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CAC CAU LAC BO THE THAO VINSCHOOL CO Gi KHAC BIET?

« Chuong trinh dao tao ca nhan héa: M6i hoc sinh dugc danh gia ki ludng va tham gia
vao nhém I8p phu hgp, tU cd ban dén nang cao, vai bai tap thiét ké riéng nham phat huy
toi da tiém nang ca nhan.

« Poi ngii huan luyén vién dang cap: Huan luyén vién giau kinh nghiém thi dau va ki
nang su pham, két hop vai hiéu biét sdu sac vé tam ly hoc dudng da gilp doi tuyén
trusng dat nhiéu thanh tich an tugng.

« Két hgp ki thuat va chién thuat: Hoc sinh dudc rén luyén toan dién ca vé tu duy va ki
nang, tu dé lam chud tran dau vai chién thuat thdng minh.

« Danh gia va phan hai lién tuc: Theo dbi va danh gia lién tuc dé xac dinh diém manh va
cac khia canh can cai thién, gidp diéu chinh va hoan thién ki nang cula ting hoc sinh.

+ Kham pha va téa sang tai ning: Co hdi gia nhap doi tuyén cua I8p va trudng, mang lai
trai nghiém thi dau dinh cao va khai pha tiém nang thé thao cla hoc sinh.



CAU LA

«CHIEN BINH SAN €O”

Giang day: Huan luyén vién Vinschool
Thai lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc 1 budi/ tuan (90p/ budi) tuy theo cd sd

Cau lac bd Béng da Vinschool 1a nai hoc sinh phat trién toan dién ca vé thé chat 1an tinh
than. Chuang trinh phu hop véi moi IUa tudi, tU ki thuat cg ban dén chién thuat nang cao
va ki nang thi dau chuyén nghiép. B6i ngl huan luyén vién giau kinh nghiém sé theo sat
tUng hoc sinh, gitp cac em vugdt qua thi thach va dat thanh tich xuat sac. Hay dé con
ban khdm pha dam mé bdong déa va phat trién toan dién tai Vinschool, ngi mdi budc chay
déu tran day cam hung!

« Ki thuat co ban: Thanh thao cac ki | « Ki thuat nang cao: Ren luyén ki thuat sut
nang nhu dan bong, chuyén bdong, | phat, dan béng dudi ap luc, tdn coéng,
sut béng va hiéu ré luat choi. phong thu va chién thuat cad nhan.

« Thé luc va tinh than déng ddi: Rén | « Chién thuat thi dau: Phan tich tran dau,
luyén thé luc, tdng cudng slc bén va | hoc chién thuat va lam chu cudc chai.

xay dung tinh than déng déi qua cac | « Thé luc chuyén sdu: Tang cudng suc
bai tap phoi hap. manh, téc dd va suc bén dé téi uu hda hiéu
« Thi dau ndi bd: Thuc hanh ki nang | suat thi dau.

trong cac tran dau ndi b, tich Iy | « Thi dau thuc té: Tham gia cac tran dau
kinh nghiém thuc chién. noi bé dé kiém nghiém va nang cao ki

nang trong maoi trudng canh tranh thuc su.
\_ J




Giang day: Huan luyén vién Vinschool
Thai lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc 1 budi/ tuan (90p/ budi) tuy theo cd sd

Pam mé bong ré va muén chinh phuc nhitng ca ném 3 diém? Hay dén véi Cau lac bd

Béng ré "Cu Ném Tia Chép" tai Vinschool, nai mang lai trdi nghiém hoc tap déc dao,

giup cac em nudi dudng dam mé va phat trién toan dién.

NOI DUNG KHOA HOC:

« Ki thuat co ban: Nhoi béng, chuyén
- bat béng, dan béng, ném ré va
phong thu gan.

« Luat chgi: Nam ving cac quy tac
co ban.

« Rén luyén thé luc: Nang cao sUc
khoe va su linh hoat.

« Thuc hanh nhém: Bai tap phoi hop
nhom, xay dung tinh than déng doi.

« Thi dau thuc té: Tran dau 5-5va 3-3
dé thuc hanh ki nang.

« Ki thuat nang cao: Dan béng, chuyén
béng, ném bdéng xa, tan cdng va phong
thu nang cao.

« Chién thuat thi dau: Phéi hgp nhém,
phan tich tran dau, phat trién tu duy chién
thuat.

Thuc hanh lam trong tai: Hiéu sau vé luat
chagi va chién thuat.

« Rén luyén thé luc chuyén sau: Tang
cudng sldc manh, téc dé va suc bén.

« Thi dau thuc té: Tran dau 5-5 va 3-3 dé

nang cao ki nang.
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CAU LAC.B

BONG

Giang day: Huan luyén vién Nudc ngoai -
Trung tam SSA
Thdi lugng: 1 budi/ tuan (90p/ budi)

SSA hién dang la m&t trong nhing trung
tdm dao tao thé thao s6 1 Viét Nam bang
viéc mang lai cho hoc vién nhing trai
nghiém hang dau véi mot moi trudng thé
thao chuan quéc té va déi ngl huan luyén
vién chuyén nghiép, giau kinh nghiém.

Bén canh viéc ren luyén thé luc va trau doi
Ki ndng tU cd ban dén nang cao cua bdéng
rd, hoc sinh con dudc trau doi kha nang
giao tiép tiéng Anh cung cac huan luyén
vién nudc ngoai. K&t thuc khoa hoc, hoc
sinh s& nhan chudng chi tu hoc vién thé thao
Quobc té SSA.

RO SSA

NOI DUNG KHOA HOC:

« Ki thuat co ban: Dan bdong, chuyén
béng, cam giac & kiém soat bodng,
nhdi béng, tu thé ném rd, cach
di chuyén...

« Luat thi dau 3x3 va ky hiéu trong tai.
« Rén luyén ki thuat co ban két hop
chién thuat.

« Ki nang doc tinh huéng & phan xa.

« Thi dau cudi khéa.

« Ki thuat nang cao: Ren luyén cac ki
thuat phuc tap hon nhu dan bong téc
do, vugt chudng ngai vat, phdi hdp

nhoi bong, chuyén béng & 1én rd, kiém

soat bong...

« Luat thi dau 5x5 & ky hiéu trong tai.
« Ki nang doc tinh huéng & phan xa.
| +Thidau cu6i khéa.




Giang day: Huan luyén vién Vinschool
Th&i lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc 1 budi/ tuan (90p/ budi) tly theo cd sd

Tai Cau lac bd Bai 16i Vinschool, cac em khdng chi luyén tap dé cé mot ca thé khoe manh
ma con hoc cach déi mat va vudt qua moi thU thach. Bay la nai cac hoc sinh sé dugc
trang bi ki nang séng can thiét, tu cach xu ly tinh huéng khan cap dén viéc xay dung su
tu tin va kha nang kién nhan. Mai trudng hoc tap an toan va chuyén nghiép, véi déi ngl
clu ho, y té va gido vién ban tru luén gidm sat chat ché sé ho trg téi da dé hoc sinh rén

«pUGNG DUA XANH"

luyén va phat trién ki nang bai 16i cia minh mét cach an toan va hiéu qua.

NOI DUNG KHOA HOC:

p

CG BAN

« Ki thuat co ban: Thuc hanh cac ki

thuat dap chan, quat tay, thd bai
éch, xuat phat va quay vong.

o Luat thi dau: Luat va quy dinh
an toan.

« An toan duéi nudc: Ki nang clu
ho co ban va cach xd ly tinh huéng
khan cap.

« Rén luyén thé luc: Nang cao suc
khoe & su linh hoat.

« Thi dau thuc té

NANG CAO

« Ki thuat nang cao: Rén luyén cac ki
thuat tay, chan, tha, bgi trusn sap, ki thuat
dung nudc, xuat phat, quay vong, santo...
« Chién thuat thi dau: Phan tich ki thuat
va phat trién tu duy chién thuat.

« An toan dudi nudc: Ki nang cldu ho,
chéng dudi nudc va cach xU ly tinh huéng
khan cap.

- Rén luyén thé luc chuyén sau: Tang
cusng sudc manh, téc dé va suc bén.

« Thi dau thuc té




CAU LAC BO

pICKLEBALL

Giang day: Gido vién Vinschool
Théi lugng: 2 budi/tuan (60 phut/budi)
hoac 1 budi/tuan (90p/budi) tly theo ca sd

Pickleball, mén thé thao dang phat trién
nhanh nhat thé gidi va tao can sot tai Viét
Nam, két hdp cac yéu té cua tennis, cau
I6ng va béng ban. Tai Cau lac b6 Pickle-
ball, hoc sinh sé khéng chi rén luyén thé

luc va su nhanh nhen ma con hoc cach

phoi hgp déng doéi hiéu qua théng qua
cac Ki thuat va chién thuat thi dau.

Nh{ng diém ndi bat trong chuang trinh:

« Hiéu biét vé Pickleball: Tim hiéu lich
sU, ngudn goc va luat chai.

« Reén luyén ki thuat ti cé ban dén
phuc tap: Hoc sinh sé dudc huan
luyén Ki ludng vé cach cam vat, di
chuyén trén san, ki thuat giao bdéng,
cac cu danh thuan tay & trai tay, volley,
smash va lob.

« Chién thuat thi dau da dang: Phat
trién ki ndng chién thuat trong cac
trdn dau don va doéi, bao gbm céach
kiém soat nhip do tran dau va phan
tich diém yéu cua daéi thu.

« Tang cudng thé luc va phan xa: Tang
cusng suc bén va phan xa théng qua
cac bai tap chuyén sau, cé thé duy tri
hiéu suat cao trong sudt tran dau.

« Thi dau va phan tich: Tham gia tran
dau cubi khdéa va nhan phan hai tu
huan luyén vién dé cai thién ki nang



CAU LAC BO

cO VUA

Giang day: Huan luyén vién Vinschool
hoac PHC Chess Club

Th&i lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc
1 budi/ tuan (90p/ budi) tuy theo ca sd

Cd3 vua la mon thé thao tri tué hang dau,
giup phat trién tu duy logic, ndng cao kha
nang tap trung va ki nang chién thuat. Tai
cau lac bé C3 vua Vinschool, hoc sinh sé
dudgc rén luyén su kién nhan, ban linh va
kha nang xu ly tinh huéng déc lap. Cac
em cling sé co6 ca hdi thi dau thuc té dé

ap dung kién thuc va ki nang da hoc.

NOI DUNG KHOA HOC:

& Cq Ban:
Xay dung nén tang chién thuat

« Lam quen véi quan cd & nudc di:
Hoc cach di chuyé&n va an quan, ndm
ving cac khai cudéc co ban va chién
thuat chiéu hét c8 don gian.
« Chién thuat co ban & cé tan: Rén
luyén cac chién thuat don gian nhu
gai bay, bat quan va cac ki nang co
ban trong giai doan cd tan.
« Luat thi dau & tac phong: Hiéu ro
ludt thi dau cg ban va rén luyén tac
phong thi dau chuyén nghiép.
« Thuc hanh & thi dau: Thuc hanh trén
ban ¢ cd nhan va tham gia thi dau dé

cung cb kién thc.

Nang Cao: N
Chinh phuc dinh cao tu duy

« Khai cudéc nang cao: Phat trién cac khai
cudc phuc tap nhu Sicilian Defense, Ruy
Lopez va cac don chién thuéat cao cap dé
chiém uu thé.
« Chién thuat tan céng & phong thu:
Hoc cach chiéu hét cd hiéu qua va cac
chién thuat phong thd nang cao nhu
phan cong, phong tda.
« C3 tan nang cao: Nam viing cac ki thuat
c3 tan phuc tap nhu endgame vdi vua va
tot, thé c3 hoa.
« Luat thi dau chuyén sau: Nang cao hiéu
biét vé luat thi ddu quéc té va hoan thién
tac phong thi dau.
« Thuc hanh & thi dau nang cao: Thuc
hanh qua cac bai tap va tham gia cac tran
dau cd vua nang cao.

%




Giang day: Huan luyén vién Vinschool

Thai lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc 1 budi/ tuan (90p/ budi) tuy theo cd sd

Karatedo, mon v thuat truyén théng td Okinawa, Nhat Ban, két hgp rén luyén thé chat
va tinh than vé dao. Tai Cau lac bd Karatedo Vinschool, cac "karateka" nhi sé hoc khong

chi ki thuat thi dau ma con tham nhuan gia tri "Ton su trong dao".

HANH TRINH REN LUYEN VO THUAT TAI KARATEDO VINSCHOOL:

& Cd ban: Kham pha vé dao
& Xay dung nén tang ki thuat

« Lich sU & Gia tri cot 16i: Hiéu vé lich
su, triét ly Dojo Kun va gia tri vo dao.

« Ky thuat cc ban (Kihon): Hoc céc
don dam (Tsuki), da (Geri), chan (Uke),
né (Tai Sabaki) va tan phap (Dachi).

« TuU vé co ban (Goshin Jutsu): Thuc
hanh cac tinh hudéng tu vé va thoat
hiém.

« Bai quyén (Kata) cé ban: Nam ving
cac kata cg ban nhu Heian Shodan,
két hdp ki thuat va nhip diéu.

- Biéu dién & thi dau ddi khang (Ku-
mite): Tham gia biéu dién Kata va thi
dau doéi khang dé ung dung ki thuat
da hoc.

Nang cao: Chinh phuc vé thuat Y
& Kham pha sdc manh nai tai

« Lich su va triét ly: Hiéu sau hon vé lich
sU, van hoda va triét ly cla Karatedo.

« Ki thuat nang cao (Kihon): Tinh luyén
cdc don danh, don da va phan xa nhanh
choéng, chinh xac.

- Bai quyén (Kata) ndng cao: Hoan thién
cac kata phuc tap nhu Bassai Dai, doi hoi
su két hop gilta ki thuat, toc do va suc
manh.

« Thi dau va chién thuat: Tham gia cac
tran dau tap, hiéu sau vé chién thuat, cai
thién ki nang doéi khang va kha nang
phan tich déi thu.

- Biéu dién & thi dau déi khang (Kumite)
nang cao: Tham gia biéu dién Kata nang
cao va thi dau doéi khang dé phat trién ki
nang chién dau trong moi trudng thuc té.

%




CAU LAC B ONDO

Giang day: Huan luyén vién Vinschool

Thai lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc 1 budi/ tuan (90p/ budi) tuy theo cd sd

Budc vao thé gidi Taekwondo tai Vinschool, hoc sinh sé& kham pha mén vo thuat dac

trung cla Han Qudc, nodi tiéng v8i nhing cu da nhanh, manh va uyén chuyén.

Taekwondo khéng chila moén thé thao ma con la biéu tugng cua tinh than ki luat va nghi

luc. Tham gia CLB Taekwondo, cidc em sé& dugc trang bi ba pham chat cot 16i: Dao duc, Tri

tué va Nghi luc - nhling gia tri giup cac em tu tin viing budc trong cudc séng.

NOI DUNG KHOA HOC:

4 CG BAN

« Kham pha nguén goéc va y nghia
cua Taekwondo.

« Luyén tap cac ki thuat cc ban: bon
chan (Chagi), don tay (Jirugi), phong
thu (Makki) va tan céong, bao gom da
téng trudc (Ap Chagi), da vong cau
(Dollyo Chagi).

« Thuc hanh bai quyén dau tién (Tae-
geuk | Jang) va déng dién véi am
nhac.

NANG CAO h

- Di sau vao lich su va gia tri truyén
théng cua Taekwondo.

« Luyén tap ki thuat nang cao: B3 cao
(Olgul Chagi), xoay ngugi (Dwi hurigi) va
da quay ngudc (Bandae Dollyo Chagi),
cung v3i bai quyén sé1& 2.

- Phat trién ki ndng ddi luyén va déng
dién nang cao.

- Tiép tuc nang cao ki nang tu vé va su
tu tin trong viéc phong tranh bat nat.

« Tham gia biéu dién va thi dau déi

khang nang c.o. g B
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CAU LAC 606 Tu VE

Giang day: Huan luyén vién Vinschool

Th&i lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc 1 budi/ tuan (90p/ budi) tly theo ca sd

Két hdp tinh hoa cua “Vé thuat Ung dung” va “Ki ndng Tu v&”, chudng trinh V& Tu V& tai
Vinschool khéng chi gitp hoc sinh rén luyén ki thuat co ban nhu Tan, Dam, B3, Ba, ma

con trang bi nhing ki nang tu vé can thiét dé déi mat véi nhiing tinh huéng bat ngs.

Khda hoc la hanh trinh xay dung su tu tin, sic khoe va ban linh.

NOI DUNG KHOA HOC:

4 CG BAN

« Hiéu biét vé vé tu vé: Nam v(ing cac
nguyén tac va gia tri cot 1i.

« Ki thuat can ban: Rén luyén dam, d3,
va phong thu dé tu tin déi dién tinh
hudéng bat nga.

- Ki ndng chdng bat nat: Nhan biét va
phong tranh bat nat trong madi trudng
hoc dudng.

« Thi dau/biéu dién: Thuc hanh ki

nang qua thi dau va biéu dién.

NANG CAO h

« Ki thuat nang cao: Hoan thién ki thuat
phuc tap, phat trién phdi hdp va chién
thuat.

« TU vé nang cao: Nang cao kha nang
Ung phd vai tinh huéng thuc té, xay dung
sU tu tin va xt ly linh hoat.

- Chéng bat nat nang cao: Tiép tuc phat
trién ki nang tu vé trong cac tinh hudéng
phuc tap.

- Thi dau/biéu dién nang cao: Thé hién ki

nang tu vé trong da dang tinh hudng.

%




Giang day: Huan luyén vién Vinschool
Thai lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc 1 budi/ tuan (90p/ budi) tuy theo ca s3

Tai Cau lac bdé Vovinam, hoc sinh khéng chi rén luyén thé chat ma con tham nhuan tinh

than vé dao Viét Nam, nai két hgp stic manh, su nhanh nhen va kha nang déi khang sac

bén. Qua tung budi tap, cdc em sé trau dodi long dliing cam, tinh than déng déi va ki luat

cao, dong thdi hoc cach tu bao vé minh véi cac ki thuat tan cdng va phong thu tinh té.

NOI DUNG KHOA HOC:

4 CG BAN

« Kham pha nguén géc: Tim hiéu lich
sU Vovinam va hoc vé ndi quy, ki luat.
« Ki thuat co ban: Thanh thao 4 15i
chém, 6 16i dam, 4 16i gat, 4 16i cho, 2
|6i da va cac don khda g ca ban.

« Phong tranh nguy hiém: Phat trién
ki nang nhan biét va phong trdnh cac
tinh huéng nguy hiém.

« Thi dau & giao luu: Hoc luat thi dau,
luyén tap véi gidp bao vé va tham gia
thi dau giao luu.

« Thang dai: Co hoi thi thang dai va
nhan chung chi.

NANG CAO h

« Ki thuat nang cao: Ren luyén Ki thuat
phuc tap, phoi hgp don dam, da 3 nhiéu
cu ly va tu thé thu.

« Phong tranh nguy hiém: Nang cao ki
nang nhan biét va phan Ung trong cac
tinh huéng phc tap.

« Thi dau chuyén nghiép: Hoc luat thi
dau, tap vai gidp bao vé va tham gia thi
dau dé trau doi ki ndng thuc chién.

» Thang dai: Ca ho6i thi thang dai va nhan
chung chi.




CAU LAC BO

«pING-P

Giang day: Huan luyén vién Vinschool
Th&i ludgng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc
1 budi/ tuan (90p/ budi) tuy theo ca sd

Bong ban la su két hgp hoan hao gita ki
thuat tinh té va chién thuat théng minh.
Tai Cau lac bé Bong ban “Ping-Pong Go”,
cac em hoc sinh sé trai nghiém mot hanh
trinh thé thao day kich tinh, ngi méi cu
danh khong chi thd thach phan xa ma
con ren luyén su tap trung va kha nang
chién ludc, tU viéc phan tich dong thai
clUa doi thu dén viéc dua ra cac quyét
dinh chién thuat thébng minh trong tung
pha bdong. Cac tran dau thuc té tai CLB sé
dua hoc sinh vao méi trusng thi dau soi
dong, nai cac em coé thé dp dung ki thuat
va chién thuat da hoc, déong thdgi trai
nghiém su cang thang va hung tha cda

cac cuodc so tai thuc su.

BONG BAN

ONG GO”

NOI DUNG KHOA HOC:

p

CG BAN

« Ki thuat cd ban: Cam vaot, giao bong,
dad béng, xody béng va di chuyén.

« Luat thi dau cc ban.

« Rén luyén thé luc: Tang cudng suc
bén, linh hoat va téc do.

« Thuc hanh nhém va thi dau thuc té.

NANG CAO

« Ki thuat nang cao: Rén luyén cac ki
thuat phic tap nhu cat bdong, xoay
bdéng, go béng, danh béng téc dé cao,
phoi hgp tan cong & phong thu.

« Chién thuat thi dau: Phan tich tran
dau va phat trién tu duy chién thuat.

« Luat thi dau, ki hiéu trong tai.

« Rén luyén thé luc chuyén sdu: Tang

cusng stdc manh, téc doé va suc bén.
« Thi dau thuc teé.
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\CAU LAC BO
«TEN LUA VOT

Giang day: Huan luyén vién Vinschool
Thdi lugng: 2 budi/ tuan (60p/ budi) hodc 1 budi/ tuan (90p/ budi) tuy theo cad s3

Cau 16ng khéng chi la mot mon thé thao thu vi va an toan cho moi Ida tudi, day con la
Mot hanh trinh ren luyén toan dién cho co thé va tinh than. Tai Cau lac bd Cau I6ng
Vinschool, hoc sinh sé dugc ddm chim trong mot trai nghiém thé thao day mau sac, nai
ma madi ci danh khéng chi gitip phat trién thé chat ma con cai thién su linh hoat, phan
xa va kha nang ra quyét dinh trong nhing tinh huéng cang thang.

NOI DUNG KHOA HOC: &X

« Ki thuat co ban: Thuc hanh cac ki | « Kithuat nang cao: Ren luyén cac ki thuat
thuat giao cau, danh trd cau, phéng | phuc tap nhu giao cau trai tay/ thuan tay,
cau, dap cau co ban, di chuyén nhat | danh trd cau phdi hgp di chuyén lén udi,
cau 4 goc... danh cau cao sau, bo nho, net shot, smash,
« Luat thi dau cd ban, thuc hanh lam | dichuyén nhat cau 6 géc...

trong tai. « Luat thi dau, ki hiéu trong tai.

« Rén luyén thé luc: cac baitap bé trg | « Rén luyén thé luc chuyén sau: Tang
tay & chan nhu squat, bat cdc, | cudng sdc manh, téc doé va suc bén.
jumping jack... « Thuc hanh mé phong thi dau (cham 11
« Thuc hanh mé phong thi dau (cham | diém)

7 diém) « Thi dau thuc té
k « Thi dau thuc té
/




CAU L.AC Bé Giang day: HLV Nudc ngoai

P 4 tu CLB URAWA REDS
BONG 'DA Th&i gian: Sang th( 7 hang tuan, 90 phut/budi
Cd sd: Trudng Tiéu hoc:

Vd,’ HLV NUO,C NGOA’ Times City, the Harmony, Ocean Park 1

Hoc sinh sé dudgc hoc:
Rén luyén cac k¥ nang béng da cd ban
nhu khéng ché bdng, ré bong, chuyén, sut

va phong thu téi cac k¥ nang nang cao.

N } Hoc sinh sé& dugc chia theo nhdm tudng
T T . P A g ~ A
L Ung vai trinh dé dé huan luyén.

Chu trong khéng chi ki nang béng da ma

Urawa Reds - CLB béng da chuyén N . e . A
con ren luyén gia tri sbng nhu lam viéc

Nl nElE) EEUTIN ARE ER S E el e el Ahém va tinh than fair-play, ky [UAt va ¥ chi

AFC Champions League — nay mang dén WRemE 55 euBe
Thuc hanh cach duy tri sdc khoe, su déo

dai va 16i sbng nang dong.

cho hoc sinh Vinschool chudng trinh dao
tao dac biét tu Urawa Reds Academy
Soccer School. Bay khéng chi la I18p hoc
béng da, ma con la hanh trinh trdi  Tham gia CLB Bong da Urawa Reds, hoc sinh
nghiém boéong da dang cap quéc té vai  sé dudc trai nghiém moi trudng huan luyén
HLV nudc ngoai giau kinh nghiém huan  chuyén nghiép chuan Nhat Ban, nang tam
luyén bang tiéng Anh, giup hoc sinh viia ky nang, rén luyén ban linh thi dau va séng
chgi béng, vifa phat trién ngén ngliva ky  tron dam mé béng da qudc té.

nang séng.



CAU LAC BO

AEROBIC

Giang day: Huan luyén vién Vinschool

Ca sd: Grand Park va Grand Park Cambridge

Gidi thiéu CLB: Aerobic gilp hoc sinh khéng chi phat trién cac ki nang ky thuat va thé

luc ma con khuyén khich su sdng tao, tinh than déng ddi, va su tu tin trong biéu dién. Cac

muc tiéu nay sé cung cap Mot nén tang ving chac dé hoc sinh c6 thé dat dudc nhiing

thanh céng cao han trong bé mdn Aerobic Gymnastic.

NOI DUNG KHOA HOC:

« Thuc hién dugc 7 budc cc ban tai
chd dung nhip nhac, di chuyén theo

cac hudng khac nhau

« Thuc hién cac tu thé ép déo: ép
ngang, uén cau vong, xay thap don
gian va an toan

« Di chuyén ddi hinh theo déng tac va
nhip nhac.

« Thuc hanh 7 buéc cc ban: diéu hanh,
jumping jack, Lunge, nang co goi, dalang
trudc, co da lang, chay bé.

« Cac bai tap phodi hdp va dong tac co
ban trong nhém doéi; Sang tao cac déng
tac tu thé nhom doi trén nén nhac cé san.
Sang tao déng tac vl dao dua trén 7 budc
CG ban.

« Thuc hanh cac ky thuat xay dung thap
nang cao.

%




