuc hién cac déng tac cu thé

lien quan dén viéc Iay ting vat pham:

Dé lay bong, ban phai dan béng

Hudng dan bang video

Thgi gian: 20-30 phut

Trang bi can cé:
Bong, chép ndm, yém

Ngusi chgi s& cé hai phut dé chay va lay vat
phdm dé mang vé khu vyc ctia minh. Khi hét
thdi gian, thdi coi va yéu ciu cac ciu thu trg vé
san nha ctia minh.

Cau héi tém tat gilta tran dau

Cau hdi tém tat gilta tran dau Yéu cau mai
nhdédm thao luan va&i nhau va sau doé chia sé vdi
nhém: Ban c6 nghi rang sy két hgp cac mén
&n cla ban thé hién mét ché dé &n udng lanh
manh khong? Tai sao c6 hoac tai sao khéng?
Yéu cau ngudi chai can nhic xem vi du ctia méi
nhém thuc pham la gi. C8 gang yéu cau ngudi
tham gia ké tén it nhat 2 vi du trong ca 3 vi du
dé.

Giai thich rang mét ché dé &n udng lanh manh
bao gém sy két hdp ctia ba nhém thuc pham
nay.

Tién trién
Déi v8i vong thir hai, khi ngusi chai hiéu rang
diéu quan trong la phai can bang ca ba diéu nay
dé duy tri ché dé &n uéng lanh manh, ho sé chgi
lai va ¢ gang tao ra moét phan an lanh manh.
Chgi thém 1-2 hiép nhu thé nay va xem déi nao
cé thé dat dugc ché dd &n udng lanh manh.
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Dé 13y dugc chép nam, ban phai bat ngang giéng nhu dang chdi phong thu

Dé lay yém, ban can lui lai 6 vuéng clia minh
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Tro choi ap dung Tro choi ap dung

Hudng dan bing video

Hudng dan bang video

Lén r6 tinh lugng nudc Catvalan

3
O\ j. -.R_
O | N/ |\ ]| )©
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R o 3 2 Vo 2
A< S Thai gian: 10-20 phut Thai gian: 20-30 phut
@
Trang bi can cé: # Trang bi can cé:
Bong, yém Bong, yém, chép ndm
Chuan bi Cau héi tom tat giifa tran dau Chuan bi 1&n) theo mot hudng nhét dinh tly thuoe vao
‘ . . . . . . ‘ cach ho mudn x{ ly tinh huéng:
Chia déu cac déi va xép ho vao hang lén ro. Muc * Bannghitai sao hiép 2 minh phai “udng” nhiéu Thiét lap mot bai tap cat va lan (mot cau tha g Né&u ho quyét dinh 13n thing vao ré va ghi
tiéu clia tro chaila gho‘déi cta ban “uéng” du nudc hpn hiép 1? Ban c6 mat nhiéu thdi gian dL‘rdng cudi san, moét cau thu & vach ba‘z diém, mot ban, ho dang ra hiéu ring ho muén giai
nudc trong ngay! Méi lan 1én r6 do nhém cta ban han dé dat dugc s6 nudc phu hgp khéng? cau tha phong thu thu dong va mét cau thua thoat quyét tinh huéng mét minh
thuc hién sé dugc tinh cho mét lugng nudc cu - Viéc theo ddi lugng nudc udng ctia nhém ban ra & goc) Né&u ho I5n tdi ré va tim dudng thoat &
thé. Vao dau méi hiép, hudn luyén vién sé& néu ra c6 khé khéng? + Ngugi chgi 8 vach ba diém (ngudi bao vé phia bén kia san, ho dang ra hiéu ring ho
muc tiéu nudc cho ngay hom dé tuy thudc vao - Céach dé dam bao nudc ching ta udng la tét diém) sé bat dau vdi béng. mudn dudc hd trg trong tinh hudng nay
céc cap do hoat dong khac nhau va nhém cua cho siic khée? (*thém thong tin vé nudc loc * Ngui chai & dudng cudi san s& chay ra ngoai Thuc hign mét vai hiép cho méi ngudi chai &
ban s& phai lam viéc cling nhau dé [én r6 va cong ho&c nhu cau nudc cu thé trong céng dong cua dé chon ngugdi phong thu. Khi cau tha nay dusng cudi san va yéu cau ho luan chuyén dé
téng s6 nudc cla ban. ban) chay, huan luyén vién sé hé Ién mét tinh huéng thir cac vi tri khac nhau
Nhiing diéu gi c6 thé khién ban can nhiéu ma ho cé thé gap phai trong cudc sdng, chadng '
3 vong 1, cac doi sé cung nhau “udng” du nudc hon binh thudng? han nhu: ~ > 2 2 < . ~ ~
nudc trong mdt ngay (khi khéng van déng Hay suy nghi vé nhiét dé, tap thé duc va Ban c6 bat déng quan diém vdi ban cda Cau hoi tom tat giuva tran dau
nhiéu). Giai thich lugng nudc nay la bao loai thifc &n &n vao (vi du: néu &n nhiéu minh - Cau hoi tom t3t gifa tran dau Ban thudng
nhiéu va mdi lan 1én ré dudc tinh I3 50z thiic 3n man hodc dudng, ban cé thé can Ban bi diém kém trong bai kiém tra chon cach 3n nao? Ban mudn tu minh xi ly
(150ml). Cac doi sé& lam viéc cung nhau dé nhiéu nudc han) Chung t6i khuyén khich cac huén luyén céc tinh hudng hay cting v8i ngudi khac?
thém lugng nudc phu hgp va khi tin r.‘éng vién dua ra cac kich ban cua riéng ho hoac - Ban nghi khi ndo viéc chia sé théng tin véi
mlgh da dat dugc muc tiéu, tat ca sé ngdi Tié'n trié’n mdl ngy’cﬂ C;hdl.bo trg ho dua ra mét vai ngudi khac 1a quan trong? Tai sao c6 thé nhu
xuodng. ) kich ban mai hiép! vay?
- Tiép tuc vdi cac hiép vdi lugng nude khac nhau - Ngudi bao vé diém sé& dan bong xung quanh va - Chia sé vdi ngudi khac c6 khé khong? Tai sao
tuy thU(?C vao muc d6 hoat dong (va cé kha ngudi chon phai xoay va chay (hay con goi la c6 hoic tai sao khéng?
3 vong 2, cac ddi sé cling nhau “uéng” du nudc ndng b sung thém nhiét, lugng thic an man/
cho mét ngay tap luyén trong mét gid. Giai dudng) cling nhu lugng nudc mdi lan lén ré. S .
thich lugng nudc nay la bao nhiéu va mdi lan * D& co6 thém thi thach, hay dua ra mét tinh - -
lén ré dugc tinh Ia 50z (150ml). Cac ddi s& lam huéng cho ngudi chai: “Ban da tap thé duc R A
viéc cung nhau dé thém lugng nudc phu hgp trong 30 phut va dé la mét ngay cuc ky néng =
va khi tin ring minh da dat dugc muc tiéu, tat nuc” va xem ho nghi minh can bao nhiéu nudc Meo thich ing cho céc Ita tudi khac nhau
ca sé& ngdi xudng. dya trén sé 1an ho 1&n ré trudce khi ngdi xuéng. - D&i v8i cadc nhém céu thu I8n han, hay nghi dén viéc b6 sung thém mét sé hau vé dé xay dung cac
Kiém tra xem ai d3 lam dung! nhém I8n han HOAC

Thay déi hoat déng dé cau thu theo nhém bén ngudi thuc hanh cat va I&n trong khi huan

vy
N 4 4 2> z
~ - luyén vién néu cac tinh huong cho ca nhom
3 -

Meo thich ing cho céc Itta tudi khac nhau
Déi tay phai va tay trai méi hiép
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Pau tap
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-

Chia nhédm cuia ban thanh cac déi va chuén bj cho
ho d4u tap trong 15 phat. Day |a mét cudc dau
tap théng thudng, ngoai trif cé nhitng quy tac
khac nhau vé viéc nghi giai lao:

Chia nhém cua ban thanh cac déi gém 10
ngudi va danh sé ngudi chdi trong ddi cla
ban tir 1-5 (mdi s6 phai cé hai ngugi chgi
dugc chi dinh cho né — tuc 13 hai ngudi sé 1,
hai ngugi s6 2). Méi ciu thu sé cé quy dinh
khac nhau vé thai gian thay ngusi:
S6 1: Nhém nay sé luan phién ngudi chgi
ra vao mdi phuat
S6 2: Nhém nay sé luan phién ngusi chai
ra vao 2 phat mét lan
S6 3: Nhom nay sé luan phién ngusi chgi
ra vao 3 phut mét lan
S6 4: Nhom nay sé luan phién ngudi chgi
ra vao 4 phut mét lan
S6 5: Nhém nay sé luan phién ngudi chgi
ra vao 5 phut mét lan
Né&u ban cé it han 20 ngusi chgi, ban cé thé
chai 3v3 (téng céng 12 ngudi chgi). Néu ban
c6 tir 6-10 ngudi chai, ban c6 thé chai 2v2
ho&c 3v3 va c6 mdt ngudi dy bi trong méi ddi
sé luan phién theo cac khoang thai gian khac
nhau.
Hu&n luyén vién sé giup ngudi chai theo dbi
thdi gian va dang ky vao va ra khéi tro chai.

Meo thich iing cho cac Ita tudi khac nhau

Hudng dan bing video

Thai gian: 30-40 phut

Trang bi can cé:
Bong, yém

Cau héi tom tat gilta tran dadu M&i nhém cadm
thay thé nao vé thai gian thay ngudi cia minh?
Ban c¢é thich tan sudt ban dugc nghi ngai khéng?
Tai sao co6 hoac tai sao khéng?

+  Ban c6 nghi minh cé thé chdi tét hon bang
céch chdi lau hon ho&c nghi nhiéu hon
khéng? Tai sao?

Tai sao diéu quan trong la phai biét khi nao
nén nghi ngai trong cudc séng? Gid nghi giai
lao cho phép ban lam gi?

3 mbi ddi, hay quyét dinh khoang thdi gian
thay ngudi tét nhat cho ca déi.

Chgi thém 15 phut dau tap nita v8i mbi doi
thay thé tat ca ngudi chai vao khoang thai
gian ma ddi quyét dinh.

Hoi ca déi xem vong nay cé 6n khéng — ban
c6 cam thay chgi va nghi giai lao tét hon
khong?
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Déi v8i cadc nhom tré han, hdy chon 2 hodc 3 khoang thai gian cho vong déu tién dé giam muc do

phc tap.
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Pau tap

5.
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Chia nhédm cudia ban thanh cac doi va chuén bij cho
ho dau tap. Day la mot tran dau tap théng thudng,
ngoai trif c6 hai cach dé ghi diém:

Ném ré binh thudng, giéng nhu trong mét
tran béng ré

Diém tu chdm séc, dugc mét doi ghi dugc mdi
khi ho thuc hién 5 dudng chuyén lién ti€ép ma
khéng mat quyén ndm gilf hodc kiém soat bong
Dau tap trong 10 phat va yéu cau cac ddi theo
déi diém tu cham séc cling nhu s6 diém ném
ré binh thudng cua ho (néu I8n hon, yéu cau
thanh thiéu nién chi dinh hai “thu linh" trong
doi ctia minh dé dém)

M&i d6i cé bao nhiéu diém Tu chdm séc?
Ban ludn c6 géng ghi diém tu chdm séc ban
than hay ban da c8 gdng ném béng vao ré?
Hay la ca hai?

Meo thich ting cho céc Iifa tudi khac nhau

Hudng dan bang video

Thgi gian: 20-30 phut

Trang bi can cé:
Bong, yém

Sé diém ban ¢ gang dat dugc anh hudng nhu
thé nao dén cach ban lam viéc theo nhém?
Ban nghi tu cham soéc cé nghia la gi?

Mbt sé cach chung ta cé thé tu cham séc ban
than |a gi? Hay tudng tugng maéi diém dai dién
cho mét y tudng khac nhau va nghi ra cang
nhiéu y tudng cang tét — né cé thé khac nhau
déi v8i mdi ngusi

Tai sao ban nghi viéc cham séc ban than la
quan trong?

Hay thur va khuyén khich viéc ghi diém ty
chdm séc bang cach tinh méi diém tu chdm
s6c thanh 2 diém, trong khi némré chila 1.
Trong phan tém tat cudi cung, hay héi xem
diéu nay cé thay déi cach cac déi chdi trd chai

khong!
v
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Ban c6 thé thach thiic cadc nhém 18n hon bang nhiéu dudng chuyén lién tiép hon hodc cac thur
thach bé sung vé viéc ghi diém tu chdm séc trudc khi ghi ban vao ré.

Né&u muén tap trung vao cac k§ nang tu cham séc khéng lién quan dén béng ré, ban cé thé duara
thdr thach cho céac doi la mbi ngudi sé dap tay vsi moi ngudi trong déi cda ho khi chdi,
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Thi thach tuong tu dau tap Hudng din bing video

=20
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Thai gian: 20 phut
° ° o o H
8\ ‘Q‘ # -R' 13’ Trang bi can cé:

Bong, yém
Chia cau tha thanh hai ddi va danh sé ngudi choi 8 - C6 kho dé nghira dé &n, dé udng hoic hoat
mdi déi. Mbi dbdi xép hang & hai bén 1&, huan luyén déng trudc khi chay ra chgi khéng?
vién cAm mét bd bong 3 gilta san. + Danh muc no |a khé nghi nhat? Tai sao?
Hu&n luyén vién sé& goi ra mét sé (hodc nhiéu
s6) cling nhu mét danh muc i
Céac danh muc cé thé bao gém thuc pham «  Tht thach ngudi chai véi cac danh muyc cu thé
lanh manh, dé uéng lanh manh, hoat déng hon:
lanh manh - Rauxanh
Huan luyén vién s& ném bong vao gitia (hodc » Hoaquamauvang
hoi léch sang mét bén dé tranh va cham truc «  Cé4c kiéu gian cd (yéu cau ngusi chgi thyc hién
ti€p) san va cac cau tha dugc goi sé ho tén nhing dong tac nay trudc khi chay lay béng!)
thitc &n / thirc uéng / hoat ddng phu hgp vai + Nhing cach dé giam bdét cang thang
thé loai ctia huan luyén vién trudc khi chay vao + Cacloai ty cham soc

san lay béng va dan dén ré.
Ngudi chgi sé chgi 1v1, 2v2, v.v.
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Meo thich ing cho céc Itta tudi khac nhau
Théch thuc cu thu hoan thanh mét déng tac trudc khi ghi diém
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Vi du vé ké hoach phién

ﬂ

Vi du vé ké hoach phién sau day dudc thiét ké dé
cho ban thay vi du vé cach ban cé thé tich hgp
cac hoat déng Hoops + Health trong b6 céng cu
nay vao cac budi tap béng ré cta minh. M&c du
céc ké hoach phién nay dua trén cac cha dé cu
thé nhung nhiéu tro chgi trong dé cé thé dudgc
diéu chinh cho phu hgp vdi cac chu dé khac. Vi
du: Bén dé, Bén xanh ¢ thé dudgc diéu chinh dé
néi vé stic khde tam than hodc thé chat / van
doéng. Hay sang tao khi sif dung céc hoat déng
nay — ban cé quyén ty minh thich nghi!
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Ké hoach phién 1

Linh vuc trong tam: BS sung nudc / Thé duc
Thdi gian: Khoang 1tiéng

Ba hoat déng nay bao gébm céac chd dé tim hiéu vé
nudc va chuyén déng ciing nhu méi lién hé giita hai
thdr do va gidp ching ta séng mét cudc séng lanh
manh. Chung téi khuyén ban nén bat dau bang tro
chai khdi déng, chuyén sang tro chai ting dung va
két thuc béng tro choi dua trén dau tap dé giup
ngudi tham gia dé dang tham gia va chu dé dugc
dé cap.

DPiém huan luyén trong ngay: Hém nay, chung ta
sé& noi vé tdm quan trong cla viéc tap thé duc va
van déng trong viéc giup moi ngudi cé mot cudce
séng khée manh. Ngoai ra, chung ta sé& noi vé vai
trd quan trong clia viéc di nudc trong viéc hé trg
cd thé ban cam thay khée manh va khée manh
trong cac trudng hgp khac nhau.

Tro chdi khdi dong: Up ré tinh lugng nudc
Tro chdi ap dung: Pau loai truc tiép

D& phu hdp vdi chi dé ctia phan nay, hay dam bao
cac cau héi ma ngusi tham gia tra I8i dé quay lai tro
chdi 1a vé gian ca, tap thé duc hodc bé sung nudc.

Vi du: D& quay lai hang / tran dau, ngudi chdi can
hé Ién ba loai bai tap!

Pau tap: Pau tap giai lao!

Dai v3i kidu dau tap nay nay, hdy bd sung thém
b&i canh xung quanh tam quan trong cua viéc nghi
giai lao dé giup ca thé ban x{ ly viéc tap thé duc
va van déng.
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Ké hoach phién 2

Linh vuc trong tam: Dinh dudng
Thai gian: Khoang 1gid 15 phut

Ba hoat déng nay bao gdm cac chd dé hoc tap

vé dinh dudng va cach lya chon lanh manh c6

thé giup ching ta cé6 mét cudc séng lanh manh.
Chung t6i khuyén ban nén bat dau bang tro chai
khai déng, chuyén sang trd chgi ing dung va két
thuc bang tro choi dua trén dau tap dé giup ngusi
tham gia dé dang tham gia va chd dé dudc dé cap.

Piém huan luyén trong ngay: Hém nay, chung ta
sé& thuc hién mét sé hoat dong giup chung ta tim
hiéu vé dinh dudng. Dinh dudng la vé céc loai thuc
pham khac nhau ma ban &n dé giup cd thé khoe
manh va rat quan trong dé trd thanh phién ban tét
nhat cda chinh ban.

Tro choi khdi dong: Bén dé, dén xanh

Tro chdi dap dung: Mang béng vé nha

Pau tap: 1v1, 2v2, 3v3

Pé nhan manf‘\ dinh du’6ng trong tro chgi nay, hay
dua thém nhiéu cau hdi dé ngudgi chgi tra I8i trudc

khi budc vao trd chgi vé dé an, thic uéng va kién
thitc chung vé dinh dudng.
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Ké hoach phién 3

Linh vuc trong tdm: Suc khoée tadm than
Thai gian: Khoang 1tiéng

Ba hoat déng nay bao gém cac cha dé hoc tap vé
tam quan trong cla suic khde tam than va phuc
Igi dé c6 mot cudc séng khée manh. Chang toi
khuyén ban nén bt diu bang tro chgi khai déng,
chuyén sang tro chai ting dung va két thuc bang
tro choi dua trén dau tap dé giup ngudi tham gia
dé dang tham gia va chu dé dugc dé cap. Dic biét
v3i chu dé nay, chung téi nhan thay rang muc dé
chia sé 1a rat quan trong. Chung téi dé nghi huan
luyén vién mé hinh héa vé diéu nay va khuyén
khich ngugi tham gia chi chia sé § muc dé ma ho
cam thay thoai mai.

DPiém huan luyén trong ngay: Suc khoe tdm than
cé thé |a mot cha dé khé néi nhung né cuc ky quan
trong trong viéc giup tat ca chung ta cé mét cudce
séng hanh phuc va khéde manh. Vui long chia sé va
tham gia nhiéu nhat cé thé khi ban cam thay thoai
mai va ddm bao rang ban khéng phan xét ngusi
khac vé diém yéu ma ho c6 thé thé hién trong
khong gian nay.

Tro choi khéi dong: Cham vao nam thu
Tro chai ap dung: Cat va lan

Pau tap: Hai cach ghi ban

23



HOOPS
HEALTH

Founded by:
Sun Life ‘




