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Tai Chau A, tro'ng lai clia
Binh dang gid'i trong
bong da o ddt tré em gdi
lén hang ddu bdng cdch
dam bdo quyén dugc
tham gia binh ddng, xay
dirng hinh mau, trao
quyén cho nif gi6'i lam
lanh dao va hudn luyén
vién va xdy du'ng van hoa
béng da hoa nhip dé
truyén cdm hirng cho
cdc thé hé turong lai. .

»
COMMON VVW c,%,g

GOAL Women Win chances




Béng da vi binh dang gidi: B6 cong cu clia mot hudn
luy€n vién sé& khong thé thu'c hién dugc néu khong cé
nhirng nd Iwc tap th€, hop tac va chia sé tam nhin clia

nhi€u cé nhéan va 16 chic trén khip khu vire Chéu A Thai
Binh Du'o'ng.

Chung 16i bay 16 long bi€t on sau sac nhat doi véi Muc tiéu
chung, Phu nir chién thang va Tao cd hdi vi su léinh dao, tam
nhin va cam k&t clia ho trong viéc thic ddy binh dang gidi
trong béng dd. Nhitng nd Iuc clia hg nham doan két céc 16
chlrc trao quyén cho tré em gdi va phu nit l& trong tam trong
viéc tao ra bd céng cu nay.

Chung t6i ddc biét cdm on cdac 16 chilre ddi tac clia ching
téi—Inspire (Indonesia), The WE United Project (Nepal),
PlayOnside (Thdi Lan), Football for All (Viét Nam) v& Fundlife
International (Philippines)—vi nhitng déng gdp vé gié clia ho
danh cho cu6n tai liéu nay.

Chung 16i ghi nhan adidas Breaking Barriers va Lién doan
Béng dé Uc (Churang trinh Football Your Way) vi théng tin va
nguOn cam hlng rat ra tUf céce sdng kién cla ho, gidp dinh
hinh cho cubn tai liéu nay.

GUi dén céc huan luyén vién, cau thu va cdng dong d& tham
gia, chia sé phan hoi va truyén cam hirng cho tai nguyén nay

—cam On vi niém dam mé va sy cOng hién clia ban.

Béng da cé thé va chiing ta cé thé lam duge.

o"
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Equal Play Effect
Asia Pacific

Equal Play Effect la mot gidi phap cé thé

nhan rOng, thich rng va ¢é thé m& rong

dé day nhanh tién trinh hudng t6i binh
dang gidi trong béng da.

IVao ndm 2023, Common Goal cho ra mat mot
chudng méi clia Equal Play Effect tai Chau A
Thai Binh Duong, dugc dan dat bGi Women Win
v& Creating Chances v@i sit tham gia cla cdc
t6 chlrc dén tr 6 qulc gia. |

Equal Play Effect cung cdp m0t khudn kho tac
déng dua trén hanh déng d€ hod trg moi ngudi
trong béng da chdng lai cdc co ché va dbng
lue thue thi su bat binh ddng va phan biét déi
xUr.

NO Iuc tap thé la trong tam cla Equal Play
Effect. Pugc dan dat bGi Common Goal, Equal
Play Effect dugc phat trién bdi cac doi tac
chuyén gia nhu  Soccer Without Borders va
Women Win, Equal Play Effect dugc thuc hién
b@i hon 50 dGi tac trén khap cac chau luc bao
g0m sy tham gia clia céc van ddng vién, céc
thuong hiéu, céc 16 chlrc cOng ddng va nhitng
don vi khac.

TU ndm 2020 dén nam 2023,Equal Play Effect
da dugc trién khai trén bén khu virc bao gom
Péng Phi, Bac M§, M§ Latinh v& Chau Au, dudi
cdac tén goi khac nhau.

Chuong trinh dugc ra mat vao thang 7 nam
2023 tai Indonesia va bao gbm su tham gia
clia Football United (Myanmar), Football for Al
Vietnam (Viét Nam), PlayOnside (Thai Lan),
Fundlife International  (Philippines), Inspire
(Indonesia) va WE United Project (Nepal).

Equal Play Effect da thic day su thay doi
nhu thé nao:

e NOi bd cac 16 chirc: Dua binh dang gidi
vao trung té&m cla béng dé cho cac 16
chirc 16t va ddm bdo binh dang gidi trong
su [anh dao clia ho.

e Bén Ié san c6: Tang ty 1& hudn luyén vién
nlt va ddm bdo mbi c6 gai déu cé mdt hinh
mau nit gidi.

e Trén san béng: Tang cudng sy tha gia clia
n{r trén sén bodng.

e Trong cOng dong: Tan dung van hda va

céch ti€p can d€ truy@n cdm hing cho x&

hi v& bi€n van héa béng da thanh mot

khéng gian chao dén va hoa nhap cho tat
cd moi ngudi.

Béng dé vi Binh déng gidi 6



Bong da
Vi

Binh dang gidi

Béng da vi Binh dang gidi la mOt tai nguyén hudn luyén dudgc thiét k€ d€ cung cdp cac hoat ddng
béng dd& phu hgp v&i nglt canh clia céc ¢ gdi trén khdp Chau A Thai Binh Dudng, dugc thiét ké
bdi céc nlt hudn luyén vién lam viéc tai céc 16 chlrc Béng dd vi nhitng diéu t6t dep trong khu vure.

Diéu nay sé dat dugc thong qua cac muc
cap: tiéu sau:

Cam nang huén luyén vién nay nham cung

e Cung cdp cho cdc hudn luyén vién céc 1. Cung cap cdc md-dun va tai nguyén dao

cong cu va kién thirc dé tao ra khdng gian
vui v&, an toan va hda nhdp cho céc cé gai,
phu nt va nhitng ngudi phi nhi phan dé
tham gia vao céc hoat ddng k§ nang béng

tao toan dién dé gidp cdc hudn luyén vién
phat trién cdc phuong phdp hudn luyén
toan dién dap Ung nhu cdu va nén tang da
dang clia ngudi tham gia.

2.Tang cuOng sy dai dién clia nlr gidi trong
cdc vai trd hudn luyén va khuyén khich sy

dé& va phic I1gi x& hGi va cdm xdc.

e Néng cao ndng luc va su tu tin cho cdc
hudn luyén vien khdp Chau A Thai Binh
Dudng nham cung cdp va thiét k& cdc hoat
ddng va chuong trinh hoa nhap gidi.

o Xay dung va phét tri€n nhitng ngu'di tham
gia chudng trinh thanh nhirng hinh mau dé
tdng cUuOng su tham gia cla tré em gdi va

tham gia cla ho théng qua céc sang ki€n
c6 muc tiéu.

3. Thic day céc sang ki€n tdng cudng su
tham gia cla nlr gidi véio céc chuong trinh
huén luyén va phat trién cau tha.

phu nlI véio céc vi tri chdi, huan luyén, cdng

dong va lanh dao trén toan khu vurc. "
e Thic ddy binh dang gidi trong huén luyén va ﬁ?)/

su tham gia gép phan thic day binh dang \

giGi trong thé thao.

g dé vi Binh dang gi6i




Tao nén Béng da vi Binh dang gidi

Equal Play Effect da nhdn manh khodng cach ddang ké vé tai nguyén tro chdi phu hgp vdi nhu cdu va
s& thich clia cdc c6 gdi & Chau A Théi Binh Duong. Nhdn thdy tdm quan trong cla viéc kham phé
cac chll dé gay ti€éng vang dé xay dung va duy tri si tham gia clia cdc ¢b gdi trong béng dé, cac
t0 chlfc tham gia d& cling nhau phat trién mét ngudn tai nguyén dura trén nhitng hi€u biét sau sdc
thu thap dugc tir danh gid nhu cau duge thue hién v&i céc hudn luyén vién clia ho.

DBanh gia nay, tap trung véio ca ngudi dung (hudn luyén vién) va ngudi hudng Igi (ngudi tham gia)
khi s dung Cam nang, d& dan dén viéc tao ra hai hd so riéng biét xac dinh d6i twgng muc tiéu

cho Cam nang nay:

MOt c6 bé 8-12 tudi dang bat dau hanh trinh béng

dé& clia minh. Cé dy yéu béng dd va mubn trd nén
t6t han mdi khi budc 1én san. Moi ngudi trong
cOng dong cla c6 dy thudng dinh kién c6 dy mot
céch tiéu cuc va khéng hi€u tai sao cé dy mubn
choi nén viéc ti€p can chadi cla cé ay bi han ché.
Cbé ay thich choi trong mot d6i v&i ban bé cla
minh va v&i mot hudn luyén vién ho trg va cé thé
day c6 ay nhitng k§ ndng md&i vé béng dé va cude
sOng. C& dy mudn trd nén tu tin hon, xay dung
kha nang phuc hoi clia minh, ¢é co hoi l&nh dao
v& ¢6 ay thudng thich choi trong mot trdn dau
canh tranh.

MOt cb gdi tudi 18-25 tudi la Hudn luyén vién mdi.
Tri€t ly hudn luyén clia c6 ay dugc cling cO bdi
niém dam mé cla c6 dy d6i vdi su phdt trién clia
gidi tré va binh dang gidi.

Mac du cé ay thudng phdi d6i mat vdi nhitng rao
can van héa va x& hoi d6i v&i huan luyén vién, co
dy cé mong muln phdt trién cd nhéan va nghé
nghi€p va khédm phé ra cach dé lam diéu nay véi
tu cach la mot hudn luyén vién.

Cé dy quan tam dén viéc hoc céch bao gom va
trao quyén cho tat cad cac cap dd k§ nang va do
tuBi trong ddi clia minh va xdy dung tur duy chién
thudt va chién luge clia minh d€ cung cdp ca hdi
t0t nhat cho cdc cdu thd clia minh trong vé
ngodi san co.

Cam nang Béng dé vi Binh ddng Gidi dugc phat trién

théng qua mdt quy trinh thiét ké toan dién bao gom:

3. HOp téc thiét ké tro
chai v&i cdc 16 chire

1. Phét triény 461
Oi tdc

tudng

4. Phat trién Cam
nang

2. Tham van vdi
cdac bén lién
quan chinh

mat trong khu vure
- “ ")
e L

6. Dich sang céc
ngdn nglr chinh

5. Thtr nghiém
thuc +€ va thu thap
phan hoi

g dé vi Binh dang gi6i

7. Xudt ban va ra



Doi tac chuyén gia | Doi ngli lanh dao

24~ COMMON GOAL

Common Goal Nham muc dich truyén cdm
hling cho tat cd moi ngudi trong bdng da dé
gitp chuyén doi xa hdi hudng tGi mot tuong lai
bén vitng va cong bang hon cho tat cd moi
ngudi. Mang ludi Common Goal la mt trong
nhitng mang |udi phat tri€n thé thao IGn va cé
uy tin nhat trén thé gidi. Ho quan ly chuong
trinh Equal Play Effect va tri€n khai chuong trinh
nay toan cau.

Women Win

Women Win L& m6t qu§ phu nlf toan cau, da
chiéu dau tu vao quyén cla tré em gdi va phu
nlt. Théng qua Thuong hiéu GRLS cla ho,
Women Win thic ddy san choi trao quyén cho
cdc cb gdi vi thanh nién va phu nit tré thuc
hién cdc quyén clia ho théng qua thé thao va
vui choi. Women Win diéu phéi viéc thuc hién
du én Equal Play Effect Chau A va Théi Binh
Duong va chiu trach nhiém vé sut theo d&i clia
T6 chre.

@ creatingchances & fogtbst

Creating_Chances (Football United) la mot
doanh nghiép x& hdi cé tru s& tai New South
Wales, Uc cung cdp cdc chudng trinh dua trén
bang chlng ndi tiéng qudc t€ va qulc gia
nham thic ddy su phat trién tich cuc cla gidi
tré thong qua thé thao. Creating Chances chiu
trach nhiém dan dat cdc nha vé dich theo dai
chuong trinh Equal Play Effect Chau A va Thdi
Binh Duong.

Impact Sponsor
and Partner

A \
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https://www.common-goal.org/
https://www.womenwin.org/
https://creatingchances.org.au/

DaGi tac | Nhém tham gia

Béng dé vi Binh ddng gidi tdp hgp nhiéu
thGp ky kinh nghiém va céng viéc cdé tdc
dbéng ma cdc 16 chirc nay dé tgo ra, mbi 16
chtrc st dung béng ddé nhur mot céng cu dé
thay doi va trao quyén cho xd hdi. Nhifng
sdng ki€n nay dugc thbng nhdt bGi niém tin
ring bong dd cé strc manh dé thay doi
cubc sbng va xdy dung cdéc cOng dbng
manh mé hon.

©
Indonesia | Inspire Trao quyén cho moi
ngudi thong qua béng da dé thay doi cube
sOng. Chung t6i dang nuéi dung mot cOng
dbng toan cdu gbm céc 16 chlrc cung chi
hudng st dung béng dé dé mang lai sy thay
déi xa hdi. Chung t6i c6 Udc md rang tat ca
ching ta déu cé thé sGng trong mot x& hdi
cbng bdng han, binh dang hon, noi nhirng
ngudi tré tuBi cé cd hdi hoc hdi, vui choi va
thanh céng.

l*v—r**

Nepal | The WE United Project Trao quyén
cho phu nlf va&r tré em gdi & Nepal bang cach

tao ra khéng gian an toan dé truyén dat dao
tao lanh dao, phat trién k§ ndng sbng va xay
dung doi ngll théng qua cac hoat ddng dua
trén thé thao nang ddng. WE United nham
muc dich san bang san choi va gidi phéng
tiém nang cla moi cé gdi va phu nlt théng
qua strc manh cla thé thao.

6)

WOLIE

Philippines | Fundlife International L& mdt
t0 chlc phi Igi nhudn, hudng dén muc dich,
chuyén tao ra céc 10 trinh gido duc va viée
lam cho thanh thi€u nién dé bj t6n thudng
cao dé ho cé thé gidi phdng tiém ndng cla
minh ra thé gidi. Hodc, nhu ching t6i mudn
ndi, ching t8i cho phép tat ca tré em BUQC
MO MOT GIAC MO PAY SAC MAU.

p[ﬁﬂ.-.m..»,

Thailand | PlayOnside Tin rang béng da cé
ti@m ndng to |&n d€ thic day su thay d6i xa
hdi. Théng qua cach ti€p can dai han, bén
vitng va linh hoat, ching t6i dang mang dén
cdc hoat déng hoc tap vui vé cho tré em di
cU & Thai Lan. Cac chuong trinh PlayOnside
thic day binh dang gidi, hoa nhdp x& hdi va
trao quyén.

Vietnam | Football for All Tim cdch thic day
su phat trién béng dd, hdi nhdp, van ddng va
gidgo duc k§ ndng sOng cho tré em théng qua
béng dé phong trao. FFAV hgp tac chat ché
vGi cac d6i tac dia phuang dé thic day su
phat tri€én bén ving clia céc céu lac bd

béng dd& phong trao trong trudng hoc tai
nhi€u tinh khdc nhau clia Viét Nam.

Béng da vi Binh déng gidi
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https://inspireindonesia.org/
https://theweunitedproject.com/
https://www.playonside.org/
https://uefafoundation.org/action/football-for-all-in-vietnam-2/
https://www.fundlife.org/

Phat trién cac hoat dong phu hop

Xa&y dung céc k§ ndng x& hOi va& cam xic
théng qua béng dé& déng mot vai trd quan
trong trong su phdt trién cla thanh thi€u nién,
vi né trang bi cho nhitng ngudi tré tudi nhitng
céng cu can thiét trong cubc sOng dé diéu
hudng mot thé gidi ngay cang phlc tap. Hoc
cam xuc x& hdi (SEL) la "qud trinh ma qua d6
tré em va ngudi 1&n cé duge va ap dung hiéu
qud kién thire, thai dd va k§ nang can thiét dé
hi€u va quan ly cam xic, dat ra va dat duge
cdc muc tiéu tich cuc, cdm nhan va thé hién
sir déng cdm v&i ngudi khdc, thiét 1ap va duy
tri cadc mOi quan hé tich cuc va dua ra quyét
dinh cé trdch nhiém" (The Collaborative for
Academic, Social, and Emotional Learning,
CASEL).

Trong x& h6i da dang ngay nay, SEL thic day
khd ndng phuc hoi va kha ndng thich Ung, trao
quyén cho nhitng ngudi tré tudi vugt qua thlr
thach, xay dung cdc mGi quan hé tich cufc va
dua ra quyét dinh chu ddo. Bang céch tich
hop SEL vao béng dé, hudn luyén vién giup
cac cau thd tré phat trién thanh nhitng ngu'di
trudng thanh khde manh, c¢é trach nhiém va
lam viéc hiéu qud, nhitng ngudi cé thé thanh
cdéng trong va ngodi san cO.

Cdc bubi dugc thiét ké dé tap trung vao phdat
trién k§ ndng k¥ thuadt gan lién v&i cdc nguyén
tdc hoc tap x& hbi va cdm xic chinh, dugc
cling c6 bdi cac thuc hanh théng tin chan
thuong, mé hinh hoc tap trdi nghiém cla Kolb
va cac phudng phdp phdat trién thanh thiéu
nién tich cuc.

Thiét ké tao ra sy Hoa Nhip va Gan két:

Phuong phép THAY DOl IT

hodc thtr céc ki nang.

cdc thr thach theo thdi gian.

Nhing con s0 | Thay doi | quy md doi dée tdng su tham gia cla ngudi tham gia, gidi thiéu finh trang
qua 1ai, 2v1 hodc 4v2, d& mang lai cho ké tan céng hodc phong thli co hdi 16n hon dé thanh céng

Trang thi€t bj | SU dung céc thi€t bi khac nhau dé m& rong trai nghié€m choi, ’rang/glam do khé
hoat ddng, phti hop v8i khd ndng clia ngudi tham gia hodc tang cUrdng 16i choi sang tao.

Th&i gian | Thay déi thai lugng clia céce hoat dong ¢ dé tang/gidm cudng dd, cho phép ngudi tham
gia danh nhiéu thdi gian hon/it hon dé dua ra quyét dinh hodc thure hién hainh dong, hoac dat ra

Lam thé nao dé ghi ban | Tang hodc thay d6i co hdi ghi ban bao gdm s6 lan chuyén dé ghi diém,
chai vao khu vire cudi, ban vao muc tiéu, tang/gidm kich thudc hodc khodng cach dén muc tieu.

Football for Gender Equity
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M6 hinh hoc tép trai nghiém cla Kolb

Mé hinh hoc tap trdi nghiém cla Kolb nhdn manh viéc hoc théng

qua trdi nghiém va cé thé dugc don gidn héa thanh ndm giai doan:

1. Trai nghi€m (Lam): Tich cuc tham gia vao hoat dbng, chang
han nhu dién tap béng dd, d€ tham gia vao tro choi.

2. Chia sé (Phan anh): Thdo ludn vé nhitng gi da xdy ra trong
hoat d0ng vGi ban cung chdi hodc hudn luyén vién, chia sé
nhifng quan sat va cam xde.

3. XU ly (Phdn éanh): Suy ngdm vé trai nghiém, suy ngh vé nhitng
gi hiéu qua, nhitng gi khéng hiéu qua v& cam gidc cla né. Day
la lic dat cau hdi dé thu hut phan hdi trd nén quan trong -

MOi Hr, moi

hudn luyén vién cé thé khuyén khich ngudi tham gia suy nghf Phan ngén nglr
sdu hon vé hanh déng cu<i ho Vf‘J hQ’c ho,i lan nhAou. ’ co’ fhé, moilan
4. Khéi quat héa (Lién h€): Két ndi trai nghi€ém v&i nhitng y Vo 5 hod
tudng rOng I6n han, nhu khd ndng phuc hoi hodc lam viéc theo giai quyet hodc
nhém va hoc hdi tUr né. ban trurot la mot
5. AE) dung (Ap dl.lng):ASu’ dl,lpg ?hu’ngA’gl ban da hoc dg Ca’l co’ héi dé khém
thién trong cdc hoat ddng hodc tinh hudng trong tuong lai, ca : .
trong va ngodi thuc dia. Pha cdc ky ndng

7 , , xé hdiva cdm
Cdc trd choi trong Cam nang nay sé két hgp dat cau hoi dé giup
ngudi tham gia phan anh va ap dung phdn hoi, thic ddy su phat
tri€n théng qua cubc tro chuyén mang tinh xay dung gitta ngudi
tham gia v& hudn luyén vién.

xdc.

Trdi nghiém

/)

Hoc vién tham
gia vao hoat
ddng hoc tap

Ap dung Chia sé

Hoc vién xem lai
nhltng gi d& xay
ra tfrong hoat

dong

Lién hé cac ky
nang mdi vOi
cudc sbng hang
ngay

Khdi qudt hod X ly

K&t noi gilta céc
hoat dong & k¥
ndng cam xuc x&
hoi

Hoc vién xem lai
céceh hoat dong
dugc t6 chire
nhu thé nao

Football for Gender Equity
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Lam thé néo dé trd thanh mot huén luyén vién
¢6 muc dich

Vai tro clia ban v&i tu céch la mdt hudn luyén vién la phét trién cac k§ ndng béng da ki thudt clia
cdu thu dong thdi phat trién stic khde x& hdi va cdm xic cla cde cdu thl. Diéu nay dat duge bang
cach:
e Lap k& hoach va cung cdp cac budi dao tao tich hgp cac ki thudt béng da cot 18i vai céc thong
di€p cam xic x& hdi quan trong dugc kham pha trong chuang trinh.
e Tao ra mdt mdi trudng vui vé&, an toan va hoa nhdp bang céch 16 chlrc cac bubi hoc hiéu qua
nhay cdm vé van héa va khéng phan xét, ddng thai xay dung niém tin v&i cdc cau thu, hudn
luyén vien dong nghiép va phu huynh/ngudi giam ho.

Hudn luy@n vién cé trach nhiém tao ra méi trdng nai 18t cd ngudi tham gia cé thé:

e Cam gidc an todn e Hoc hoi va cai ’rhién ky néng cla ho
e Xay dung mBi quan hé ¢ Phét trién ban sac tich curc
e Vuivé e Cam thdy dugc hoa nhap

Kién thirc, Ky nang va Thai d6 méa mot huan luyén vién nén cé dé
trao quyén cho cac ¢é gai:

KY¥ nang béng  Hi€u cac khdi xay dung chinh clia béng dé, bao gdm: 1d4i 1,
dé co ban Chay v&i béng, Sut béng, Cham dau tién va Phong thu

Nhan ra tdm quan trong cla viéc thic ddy su' phét tri€n cdm xdc
x& h6i & ngudi tham gia bang céch hiu: tu nhan thire, tu qun ly,
nhan thire x& hoi, k§ ndng quan h&, ra quyét dinh ¢4 trach nhiém

KY ndng cam
xuc xa hoi
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Hudn luyén v@i tu duy binh dang gidi
BOn lang kinh huan luyén

Lang kinh hudn luy@n gilp ching ta thay ddi cach nhin nhan hudn luyén d€ ching ta cé thé trd
thanh hudn luyén vién gidi nhat can thi€t vao nhitng thdi di€ém khdc nhau cho mdt ca nhan, nhém
hodc tinh hubng.

Céc hudn luyén vién lanh nghé cé kha nang nhin qua nhiéu 6ng kinh cung mdt lic hodc phéng to
trén Bng kinh tuy thudc vao nhu cau cu thé clia cau thd.

Hay hudn luyén mdt con ngudi tdng thé, chir khong phai chi la

modt ngu @i tham gia béng.

e Cdc cau thu thich hudn luyén vién clia minh ¢6 nhiéu kha nang ti€p tuc
choi. Céc hudn luyén vién xay dung mdi quan hé nhém, vui vé, khen
thudng nd luc, khuyén khich hoc hoi tUr nhitng sai ldm va day cdc k§ ndng
mOt cach an toan la nhitng yéu t6 chinh.

o o MOt hudn luyén vién phdt trién thanh thi€u nién lanh nghé s& lam quen véi

NguGi ho trg tUng cdu thl mdt cdch cé nhan va cé duge sy tin tudng clia cdc cdu
thll theo thdi gian.

o Nhitng hudn luyén vién nay cé thé khuyén khich nhifng cau thl nhit nhat
lén ti€éng, hodc day nhitng cau thi that vong hdi phuc, bang cach sl
dung nhitng khodnh khdc hudn luyén quan trong dé cho ngudi tham gia
thdy rang ho quan t&m dén ho

Lang kinh phat

trién thanh nién

Nang luc tao ra su tu tin.
o MOt hudn luy@n vién thé thao truyén thGng hodc chién thudt chl yéu tap

Ong kinh thé trung vao k¥ nding, tai ndng, thé thao va déng gép clia ddi vao thanh
thao céng thé thao t6ng thé clia ddi
o Thé thao cé nhiéu bai hoc ¢6 hitu dé day. Xay dung céc ki ndng sdng
Nha chién cuing vGi khd ndng thé thao clia céc cau thl clia ban cé gid tri trong va
thudt ngodi san chdi

e Hudn luyén 6ng kinh thé thao xudt sdc cé thé xay dung niém tin va sy tur
tin clla ngu'di tham gia

Vi du thuc té

Trong mOt tran ddu m@, hudn luy@n vién nhan thdy cac tién vé dang vat 10n dé két ndi cac dudng
chuy@n. Hudn luyén vién nglrng chdi va hudng dan ngudi tham gia céch tao hinh tam gide bang cach
trdi ra var di chuy@n vao khong gian m&. Nhém thue hanh diéu chinh nay véi sir hudng dén va viée vuot
qua cla ho dugc cdi thién. Sau dé, hudn luyén vién ca nggi nhitng khodnh khac ma cac cau thll thue
hién chién luge, cling c6 sy hi€u biét va xdy dung su tur tin clia ho. Bang cdch tap trung vao cdi thién
chién thudt, huén luyén vién khéng chi tdng cuding k§ nang k¥ thudt clia d6i ma con ddm bdo ngudi
tham gia phdat tri€n nang Iuc can thi€t dé tin vao kha ndng clia ho va tn hudng su tién bd clia ho.
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Mdt khéong gian an toan va han gan vdi tat ca cac cau thi.
e Thé thao c6 anh hudng manh mé& dén sirc khde tam than, va néu dugc thiét
k& v&i muc dich, cé thé gitp nhitng ngudi tré tudi chita lanh sau tac ddng

ngudi tham gia.

The Trauma
Informed Lens

cla chdn thudng trong cubc séng clia ho. Céc hudn luyén vién cé Ong kinh
théng béo chdn thuong uu tién sy an toan vé& cdm xtc va thé chat cla

e Nhitng hudn luyén vién nay cung cdp céc diéu chinh ca nhan cé thé ho trg
ngUdi tham gia cla ho tdng cudng kha nang phuc hoi va tu diéu chinh

Ngudi gilf van * Nhitng huan luyén vién nay nhén thirc dugc nhitng khodnh khdc ggi lén cam
hda xtic manh mé& & ngudi tham gia - thang, thua, quyét dinh clia trong tai, sai

bang céc céng cu s& thay d6i cube sbng clia ho.

lam var pham 16i. Céc ¢6 phan cdm thdy cao va cdm xic cé thé dugc khuéch
dai. Day c6 thé la thdi diém gidp ngudi tham gia quan ly cdm xdc cla minh

e Cdc hudn luyén vién c6 thé khdng phdi lic nao cling dudgc trang bi dé gidp
d& mot ngudi tré tubi. Trong nhirng trudng hgp nay, ho k&t nGi ngudi tham

gia v@i cac dich vu chuyén nghiép.

Hay dan dat ngudi tham gia ra san!
» Dua ngudi tham gia ra san doi hdi nhiéu han la ki ndng dé choi. Viéc tham
gia day dd vao thé thao doi hoi phdi cé quyén truy cdp, su' cho phép, thiét bj

Lang kinh Tiép

cain & Hoa va phuong tién di chuyén.
) nhdp  Céc cb gdi thudng trich dan phuong tién di lai, an toan, thi€t bi, quan do,
sU cho phép cla cha me hodc trach nhiém gia dinh l& mdt s6 rao cdn chinh
Ngudi phé vo ngdn can ho ti€p cén thé thao.
rao can e Hudn luy@n vién va nha t6 chlre la chia khéa dé phat hién ra nhitng rao can

nay va thiét k& cac chuong trinh dé gidi quyét va vurgt qua chung.

Vi du thue té:

Hudn luy@n vién nhan thdy mot cau thli thuding d€n mudn d€ tap luyén hodc bd I& hoan toan céc budi
tap. Trong mOt cudc trd chuyén truc 1i€p, hudn luyén vién nhe nhang héi liéu cé diéu gi d6 ngdn can c6
dy tham du khong. ngudi tham gia gidi thich rang c6 dy dang vat [on dé tim phuong tién di chuyén.
Hudn luy@n vién lién hé v&i cac phu huynh khac dé 6 chirc di chung xe, @m bao cau thl cé thé ra san
m&t cach déng tin cdy. Ngodi ra, hudn luyén vién kin déo sdp x€p thi€t bi dur phong sau khi biét ¢6 dy
thi€u thi€t bi phu hgp. Bang cach gidi quyét nhitng rao can hdu can nay, hudn luyén vién tao ra mot moi
tru®ng noi ngudi tham gia cdm thdy dugc ho trg va coi trong, ddm bao cé dy ¢ thé tham gia day du

va tan hudng nhitng Igi ich khi trd thanh mot phan clia doi.
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4 k§ nang cot loi

Trong Giai doan Ti€p thu K§ ndng (thudng la d6 tubi 9-12), cé sut nhan manh vao
vi€c phat tri€n bén k§ ndng béng da c6t 18i la nén tang cho céc cau thl tré. Nhitng
k¥ ndng nay la First Touch, Striking the Ball, Chay v&i Béng vai 1d06i 1.

CU CHAM BONG PAU TIEN

Cham dau tién la k§ ndng can thiét d€ diéu khi€n béng mot céch chinh xac dé thiét 1p dbng tac ti€p theo
cla ban, s&f dung bat ky bd phdn co thé nao dugc phép nhu ban chan, dui, nguc hodc dau. K§ ndng nay
la chia khéa d€ duy tri s s& hitu va cho phép chuyén di linh hoat trong tro chdi. Cdc khia canh chinh clia
lan cham dau tién bao gom:
o Thdi gian: Ti€p xtc vao dung thdi diém dé kiém sodt chinh xéc va dinh vi cd thé dé gdp béng mot céch
hiéu qua dua trén t6c d6 va quy dao clia né
o D&m: Lam mém tac ddng cla qud béng A€ ki€m sodt né mot cach nhanh chéng va tron tru.
 Nhan thirc: Dy dodn va chudn bi cho hanh ddng 1i€p theo, chdng han nhur chuyén bdéng hodc ré béng.
o MOt ct cham dau tién 16t cho phép ngudi tham gia duy tri quyén ki€m sodt va ra 1&nh cho t6c dd choi,
tao c0 hdi dé thuc hién budce di ti€p theo clia ho mdt céch tur tin va hiu qua.

TAN CONG

Tan céng bao gdbm nhiéu k¥ thuét khac nhau nhu' chuyén béng tam ngan, trung binh va tam xa, sut béng,
vUGt qua va thadm chi danh dau. K§ ndng nay doi hoi sur két hgp gilta thdi gian, strc manh va d chinh xéc
dé danh bdng véi strc manh va d6 chinh xdc duge kiém sodt, hudng né vé phia muc tiéu nhu dong doi
hodc muc tiéu.Players use different parts of the foot depending on the objective:

* Instep (Dday budc): BGi v&i nhiling ct st hodc da manh mé, tdm xa, thudng nham vao muc tiéu.

* Mé trong: D& cé nhitng dudng chuyén ngdn hodc trung binh chinh xédc dé 1i€p cdn chinh xac déng dbi.

M ngodi: D€ thém vong quay hodc duding cong cho nhitng dudng chuyén séng tao bd qua nhitng

ngudi bao vé.

Vi du vé viéc danh béng bao gbm sit vao khung thanh, chuyén béng cho dong d6i hodc thure hién béng
xuyén qua dé dua ngudi tham gia vao khéng gian phia sau hdu vé.

CHAY CUNG BONG

Chay vGi béng cho phép ngudi tham gia di chuyén béng nhanh chéng va diéu hudng xung quanh cdc hdu
v&. N6 lién quan dén viéc di chuyén vdi t6c d6 vao khong gian md hodic ré béng trong cac khu vire chat
hep, duy tri su ki€m sodt trong khi chdi. Céc khia canh chinh clia viéc chay v&i qua béng bao gém:

« Ki€m sodt: Gilt béng gan trong khi di chuyén & cac t6c dé khac nhau.

* Nhanh nhen: Thay d6i huGng di nhanh chéng @€ tr0n tranh céc hdu vé hodc khai thac cac 16 hong.

* Nhan thirc: Nhan biét khéng gian, ddng d6i va d6i thi dé dua ra quyét dinh hiéu qua.
Nam virng k§ ndng nay cho phép ngudi tham gia duy tri khd ndng s& hitu, tao co hi tan céng va chuyén
d6i tréi chdy gilta phong thil va tan céng.

1doi1

1d6i 1lién quan dén viée st dung cac ddng tac, gid vO va tang t6c d€ danh bai d6i th(l hodc phong thl
hiéu qua trong cdc finh hubng mot d6i mot. D6 la mot bai ki€m tra k§ ndng cé nhan va viée ra quyét dinh
dudi ap lue. Cac khia canh clia 1d6i 1 bao gom:

o Nhanh nhen: Nhanh chéng thay d6i hudng va toc d6 dé vugt qua d6i tha.

o Thdi gian: Thuc hién céc ddng thai hodc thr thach vao dung thdi diém dé dat dugc Igi thé.

* Ki€m sodt béng: Duy tri ki€m sodt chinh xac trong khi tdn céng hodc phong thu.
Thire hanh céc tinh huéng 1d6i 1 gitp xay dung su U1 tin, lam sdc nét ban ndng va néng cao kha nang xtr ly
céc thir théch trurc ti€p trong cac kich ban tré chdi ndng ddng.
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Céu truc chuong trinh va tong quan

Chuang trinh 10 budi bao gom 8 khéi hoc tdp cdm xic xa hdi va 2 khdi hoc tap lién quan dén sirc
khOe, két hgp vGi 4 k§ ndng bong da cbt 18i tir giai doan ti€p thu k§ ndng va cdc tro choi truyén
thOng khdm phd cdc k§ ndng thé thao khéc nhau.

Chuyén dé

Hoc tap cam xic xa hoi Ky nang béng da

Nhén thirc vé ban than va sur tu tin Sut béng

K ndng giao ti€p Cham béng dau tién

Tinh kién cudng Chay v&i béng

Céc mGi quan hé lanh manh Cham béng va Chay v&i béng

Tén vinh sur da dang Cac mén thé thao khéc nhau

Lam viéc theo nhém Tan céng

Gidi quyét van dé & Bua ra quyét dinh 1d6i1

Kinh nguyét Chay v&i béng

K¥ nang lanh dao

Cham béng dau tién

Binh dang gidi

Céac mén thé thao khac nhau

MOi chuyén dé bao gbm 4 phan:

PHAN 1

Hoat ddng khdi dong
& Phd bang

PHAN 2

Trd chadi nhan dang &
can thiép

PHAN 3

Tro chdi nhd

PHAN 4

Thao ludn

MOt trd chai vui nhdn,
tuong tac va ndng
déng v&i cdc chuyén
ddng béng da. Tat ca
ngudi tham gia déu
tham gia dé khuyén
khich tuong tac x& hoi,
sU tU tin va chaoi an
toan.

MOt tro chai dugc stra
déi lam n6i bat thong
di€p cam xuc x& hoi
v@i cée can thiép ky
nang béng da hiéu
qua. Diéu nay dugc
thure hién bang cach
nhan manh mé hinh
hodc phat trién céc
hanh vi va k§ nang.

MOt tro choi md st
dung céc quy tac tro
chai théng thudng.
Hudn luyén vién chay
bang céch cling cb va
khuyén khich cac hanh
vi hoc tap cdm xuc x&
hdi v& hanh ddng bdng
d& mong mudn

MOt cube thdo ludn
phan anh duge hé trg
bdi huén luyén vién
theo qud trinh hoc tap
trdi nghiém. N6 cho
phép ngudi tham gia
suy ngam vé trai
nghiém vé rdt ra cde
kh&i niém chinh, phat
tri€n céc khai quat lién
quan dén ho va ap
dung céc théng diép
chinh v&io cudce sbng
cla ho.
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Thong
diép cam
Xuc xa
hoi

Tu nhan thirc &
TU tin

e Xéc dinh di€m manh va dac diém
cd nhén trong linh vire nay

e Lam ndi bat va thdo ludn vé nhitng
d3c diém ca nhan tich cuc

e Danh gié cao gid tri cla sy tur
nhan thic lién quan dén cach
ching ta nhin nhdn ban than va
cdch ngudi khdc nhin nhan ching
ta

PHAN 1 PHAN 2

Hoat ddng Trd choi
khdi dong va nhan dang va
phd bang can thiép

Tan coéng
Pinball vOi su tuw
tin
10 phat 20 phut

Bao gdm céc hinh thirc st béng:
e Chuyén béng cur ly ngan, trung
binh va dai
e Sut béng
e VUGt mat
e Danh dau

PHAN 4

Phé’n hoi
budi tap

PHAN 3

Bdanh gid tro
chdi nho

Tro choi tuw Thao luan
do nhém

20 phut 10 phut
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PINBALL

Nhiém vu Xéc dinh diém manh va Phat tri€n khd ndng tur Danh gid cao gid tri cla syt
trong tam ddc diém cd nhan trong va | tin tan cong bang béng | nhdn thire lién quan dén cach
ngodi sén cO. clla ngudi tham gia. ching ta nhin nhan ban than va
cach ngudi khdc nhin nhan
chung ta.
Muc tiéu Xay dung suf tu tin va nhan thirc vé ban than bang cach bdo vé nén trong khi nhdm vao
nén cla d6i thd bang cach danh béng.
Thdi gian 10 phut
Chuan bi San bai: Thiét 1ap khu vui Boi choi: Chia ngudi SU an toan: Pam bédo san
choi 20m x 20m. Trong khu | tham gia thanh hai d6i khéng cé mGi nguy hiém va
vire chai, dat mot hinh nén chan va dua cho moi ngUdi tham gia cé céc thiét bi
cho mOi ngudi tham gia v@i | ngudi tham gia mot can thiét.
dd khodng trong gilra. chi€c yém dé mac cho
doi cla ho.
Danh muc + 10 chop e 4 qud bdng o DOng hd bam gi¢
cac TTB e Ao bib cho 2 dbi o Cbdi (tuy chon) e B0 sO clru thuong

Théng di€p cam xic xa hoi

K¥ nang béng da

Dat cau hoéi
o Tu nhan thirc la gi? Céu trd 18i ¢ thé bao gbm: cach
ching ta nhin nhan ban than va nhan thire dugc cach
ngudi khac nhin nhan ching ta, hi€u di€ém manh va diém
y€u cla ching ta
e SUtU tin cé y nghia gi d6i v&i ban? Cau 1ra 131 ¢é thé bao
gOm: cam thay 16t vé ban than

Gidi thich
e Tu nhan thi'c cé nghia l& hiéu dugc diém manh va diém
y€u cla chinh ban trén san, trong khi sur i tin la tin vaio

ban than dé c6 gang hét strc va cdi thi€n moi khi ban choi.

e Trong cdc tro chdi nay, ching ta cé thé xac dinh diém
manh va ddc diém cd nhan cla chinh minh, cling nhu chia
sé cach ching ta nhin nhdn diém manh cla ngudi khdc.
Nhan thic dugc nhitng gi ching ta gidi gitp ching ta tu
tin nd luc trong cdc nhém var thlr nhing diéu mdi.

Giai thich

o Tan céng la mdt k§ ndng quan trong
trong béng da lien quan dén cdc hinh
thirc tan céng khac nhau nhu chuyén
béng tam ngan, trung binh va tam xa,
sut béng, chuyén béng va dénh dau.

o N& doi hoi thai gian, slrc manh va do
chinh xéc.

Pat cau héi
o MOt dudng chuyén hodc cu sut t0t
vaio khung thanh tréng nhu thé nao
e Ban c6 thé k& tén mdt cdu thi xudt
sac trong viéc déanh béng khong
o Lam thé nao diéu nay cé thé thay doi
cuOc choi?

Football for Gender Equity

19



Hwéng dan cach choi

Hoat dong Minh hoa

e ngudi tham gia phai bdo vé hinh nén clia chinh
minh trong khi c0 gang dénh bat hinh nén clia
ngudi khéc bang cach dé mot qud béng dé vao
ho.

e ngudi tham gia cuBi cling ¢é hinh nén van ding
la ngu'di chién thang.

e Tha 2 qua béng vao khu vue va nhitng ngudi
tham gia phdi ¢ gang danh bat hinh nén cla
ngudi tham gia khac bang céch chuyén béng
vaio d6. BOng thdi, ho can bdo vé hinh nén clia
chinh minh.

o Néu hinh nén cla ngudi tham gia bj ngd, ho sé
rdi khoi khu vure choi va trd thanh mdt 'ngudi
tham gia tir do' dlting & bén ngoaii.

o 'ngudi tham gia mién phi' cé thé dé bat ky qua
béng di lac nao trd lai khu vure chdi, nhdm muc
dich danh bat cac hinh nén khac tUr bén ngodi
dé duy tri si tham gia va nh hudng dén tro
chai.

Luwu y va thich nghi

Nhirng gi can chiy

Thay déi

Lién két cdm xdc
xa hoi

ngudi tham gia cé thé
chuyén béng chinh xac
trén khodng cach ngan
va trung binh khéng?
ngUdi tham gia cé diéu
chinh phong céch
chuyén béng cla ho
dua trén chudng ngai
vat va khodng céch

khéng? lugc hon. et o
ngudi tham gia tap  Chuyén tlr choi ¢ nhan sang chdi theo Lién két ky nang
trung nhi€u hon vao viéc nhém. béng da

bdo v& hinh nén clia ho
hay tan céng ngudi
khac?

Trong cdc vong sau,
ngudi tham gia ¢é diéu
chinh chién luge clia
minh d& tranh bij loai
sdm khéng?

MOt s6 ngudi tham gia
c6 lién tuc tim ki€m cdac
c0 hoi va m6i de doa
khéng?

Cé ngudi tham gia ndo
hgp tac dé dat duge
muc tiéu clia ho khéng
v ho ¢6 hiéu qud
khéng?

Tang d0 kho:

e Trdi hinh nén mdt cach ngdu nhién hodc dé
ngUdi tham gia chon vj tri clia ho.

¢ Chia khu vuc thanh céc khu vire vdi 2-3
ngudi tham gia mbi khu vure.

« Chi dinh 2 ngudi tham gia dé bado vé 2 hinh
nén.

« SUr dung khéng gian nhd han dé chai nhanh
hon hodc khu vire 13n hon dé chai cé chién

« Ghi lai thoi gian can thiét dé danh bai tat ca
céc hinh nén, sau d6 dé cac ddi ddi vai va
canh tranh dé danh bai thdi gian clia nhau

Gidm do khs

e Tang kich thudc clia mbi khu vire, cho ngudi
tham gia nhiu khéng gian han dé di chuyén
va phong thu, gidp bao vé& hinh nén clia ho
dé dang hon.

« Chi dinh cho mdi ngudi tham gia mét hinh
nén duy nhat dé phong thd nham gidm su
nham lan.

¢ ngudi tham gia chi choi v&i mot qua béng
trong tran dau dé lam cham tro chai, cho
phép ngudi tham gia cam thay thodi mai vdi
viéc phong thll v& nham muc tiéu trude khi
thém nhiéu qud béng hon.

¢ Ra quyét dinh va
gidi quyét van dé

e Lam viéc theo
nhém

e Tinh kién cudng

Cham béng dau tién
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TAN CONG V31 SUTU TIN

Nhiém vu Xac dinh diém manh va Khém phé cde phuong Phat trién khd ndng tan cong

trong tam dac di€m cd nhan trong phdp tu phan énh.

v&l ngodi san cO.

bang béng mét cach tu tin.

Muc tiéu Phdt tri€n khd ndng ddanh bdéng vGi strc manh va d6 chinh xéc bdng cach nhdm vao céc
khu vire muc tiéu khac nhau, d@éng thdi phdn anh vé hiéu suat dé xay dung su tu nhén

thlrc va tu tin.

Thadi gian 20 phuat
Chuan bi San bai: Thiét 1ap mot san 25m x 40m, v&i mOt muc Céc d0i: Chia ngudi tham gia

thanh 8m bang hinh nén.

tidu 1&n & hai dau. Danh dau vach ban cach khung

thanh cac d6i nhd gém 4-5
ngudi v&i mot bd y€m mau cho

moi doi
Danh muc + 20 chop o MGi cdu th mot qua e DOng ho bam gid
cac TTB e Ao bib nhiéu mau cho béng e BO sO cltu thuong
cdac doi o Coi (tuy chon)

Huéng dan tro choi

Hoat dong

Minh hoa

o Thiét Iap hinh chép trudc khung thanh I6n (vi du: céch khung
thanh 5-10 mét).

e Vong 1: Cdac cdu thl x€p hang cach hinh chép 5m va thay
phién nhau ré béng vé phia cac chép va tan céng vao khung
thanh. Cé thd mén hay khéng la tuy chon.

o Khuyén khich hg nham vao céc khu vire khdc nhau clia muc
tiéu (bén tréi, bén phai, géc trén cung).

e Tap trung vao nhan thirc vé& ban than: Sau mbi lan tan céng,
h&y hdi ngudi tham gia xem ho ngh diéu gi d& dién ra t6t dep
va ho ¢é thé lam gi 18t hon. Vi du: "Ban cé cadm thay tur tin
trong culc dinh céng clia minh khéng?" Hode "Ban da diéu
chinh viéc tan cong vao khung thanh clia minh nhu thé nao
dua trén vi tri clia thl moén?"

 Vong 2: Nham vao muc tidu I6n.

o Thiét 1ap hai muc tiéu (mdt muc tiéu cho mdi ddi). ngudi tham
gia x€p hang va thay phién nhau ban vao khung thanh 1én tir
mdt khodng céch c6 dinh (vi du: céch xa 8-10 mét).

o Sau mbi lan sut béng, haly dua ra phan hdi tich curc ("Tuyét
v0i!" Hodc "C6 gang t6t, lan sau hdy nham vao géc").

o Khuyén khich ngudi tham gia tin tUdng vaio cu st clia minh va
danh thoi gian dé sit béng vGi strc manh va dd chinh xéc.

« Vong 3: Khi ngudi tham gia d& xay dung dugc sy ty tin dé
ban sting, hdy chdi mét ro chai tu do , nOi ngudi tham gia
dugc khuyén khich thuc hién cang nhiéu cud sut chinh xéc va
manh mé cang t6t.
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Luu y va diéu chinh

Nhirng gi can chiy

Thay doi

Lién két cdm xic xa
ho

e ngudi tham gia tu tin nhur thé nao
v& ho phan Ung nhu' thé nao trong
céc tinh hubéng khéc nhau?

o Khi ngudi tham gia cam thay
chodng nggp, ddng ddi cé thé
gitp ho lay lai sy tu tin nhu thé
nao?

o ngudi tham gia cé thé chuyén
béng chinh xdc & khodng cach
ngan va trung binh khéng?

e ngudi tham gia cé thé diéu chinh
phong céch chuyén béng clia ho
dua trén tinh hudng (vi du: chudng
ngai vat, khodng céch) khéng?

e ngudi tham gia t@p trung vao muc
tiéu, hay ho quan tam nhiéu hon
dén ban than qua béng?

e ngUudi tham gia ¢ diéu chinh hanh
vi clla ho trong cdc vong sau dé
gidi quyét nhitng diém yéu tIr céc
trd choi trude dé khéng?

e CuUng c6: Nhdn manh rang trd choi
ndy gidp ching ta nhan ra di€m
manh cla minh, ca trong va ngodi
san cd. Bang céch néi vé nhitng
diéu tich c'c ma ching t6i mang
lai cho nhém, ching t6i cé thé hiéu
r& hon vé ban than v cach ngudi
khdac nhin nhan chdng téi. Nhan
thire dugc diéu nay gitp ching ta
lam viéc cung nhau t6t hon va
manh mé& han nhu’ mot doi.

Tang d0 kho:

o Dua nhiéu qua béng vao tro
choi, khi€n ngudi tham gia khé
bdo vé& chép va tap trung vao
viéc tan céng cla minh hon.

o Di chuyén dudng ban xa hon
khoi khung thanh, yéu cau
ngudi tham gia ban U khodng
cach xa han var véi d6 chinh
xac cao hon.

o Thém mdt han ché vé thdi gian
cho mbi vong, khuyén khich ra
quy€t dinh nhanh hon va céc
cu dénh nhanh hon.

e Thém chdp vao muc tiéu dé
khuyén khich ngu'di tham gia
nham dén cac vi tri khac nhau,
vi du: dudi cung bén trai, trén
cung bén phai, v.v.

Gidm d6 kho

o Di chuyén dudng ban dén gan
khung thanh hon, gidp ngudi
tham gia dé& dang ghi ban hon.

o Chi st dung m0t qud bdng tai
mot thdi diém, vi vay ngudi
tham gia cé thé tap trung
nhiéu hon vao céc cd dénh ca
nhan va phong thl hinh nén
clia ho.

e Tang kich thudc cla cac khu
vU'c muc tiéu trong muc tiéu,
cho phép ngudi tham gia nhdm
dén cac khu vure [Gn hon va céi
thién co hdi ghi ban cla ho.

e Ra quyét dinh va gidi
quyét van dé
e Lam viéc theo nhém

Lién két ky nang béng
da

o Tan cong
e Phong vé
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Muc tiéu ngUdi tham gia luyén tap tan cong trong khi x&y dung su i nhdn thirc va tu tin cla ho.
Thdi gian 20 phut
Chuan bi San bai: Thiét [ap sén 30m Doi chaii: Chia ngudi tham | An toan: Dam bao san
x 40m (hodc tuy thudc vao gia thanh hai d6i chan voi khéng cé m&i nguy hiém va
d6 tudi, kha nang va s6 2 b0 yém mau ngudi tham gia cé céc
lugng cla ngudi tham gia) thi€t bi can thiét
Danh muc * 20 chop e 2 qud bdng o D0Ong ho bam gid
TTB e Ao bib cho 2 e Coi (tuy chon) e Dung cu sd cltu
thuong

Hwéng dan cach choi

Hoat dong Minh hoa

Cau hoi:

o Lam thé nao ching ta cé thé cai thién céch ching ta tdn céng?

o Cau tra |0i c6 thé bao gdm: Bang cach dinh vi chan diing cla tdi
dé nhdm dén noi t6i mudn béng di, cd gang tan céng bang cac
bd phan khéc nhau clia ban chan va co thé, sif dung stfc manh
khi t6i tan céng, hiéu trong lugng clia dudng chuyén cla 16i

 Lam thé nao ching ta cé thé xay dung su tur tin clia minh?

o Cau trd |3i c6 thé bao gbdm: Bang cdch nghi vé& nhitng diu téi gidi
khi t6i thtr mOt cdi gi d6 mdi, néi chuyén tich cuc v&i chinh minh

Gidi thich
o Day la mot tro choi tu do . Bat dau véi mdt khdi dong.
o Muc tiéu la ghi ban vao Iudi doi thi clia ban.
o Cdc quy tac s& dugc gidi thiéu khi tro choi tién trién.
e Tap trung vao cach xdy dung su tu tin clia ban théng qua viéc thir
nghi€ém dénh bdng, sdt vaio khung thanh va lién két cac dudng
chuy@n ngan, trung binh va dai dé tao ra |6i chai két hgp hiéu qua.

Luu y va diéu chinh

Nhirng di€u canluuy Thay ddi

o Xéc dinh céc vi du t0t vé viéc ngudi tham gia quét « SU dung khu vire cudi thay vi muc tiéu dé
trudc khi nhdn béng dé cdi thién viéc ra quyét dinh khuy€n khich nhitng dudng chuyén chinh xac.
v& cham béng dau tién. ngudi tham gia ghi ban bang céch nhan

o Quan sat chat lugng két nbi khi ngu'di tham gia bdng bén ngoai khu vuc v6i ci cham dau tién
dénh béng - xem xét k§ thudt, d6 chinh xdc va muc vao khu vure cudi.
dich. e Lam cho kich thudce khu vure 18n han/nhd hon

o Khuyén khich ngudi tham gia suy ngdm va ty quan dé cho ngudi tham gia nhiéu han/it thdi gian
ly cdm xtc cla minh sau khi pham sai [am. hon trén béng.

e Xdc dinh cac trudng hgp vé& hanh vi hd trg va phan o Han ché cham dé khuyén khich ngudi tham
h6i mang tinh xay dung gilfa cac thanh vién trong gia quét var tim ki€m cac lan dudng chuyén.
nhém.
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Thoi gian: 10 phut

Thao ludn nhém

Phan anh

Lién hé

Ap dung

o NEu ban d& cé thé chuyén béng mot
céch chinh xéc, ban cdm thdy thé
n&o khi dugc giao nhiém vu?

o NEu k¥ ndng l& m&i, ban cam thay
thé n&o?

« Diéu gi d& xdy ra khi ép luc tang
lén?

» Ban da st dung nhitng chién luge
nao dé tr& nén 16t hon?

« Ban da phdi nhan thirc duge diéu
gi?

o Cam gidc nhu thé nao khi c6 mot
thl mén trong khung thanh? Khé
hon? D& dang hon? Né ¢6 khién ban
lo ldng hon khéng? Lam thé nao ban
lam diu nhitng déay than kinh d6?

o Cam gidc thé nao khi t6i (hudn luyén
vién) sif dung nhitng |&i tai khang
dinh tich cuc?

o Khi ndo ban cdm thay tu
tin nhat?

e Lam thé nao dé nhan
thlre duge ban than va
ngudi khac khi€n moi thlr
dé dang hon dé giai
quyét?

« Ban nghi khi ndo céc cdu
thu béng dé cdm thay tu
tin nhat?

o Lam thé nao dé ho trd
nén tu tin?

Nhitng finh hubng nao cé
thé dé x(r ly han néu ban
tU tin hon?

Lam thé nao ban cé thé tur
nhan thlrc rd hon?

Ban c6 thé lam viée vdi ai
dé tang su tu tin clia
minh?

Lam thé& nao ban cé thé
gitp ai d6 trd nén tu tin
hon?
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Thong

diép cam

xuc xa
hoi

KY nang giao
ti€p

e Xac dinh cdc phudng phap gico
ti€p khdc nhau trong va ngoai finh

vU'c

e Xac dinh céc rao can doi vdi giao
ti€p va céch vugt qua ching

e Nhan ra tdm quan trong cla viéc
tr& thanh mot ngudi biét lang

nghe

PHAN 1

Hoat ddng
khdi dong va
phd bang
Luwéi cam
Ung dau
tien

10 phut

PHAN 2

Trd choi
nhan dang va
can thiép

Ké’! n0i va
kiém soat

20 phut

Ky nang
béng da

Cham dau tién

o Diéu khién bdng vdi tat ca cac bo
phdn ca thé dugc phép, bao gbm
ban chan, dui, nguc va dau

PHAN 3

Banh gid tro
chdi nho

Tro choi tw
do

20 phut

PHAN 4

Phé’n hOi
budi tap

Thao luan
nhém

10 phut
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LUGI CAM UNG PAU TIEN

dong doi.

Nhiém vu Xac dinh céc phuong Xé&c dinh céc rao cdn trong Xay dung kha nang thuc
trong tam phép giao ti€p khac nhau | giao ti€p va céch vugt qua hién mdt cu cham dau tién
’ trong va ngodi linh vure chung. tich curc d€ thiét 13p hanh
ndy. ddng béng da ti€p theo.
Muc tiéu ngudi tham gia lam viée theo cdp dé€ phat tri€n ci cham dau tién tich cuc clia ho (sir

dung céc b0 phdn co thé khdc nhau) va truyén dat y tudng va chuyén déng ra rang cho

Thdi gian 10 phut

thubc vao dd tubi, kha
nang va s6 lugng clia
ngudi tham gia).

Chuan bi San bai: Thi€t 1ap khu vue | D6i choi: Chia ngu'di tham An toan: Dam bdo san
i 4m x 10m, v&i hai hinh nén | gia thanh cac cdp vGi mot khéng cé m&i nguy hiém va
mau & 5m vdi khodng qua bdng cho moi cdp. Tang | ngudi tham gia ¢ céc
cach 3m & gilta (hodc ty | mbi cdp mot bd yém mau. thi€t bi can thiét.

Danh muc + 30 choép o Mbi cau thl mdt qua o DoOng ho bam gig
TTB e Ao bib cho 2 d0i béng
o Coi (tuy chon) thuong

e Dung cu s0O clu

Théng diép cam xic xa hoi

Ky nang béng da

Héi

o Giao ti€p la gi?

o MOt s6 céch khéc nhau ma ching ta cé thé giao
ti€p v&i ngudi khac la gi?

o Cau tra I3i c6 thé bao gbdm: ndi chuy@n, nhan tin
hodc nhan tin, cubc goi dién thoai hodc
facetime, ldng nghe, cau hoi, anh hodc video,
ngdn nglr cd thé, ngdn nglr ky hiéu; cach ching
ta chia sé suy nghi, cdm xtc va théng tin.

Giai thich

o Giao ti€p la mOt k§ ndng sGng thi€t yéu. Céch
ching ta gico ti€p hi€u qua v&i nhirng ngu'di
xung quanh dnh hudng dén céc mdi quan hé va
cam giéc than thudc clia ching ta. Cé nhiéu
céch khdc nhau dé ching ta c¢é thé giao tiép ca
trong v& ngodi sén va né cé thé lién quan dén
viéc ndi chuyén va cdch ching ta néi chuyén,
nghe va ngdn ngll cd thé.

Gidi thich

First Touch la m&t k§ nang quan trong trong
béng da cho phép ching ta ki€m sodt béng mot
céch hiéu qua va thi€t 1ap nude di ti€p theo
clia minh.

N6 lién quan dén viéc ki€m sodat béng vdi 14t ca
cac b0 phén co thé dugc phép, bao gdm ban
chéan, dui, ngurc va dau.

Né doi hoi thdi gian, chuyén ddng var nhdn thire.

Tai sao viéc cé mOt clii cham dau tién t6t khi ban
nhan béng lai quan trong?

Cu cham dau tién 10t cé thé tréng nhur thé nao
Ban cé thé ké tén mdt cdu thll cé cd cham dau
tién xudt sac khong?

Lam thé nao diéu nay cé thé thay ddi cube
choi?

Football for Gender Equity

26



Huéng dan choi

Hoat dong

Minh hoa

o Vang 1: Cdc cdp chai cung nhau trong m&t ludi gbém 6 hinh

non.

o M&i ngudi tham gia dling trén dudng cd s& cla ludi, d6i
dién v&i dbi tac clia ho, v&i hai hinh nén mau & gilra.

e ngudi tham gia 1 bat dau véi qua béng.

o ngudi tham gia 2 (khéng cé béng) chay vé phia céc hinh
nén mau va quyét dinh hinh nén nao hg mudn nhéan dudng

chuyén bén canh.

e ngudi tham gia 1 chuyén béng ra bén ngodi hinh nén ds,
ngudi tham gia 2 cham dau tién dé diéu khién béng va

chuyén béng tré lai.

e ngudi tham gia 1 diéu khién bdng khi ngudi tham gia 2 di

chuyén trd lai dudng cd s& cla ho.

o ngUdi tham gia tr@ vé& vj tri xudt phat va thue hanh cd cham

dau tién trong cung mot vai trod trong 1 phit.
« DGi vai tro clia ngudi tham gia sau mi 1,5 phat.

o Khuyén khich ngu'di tham gia thlr nghiém giao tiép v8i cac
phuong phép khac nhau (vi du: huéng dan néi chuyén/la

hét, ngdn nglr co thé, giao ti€p bang mat).

o Khuyén khich ngu'Gi tham gia thr nghiém céch ho thuc hién

lan cham dau tién clia minh, hay vui vé!

o Vong 2: Loai b0 cdc hinh nén & gilta va két hgp hai luGi dé
cdc cdp canh tranh v@i nhau trong thlr thach cham va
chuy@n béng dau tién. Cdac cdp lam viéc cung nhau dé
hoan thanh 5 dudng chuyén dé ghi dugc 1 di€m. Doi cé
nhiéu diém nhat vao cudi thdi gian gidi han sé gianh chién

thang. Trao d&i cdp dé ti€p tuc thir thach!

Luu y va thich nghi

Canluuy

Thay d6i

Lién két cam
xuc xa hoi

e ngudi tham gia dang st dung t0c dd va thoi
gian clia ho dé dua ra quyét dinh chay sang
hinh nén trdi hay phai? Ho dang truyén dat
phong tréo nay cho d6ng ddi clia ho hiéu qua
nhu thé nao?

o Lam thé nao @€ cac cau thl thé hién rang ho da
san sang d€ nhan béng?

e Vi tri cO thé clia ho ¢c6 gidp ho chudn bj cho
hanh ddng béng da ti€p theo clia ho khong?

o Céch ngudi tham gia giao ti€p (hodc cach diéu
nay thay d6i) khi moi th(r dién ra t6t dep hodc
kém - ngdn ngll co thé, giong diéu, am lugng,
U ngl, v.v.

o Lam thé nao dé cd hai ngudi tham gia thé hién
mOt cu cham dau tién tich cuc?

e ngudi tham gia cé st dung cd hai chan dé
chuyén/nhan béng khéong?

o Trong lugng cla nhitng dudng chuyén - né cé
cho phép mdt cii cham dau tién tich cuc khéng?

e ngUudi tham gia c6 ti€p cdn hinh nén cung lic
v&i qud béng khong?

Tang d0 kho:

e ngUudi tham gia 'chuyén'’
ném hodc dénh béng dé
thay d6i cach d6i tac
clia ho thuc hién cu
cham dau tién.

e Trao dBi ngudi tham gia
theo cap.

o Tang cudng dd va t6c dd
vdi giGi han thdi gian.

e Tang cudng d6 v4i gico
ti€p tich cwc clia hudn
luyén vién.

e Gidi han cham cho ca hai
ngudi tham gia.

Gidm d0 khé
o Gidm khodng cach gilta
ching dé dam bao do
chinh xac/trong lugng
cla dudng chuyén.

o Ra quyét dinh
va gidi quyét
van dé

e Lam viéc theo
nhém

e Tu nhan thirc
var U tin

Lién két ky
nang da béng

K¥ ndng tan
céng

Football for Gender Equity

27



KET NOI VA KIEM SOAT

cuc dé hudng dan nhém clia ho.

Nhiém vu Khém phd céc phuong Thue hanh dua ra phan Xéay dung kha nang thuc hién
trong tém phép giao ti€p hiéu qud, h6i mang tinh xa&y dung mdt ci cham dau tién tich cuc
’ bao gdm nghe, néi v cac | cho d6ng ddi trong khi dudi ap luc.
tin hiéu phi ngén ngl. chai.
Muc tiéu Phdt tri€n khad ndng ki€m soat cham dau tién manh mé trong khi xéc dinh var cdi thién giao

ti€p bang 10i néi va phi ngén nglt va két hgp céc nha quan sat lam ngudi giao 1iép tich

Thadi gian 20 phuat

Chuén bi San bai: Thi€t 1ap mot khu vure 15m x 15m, dugc chia

hodc dugc danh ddu bang hinh nén) & cac géc clia

thanh bon géc phan tu nhd hon. Dat 4 muc tiéu (mini

D0i choi: Nhém bOn ngurdi tham
gia, hai ké tan céng, mot hau vé
v& mdt ngu'di quan sat. Luén

hinh vuéng. phién vai trd thudng xuyén.
Danh muc * 40 chop e MAi nhém 1 qua béng o DOng hd bam gio/ddng ho
céac TTB * Ao bib cho céc doi « Coi (tuy chon) bam gids

e B dung cu sd cliu

Huéng dan tro choi

Hoat dong

Minh hoa

 HOi nguti tham gia: Diéu gi lam cho giao ti€p trd nén hiéu qua?
Ldng nghe ddng ddi dua ra phan hdi hodc hudng dan gitp ich
cho ban nhu thé nao?

« Gidi thich: Giao ti€p khéng chi la dua ra huGng dan; dé la su
hi€u biét va phan hoi v&i ngudi khac dé gitip ho thanh céng.
Trong trd choi nay, hdy chu y dén viée 11 néi va hanh déng clia
ban gitp ich cho ddng ddi clia ban t6t nhu thé nao.

e Chia ngudi tham gia thanh cdc nhém b6n ngudi va phén bo vai
trd trong céc nhém | hai ké tan céng, mOt ngu'di bao vé& va mot
ngudi quan sat.

o Hai ké tdn céng phai lam viéc ciing nhau dé gilr béng va c6 gang
ghi ban trong mdt trong 4 ban thang nho.

o Hau vé c0 gang chan dudng chuyén hodc gianh béng.

o Ngudi quan sét chll ddng gitip nhém clia ho bang céch dua ra
huéng dan, béo hiéu chuyén déng hodc xac dinh khéng gian mé.

Véng 1(5 phut):

 Nhifng ké tan céng va ngudi quan sat lam viée cung nhau dé
chuy@n béng va di chuyén vao cac géc phan tu khdc nhau dé ghi
ban.

o Ngudi quan sat huéng dan nhitng ké tan céng bang cach st
dung céc hudng dan béng 18i néi (vi du: "Di chuyén sang phai!"
Hodc "Hay nhin vaio vi tri clia hdu vé!").

o Ngudi bdo vé dp dung dp Iuc nhe dé thach thirc nhitng ké tan
cdng ma khéng can gidi quyét mdt cach hung hang.
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Huéng dan choi

Hoat dong

Véng 2 (5 phut)

. Ngu’o'l quan sat chi cé thé st dung giao ‘rlEp phi ngén nglt (vi du: chi tay, vO tay, ra hleu)

o Ké tan céng phdi nhan thirc dugc tin hiéu clia ngu'di quan sat va diéu chinh 16i choi clia ho cho phu
hop.

o Hau vé bay gio dudc phép gidi quyét va danh chan tich cuc hon.

Can thiép (5 phut):

o Ngudi quan sét duge phép tam ditng chdi néu ho nhan thay diéu gi dé ma ddi cla ho cé thé cai thién,
sau d4 ti€p tuc tro chai.

o Khuyén khich ngudi quan sat dua ra phdn hdi mang tinh xay dung (“C6 gang di chuyén nhanh hon vao
khéng gian” hodc “Tim géc phan tu md”).

o Khuyén khich nhitng ké tan céng st dung cdc phudng tién giao ti€p bdng I3i néi va phi ngén nglr v&i
nhau. Lam nGi bat va nhén ra khi ngudi tham gia va ngudi quan sat va chiing minh diéu nay 16t va cach
né anh hudng dén 1ro choi.

Thr thach cudi cung (5 phit):

e Tat cd cac nhém chai cung nhau trong mdt trd chai [&n hon (4v4).

o MOt quan sat vién tir mbi ddi cé thé duge dé clr déng vai tro la "hudn luyén vién" bén 18, hét 1én hudng
dan va str dung clr chi d€ gitp ddi clia ho ghi ban, hodc ho cé thé chai tro chai.

Luu y va diéu chinh

Luuy Thay doi Lién két cam xiic
xa hoi
e ngUudi tham gia c6 dang st dung | Tang do khe: o T nhan thire
cdce tin hiéu bang 16i néi r8 rang, o Gidi thiu mOt hau vé khéc dé tang ap ¢ Ky nang giao
stc tich khéng (vi du: "Day!" Hode lurc 1en ngudi tan cong, doi hdi phai ra ti€p
"Di sang tréil") quyét dinh nhanh hon va giao ti€p hiéu o Quyén va

Ho c6 két hgp giao ti€p phi ngén
nglr mot cach hiéu qua, chang
han nhu chi tay hodc dinh vi co
thé khéng?

Phan hoi clia ngudi quan sat ¢é
dé hanh déng va dé hiéu khéng?
Nhitng ké tan cong cé dang lang
nghe va hanh ddng theo hu'dng
dan tUr ngudi quan sét khéng?
Ho diéu chinh cac dbng tac hodc
quyét dinh cla minh dua trén
huGng dan nhanh chéng va ty tin
nhu thé nao

ngUdi tham gia cé st dung cdc
bd phdn cd thé thich hgp (vi du:
bén trong ban chan, ngurc) dé
diéu khién bdng khong?

Lan cham dau tién clia ho cé
gildp ho thuc hién hanh dong ti€p
theo thanh céng (chd béng, ré
béng hodc sut) khéng?

Ho c6 dang diéu chinh vj tri cla
minh d€ nhan béng dé dang hon
khéng?

ngudi tham gia cé dang quét dé
fim ki€m khong gian d€ nhan
béng khéng?

qua hon.

Han ché ngudi tan céng st dung cdc tin
hiéu phi ngén ngl (vi du: chi, gat dau)
hodc gidi han ngudi quan sat trong cdc
hudng dan mot tir d& nhan manh sy rd
rang va sang tao.

Yéu cdu ngudi tan céng chuyén béng
hodc sut béng trong vong ba gidy sau khi
nhan béng, khuyén khich viéc ra quyét
dinh nhanh hon va nhitng cd cham dau
tién chinh xdc.

Chi dinh cho m0i ban thdng mét con s6
va&1 hudn luyén vién sé chi ra muc tiéu nao
la "hoat ddng" trong khi choi. Ké tan
céng phai thich nghi d& nhdm muc tiéu
dudgc kich hoat dua trén huéng dan.

Giam do khs .
o Tang kich thudc clia mbi géc phan tu,

gitp ké tan cong ¢ nhiéu khéng gian hon
dé diéu dbng va hdu vé it cé co hdi danh
chan hon.

Cho phép ngudi quan sat bude vao khu
vuc choi dé hudn luyén truc ti€p hodc hd
trg chuyén béng cho ké tan céng.

DUrng tro chdi dinh ky dé& cho phép ké
tan cong v ngudi quan sat thdo ludn vé
chién lugc trudce khi ti€p tuc chai.

trach nhiém
e Lam viéc theo
nhém

Lién két ky nang
béng da

o Chay véi
béng
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Muc tiéu ngudi tham gia thuc hanh ki€m sodt béng bang chan, dui, ngure va dau dudi ap lue, ddng thdi giao
ti€p hiéu qua vai ddi clia ho théng qua cac phuang phép giao ti€p khac nhau.

Thoi gian 20 phut

Chudn bi San bai: Thiét [ap san 30m x Boi chaii: Chia ngudi tham An toan: Ddm bdo san khéng
40m (hodc tuy thudc vao dd gia thanh hai ddi chan v&i 2 c6 mi nguy hi€m va ngudi
tudi, kha ndng va s6 lu'gng bd yém mau. tham gia ¢é céc thiét bj can
clia ngudi tham gia). thiét.

Danh muc e 20 chép e 2 qud bdng e DOng hd bam gid

céac TTB e Ao bib cho 2 d6i choi o Coi (tuy chon) e B0 dung cu sd cltu

Huéng dan tro choi

Hoat dong

Minh hoa

Hoi

Lam thé nao ching ta cé thé cdi thién ci cham dau tién clia minh
Cau trd 10 cé thé bao gbm: Suy nghi vé nudc di ti€p theo clia 16i
trurdc khi t8i nhan bdng, vi tri co thé 101, s&r dung céc b6 phan khac
nhau cla ban chan hodc cd thé cla 16i, vaio khéng gian va tranh xa
cdc hdu v&, trudc tién dén béng

Lam thé nao ching ta cé thé trd thanh nhitng ngudi giao ti€p hiéu
qua?

Cau trd 18 cé thé bao gbm: Bang cach lang nghe k¥, str dung ngén
ng(r co thé, nhan thirc dugc cdch t6i néi moi thi, rd rang

Gidi thich

Day l& mdt tro choi tu do. Bat dau vdi mot khdi dong.
Muc tiéu la ghi ban vao lugi d6i thd clia ban.

Cdc quy tac s& dudgc gidi thi€u khi tro chdi ti€n trién.\Tap trung vao
cach ban cé thé giao 1i€p hiéu qua vGi nhém clia minh, céch diéu
ndy anh hudng dén l&n cham dau tién clia ban va bau khang khi vui
vé& va nhédm ma ban cé thé xay dung théng qua giao tiép tich cure.

Luu y va diéu chinh

Luuy

Thay d6i

Xéc dinh céce vi du dién hinh vé ct cham dau tién cé
muc dich thiét 1ap cho ngu'di tham gia cho nudc di
ti€p theo cla ho hodc khi ho thuc hién cu cham dau
tién clia minh dudi dang ky nang chuyén béng, sut
hodc 1d6i 1.

Xéac dinh nhitng khodnh khac ma ngudi tham gia cé
thé cai thién cd cham dau tién clia minh - xem xét dinh
vi c0 thé var san, quét, chuy@n ddng va nhan thire.
Khuy€n khich nhitng khodnh khac giao 1i€p tich cuc voi
ngU'di tham gia bao gdm cdach néi chuyén, giong diéu
v ngdn nglfr co thé.

Kham phé nhitng khodnh khdc ma nhém cé thé cai
thién phuong phdp gico tiép cla ho.

Gidi han s6 lan cham trude khi vurgt qua
Yéu cdu céc dbi chon mdt tUr khong lién
quan dén béng dé& (vi du: mau xanh lam).
Ho chi cé thé st dung tUr nay dé giao
ti€p v@i cac &m di€u va am lugng khac
nhau (gidi han thdi gian)

SU dung vung cuGi thay vi muc tiéu.
ngudi tham gia ghi ban bang cach nhén
béng bén ngoai khu vurc v&i cd cham dau
tién vao khu vure cudi.

Lam cho kich thu@c khu vire I6n han/nho
han dé cho ngudi tham gia nhiéu hon /it
thdi gian hon trén quad béng
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Thoi gian: 10 phut

Thao ludn nhém

Phan anh

Lién hé

Ap dung

« Ban d& st dung nhing ki€u
giao 1i€p khac nhau nao
trong cdc trd chai?

o Phuong phép giao ti€p nao
(bang 101 hodc phi ngén nglr)
la hiéu qud nhét?

o Aicd thé chia sé khodnh
khdc trong mOt hoat d6ng
ma xdy ra khé khan vé giao
ti€p? Chuyén gi d& xdy ra?

e Ban cé vugt qua dugc céc
khé khan vé giao ti€p khéng?
Két qua nhu thé nao?

o Lam thé nao ching ta cé thé
hé trg 1an nhau d& dam bdo
rang ching ta dugc hiéu
dung?

o Lang nghe phan hoi da thay
doi quyét dinh cla ban vé
qua béng nhu thé nao?

Tai sao ban nghi rang giao
ti€p lai quan trong trong mot
nhém?

Diéu gi ¢4 thé xdy ra néu
ching ta khéng giao 1i€p hiéu
qua trén san béng?

Ai c6 thé chia sé khodnh khéc
khi bi hi€u Iam khéng? Chuyén
gi d& xdy ra va két qud la gi?
Lam thé nao cam xde cla
ching ta c¢6 thé thay déi cach
ching ta giao ti€p?

MOt s6 diéu khéc thay doi
céch chung ta giao ti€p hiéu
qua la gi (vi du: réo can cdm
xtc, rdo can van hda, rao cén
thé chat, rao can nhan thire)?
Lam thé nao ching ta cé thé
vUgt qua nhitng rao can nay?

Lam thé nao dé ban thay doi
giao 1i€p clia minh tuy thudc
v&o ngudi ban dang ndi
chuyén (vi du: ban bé, hudn
luyén vién, gia dinh, gido
vién)?

Ban can giao ti€p hiéu qua
nhat v&i ai trong cudc sOng
cla ban?

Lam thé nao dé ban giao 1iép
v&i mOt ngudi st dung céc
céch giao ti€p khéc nhau (vi
du: nguai khi€m thi, khuyét
tat vé thé chat/tri tué)?

NEu ban gdp mdt ngudi ndi
mdt ngdn nglr khac vai ban,
lam thé nao ban cé thé giao
ti€p v&i ho dé khi€n ho cam
thay dugc chao don?

Lam thé nao dé ban 1én ké
hoach giao ti€p rd rang hon
vaio lan ti€p theo ban choi
béng dd hodc trong cubc
sOng cla ban?

Tém tat thong diép

Théng diép cam xic xa hoi

KY nang béng da

nghe va ngdn ngll cd thé.

o Giao ti€p l& mOt k§ ndng sGng thiét yéu. Céch
ching ta gico ti€p hi€u qua v&i nhitng ngu'di
xung quanh anh hudng dén cac moi quan hé va
cam gidc than thude clia ching ta. Cé nhiéu
cach khac nhau dé ching ta c¢é thé giao ti€p ca
trong v& ngodi s@n va né cé thé lién quan dén minh.
viéc néi chuyén va cach chung ta néi chuyén,

o First Touch la v& viéc ki€m sodt béng vdi tat cd
cac bd phén co thé dugc phép, bao gdm ban
chan, dui, nguc va dau.

o N6 cho phép chiing ta ki€m sodt béng mét cach
hiéu qua va thiét lap nudce di ti€p theo clia

o N6 doi hdi thai gian, chuyén ddng va nhén thirc.
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Thong

d'e,p cam Tinh kién Chay cung
L8] cudng bdng
hoi
e Xd4c dinh céc cdng cu va mang e Di chuyén vGi t6c d0 trong khéng
ludi ho trg ma ching ta cé dé gian
gilp ching ta vugt qua nhitng thdi e Ré bdng & nhitng khu vurc chat hep

di€m kho khan.

e Nhan ra nhitng suy nghi tich cuc v&
tidu cUc ¢ thé anh hudng dén
cam xtc va hanh ddng cla ching
ta.

PHAN 1 PHAN 2 PHAN 3 PHAN 4

Hoat ddng Trd choi Tro choi Phé’n hoi
khdi ddng va  nhan dang va Banh gid bubi tap
phd bang can thiép
G | Thir thach Tro choi tuw Thao luan
LA kha nang do nhém
phuc hoi
10 phat 20 phut 20 phut 10 phat
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GAUNTLET

Nhiém vu
trong tam

Nhan ra nhirng suy nghT tich
cUc var tiéu cUc cé thé anh
hudng dén cam xic va
hanh ddng clia ching ta.

Hi€u céc céng cu va mang
ludi hd trg ma ching t6i cé
dé gidp ching 16i vUgt qua
nhitng thai di€m kho khan.

Phét trién kha ndng di
chuyén vGi qua bdng vi
t6c d0 vao khéng gian va
ré béng trong cdc khu vue

chét hep cla ngudi tham
gia.

Muc tieu

gianh chién thang.

ngudi tham gia phdi chay v&i qua béng d€ dén phia bén kia clia khu vire chai trong khi né
tranh cac hau vé. Ddi nao chay thanh céng sang phia bén kia nhiéu thdi gian nhat sé

Thdi gian 10 phut
Chuan bi San bai: Thiét [ap khu vure Doi choi: Chia ngudi tham | An toan: Dam bdo san
’ 15m x 20m (kich thudc phu | gia thanh hai déi bang khéng cé m&i nguy hiém va
thudc vao d0 tubi va kha nhau v dua cho mdi ngudi tham gia cé cac
nang clUa ngudi tham gia). [ nguditham gia mdt chiéc thi€t bj can thiét.
y€m d€ mac cho d0i clia
ho.
Danh muc e 20 chdp o Mbi cau thli mdt qua o DOng ho bam gio
TTB ’ o Ao bib cho 2 d6i bdng e BO dung cu s0 cltu
o Coi (tuy chon)

Théng di€p cam xic xa hoi

Ky nang béng da

Giai thich

« Kha nang phuc hdi la cé thé phuc hdi khi moi
th(r tr@ nén khé khan. Cling gidng nhu trong
béng dé&, dsi khi ching ta phdi d6i mat vdi
nhitng thir thach - nhu bd 1§ mdt cu sut hode bi
ddi thl vugt qua. Kha ndng phuc hoi gidp
ching ta trdi nghi€m nhirng cdm xic d6 va hoc
hdi tUr nhitng khodnh khac dé d€ trd lai manh
mé hon.

Dat cau hoéi

« Cé ai c6 thé chia sé khodng thdi gian ban phai
d6i mat vdi thir thach trong thé thao hodc cudc
sOng khéng?

Ban da vugt qua né nhu thé nao?

Tai sao ban nght rang kha nang phuc hoi lai
quan trong d0i v&i mt nhém?

Lam thé nao ching ta cé thé hé trg 1an nhau
trong viéc xdy dung kha ndng phuc hdi trong
qué trinh thu'e hanh?

Giai thich

¢ Chay vGi bdng la mbt k§ nang quan trong trong
béng dd cho phép ching ta di chuyén bdng
nhanh chéng va diéu hudng xung quanh céc
hau vé.

« N& lién quan dén viéc di chuyén vdi t6c d6 vao
khéng gian vé& ré bdng trong céce khu vure chat
hep.

o N& ddi hdi su kifm sodt, si nhanh nhen va nhan
thire.

Dat cau hoéi

e Ban cé thé k& tén mOt cdu thl cé thé chay véi
béng xudt sdc khong?

o Lam thé nao diéu nay cé thé thay d6i tro choi?
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Huéng dan cdach choi

Hoat dong Minh hoa

o Chi dinh mot d6i lam ngudi chay va mot doi
lam ngudi bao vé.

e Cdc v@in ddng vién thay phién nhau "chay gding
tay" khi ré béng qua cdc khu vire, c6 gding dénh
bai céc hdu vé mbt dén ba.

o Cdc van ddng vién x€p hang & mot dau clia
"gdng tam" v&i mbi ngudi mot qud bdng.

o Cdc hdu vé ty dinh vi trong bon khu vire rigng
biét, v&i mdt ngu'di tham gia & hai khu vure dau
tién var hai d€n ba ngudi tham gia & mbi hai khu
vuc cudi cung.

o Ngudi bdo vé khéng dugc phép rdi khdi khu vurc
cla ho.

o NEu mot van ddng vién ré béng qua khu vurc, sé
khéng ¢ diém nao dugc trao.

« DOi d6i vi tri sau ndm phut, hodc sau khi mot
trong hai d0i ghi dugc tng cOng 10 diém. Cé
khd ndng ddi clia ngudi chay sé thudng xuyén
that bai trong viéc dat dugc muc tiéu cla ho.

Luu y va diéu chinh

Luuy

Thay doi

Lién két cdm xic

ngudi tham gia cé dang ré béng vdi
dau ngdng cao dé nang cao nhan thirc
khéng?

ngUdi tham gia cé dang st dung céc
phan khac nhau clia ban chan dé gitr

béng gan, dé dang diéu khién hodc vach xudt phat dé gianh dugc |&i ndi)
tang t6c d0 khéng? mot diém. e Quyén va tréch
ngUdi tham gia cé dang tang t6c vao e Bao gbm céc cach dé ghi ban, nhiém

khéng gian d€ né tranh nhitng ngudi
bao vé khang?

ngudi tham gia thé hién khd ndng phuc
hoi nhu thé nao khi d6i mat vdi thir
théch?

Xac dinh nhitng ngudi tham gia thé
hién kha nang tu diéu chinh dé ti€p tuc
cb gang.

Tang cuOng: Chung t8i khong chi phat
trién k§ ndng ré béng ma con hoc dugc
ban chat clia khd nang phuc hdi. Mbi
khi mOt ngu'di tham gia d6i mat v&i mot
hdu v&, ho dudc thlr thach dé thich
nghi var cdi thién k§ thudt cla minh.
Chap nhan that bai va hgp téc voi
ddng d0i xay dung slrc manh cdm xuic
va quyét tam. Hay nhd rang, mbi that
bai trén san la cd hdi d€ phdt tri€én
manh mé hon, ca vé k§ nang va tinh
than.

Step up (khé hon):

Giam khu vuc chai dé tang dé
khé cho ngudi chay

Néu céc hdu vé gianh dugc
béng, ho phdi ré béng dén

vi du nhu cée muc tiéu dé
danh hodc chay vao cho ngudi
chay.

Thém ngudi chay bo sung dé
lam cho né phire tap hon cho
cdc hdu vé.

Giadm d6 khs

Gidm s6 lugng cac hodc tang
khodng cdch gitra ching dé
diéu hudng dé dang hon.
Céc hau vé chai véi su thu
ddng nhiéu han dé cho phép
ngudi chay vugt qua phia bén
kia.

Cho phép hoc vién di bd hodc
chay bd thay vi chay nudc rat.

e Lam viéc theo
nhém

o Tu nhan thire

o Giao ti€p (phi
ngdn nglr/ bang

Lién két ky nang
béng da

o Cham dau tién
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THACH THU'C KHA NANG PHUC HOI

Nhiém vu
trong tam

Phat trién khd ndng phuc hdi bang céch nhan ra
nhirng théch thirc vé hgp tac vugt qua ching
trong qué trinh chdi trd chai.

Phé&t tri€n khd ndng chay véi qua
bdng trong céc tinh huGng trd
chai.

Muc tiéu

ngudi tham gia phai chay v&i qua béng dé dén phia bén kia clia San bai trong khi né
tranh céc hdu vé. BOi nao chay thanh céng sang phia bén kia nhiéu thdi gian nhat sé

gianh chién thang.

Thadi gian 20 phut

Chuan bi San bai: Thi€t 1ap mot khéa hoc v&i 4 tram choi Boi chai: Chia ngudi tham gia
thlr thach - ré bong, chuyén béng, sut béng va thanh céc d0i nhd gom 4-5 ngudi
phong thu. vGi mot bd y€m mau

Danh muc + 20 chop o Mbi cdu th(i/1 qua e DoOng ho bam gio

céac TTB o Ao bib khac mau béng e BO dung cu so cltu

cho céc ddi chaoi o Coi (tuy chon)

Huwdng dan cach choi

Hoat dong

Minh hoa

o S dung céc chudng ngai vat d& mé phdng céc
th{r thach (vi du: chép @€ ré béng xung quanh,
cau mén nho dé sut béng) doi hdi céc chién
luge phuc hoi.

« Diéu hudng: M6i nhém lan lugt chay qua mé
hinh vé& kha nang phuc hoi:

1. Tram ré béng: Thi€t 1dp mGt mo hinh ngodn
ngo&o bdng cach st dung chép, véi du khong
gian d€ ngudi tham gia ré béng ma khéng mat
ki€m sodat. ngudi tham gia nén st dung ca hai
chan, két hgp cham nhanh va thay déi hudng
d€ cdi thién su nhanh nhen va kiém sodt béng
gan.

2.Tram chuyén béng: Muc tiéu chuyén béng -
Thiét 13p céc cdu mén nho (vi du: céng nhd
hodc chdp) ma ngudi tham gia phai vugt qua
dé lam cho dudng chuyén chinh xéac hon. Ban
c6 thé ghi di€m khi ngudi tham gia vugt qua
thainh céng cde muc tiéu nay.

4. Defending

3. Shooting

O
v

2. Passing

1. Dribbling
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Hwéng dan cach choi

Hoat dong

o Tram sit béng: Tap trung vao viée chup vdi cd stfc manh va d6 chinh xé&c. Day ngudi tham gia danh
béng bang mu ban chan dé cé strc manh va st dung bén trong ban chan dé cé d6 chinh xac. Khuyén
khich ho nham vao céc goe cla khung thanh va ban nhanh trong khi chiu ép lue.

e Tram hdu vé: Mot ngu’O’l tham gia déng vai tro & ké tan cong va ngudi kia dong vai trd 1& ngudi phong
thu. Ké tan céng ¢6 gang ré béng qua hau vé va ghl ban, trong khi hu vé c6 gang ngan chdn ho va
gianh béng. Sau mdt khodng thdi gian hodc két qud nhat dinh, ngudi tham gia s& doi vai.

« Diém ki€m tra kha ndng phuc hoi: NEu mdt cau thl mat ki€m sodt béng hodc gdp khé khan tai bat ky
thdi diém nao, ho phai tam dirng, thdo ludn v&i ddng ddi vé cach x( ly tinh hubng, sau dé thir lai, nhén

manh su ho trg var khuyén khich.

Luu y va Diéu chinh

Luuy

Thay d6i

Lién két cam xic xa
hoi

o Khuy€n khich céc nhém ghi nhdn nd
lue clia nhau, dac biét la khi ai d6
c0 gang sau mOt that bai.

e ngUudi tham gia cé giao 1i€p tich
cUc va khuyén khich 1&n nhau
khéng?

e ngUudi tham gia cé dang st dung
thay d6i t6c d0 dé né tranh hdu vé
khéng7

. ngu’dl ’rhom gia cé ddng ré bdng
v@i dau ngang cao dé nang cao
nhan thirc khéng?

e ngudi tham gia cé dang st
dung/thtr nghiém v&i céc phan
khéc nhau cla ban chan dé gilr
béng gan, dé diéu déng hodc tdng
t6c d6 khong?

o Clng c6: Nhdn manh rang kha
ndng phuc hoi la vé sy phat trién,
v& moi thir théch la mdt co hdi dé
cai thién.

Tang d0 kho:

o Trong tram chuy@n ban cé thé
thém moOt hdu vé. B4 vé lé
béng vaio nhau thay vi chuyén
béng trén mat dat, tan céng,
A2

o Thue hién gidi han thdi gian
cho mbi tram dé khuyén khich
viéc ra quyét dinh nhanh
chéng.

Step down (Giam dg kho):

e Gidm s6 lugng hinh nén trong
tram ré béng dé diéu hudng
dé dang hon.

e Cho phép ngudi tham gia
chuy@n cho d6ng ddi ding yén
dé don gidn héa thlr thach
chuyén béng.

¢ Ra quyét dinh va gidi
quyét van dé
e Lam viéc theo nhém

Lién két ky nang béng
da

e Tan céng
o Phong thu
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Muc tiéu Khuy€n khich hoc vién st dung k¥ ndng ré béng va ra quyét dinh du'di ap luc dong thai
thic day tinh than déng ddi, dé xay dung kha nang phuc hdi clia ho.

Thdi gian 20 phuat

Chudn bi San bai: Thiét [ap sén 30m Doi chaii: Chia ngudi An toan: Dam bao san khéng
x 40m (hodc tuy thudc vao tham gia thanh hai doi c6 m&i nguy hi€m va ngudi
d6 tudi, kha nang va s6 chan v&i 2 b6 yém mau. tham gia ¢é cdc thiét bi can
lugng clia ngudi tham thiét.
gia).

Danh muc * 20 chép e 2 qud bdng e DOng ho bam giv

cac TTB e Ao bib cho 2 doi o Coi (tuy chon) o Dung cu s0 cltu thuong

Huwdng dan cach choi

Hoat dong Minh hoa

Dat cau héi

o Lam thé& nao ching ta cé thé cai thién kha ndng ré béng clia
minh?

« Cau 1ra |0i c6 thé bao gdm: Bang cach s dung cac phan
khéc nhau clia ban chan dé thay d6i t6c dd va hudng chay,
gilt béng gan, st dung co thé dé bdo vé bdng khdi ddi khéc.

o Lam thé nao ching ta cé thé thé hién kha ndng phuc hdi?

o Cau 1rd |0i c6 thé bao gdm: Bang cach bd qua sai lam va suy
ngh vé& cdch thay d6i né cho 1an sau, hit mot hoi that sau, thir
lai, yéu cau hb trg hodc huGng dan

Giai thich
o Day la mOt tro chdi tur do. Bat dau vdi mdt khdi dong.
o Muc tiéu la ghi ban vao ludi doi thd clia ban.
« Cdc quy tac sé dugc gidi thiéu khi tro chdi ti€n trién.
o Tap trung vaéio kha ndng phuc hdi va céch né néng cao kha
ndng chay vGi qua bdng, vugt qua thlr thach va duy tri sy ki€m
sodat cla ban.

Luu y var diéu chinh

Luuy Thay d6i

e Xéc dinh cac vi du vé khd ndng phuc hoi ca nhan, chang o Thay vi st dung cau mén, hay sir
han nhu duy tri s tich cure sau nhitng nd Iuc khéng thanh dung céc khu vure cudi ma céc doi
céng hodc thay d0i cdc chién Iugc tan céng va phong tha. phdi ré bong dé

o Xdc dinh nhitng khodnh khdc cla su kién cudng clia nhém, e Lam cho kich thudc khu vure [6n
bao gbm giao ti€p tich cUe va tao ra céc gidi phap khi doi hon/nhd hon dé cho ngudi tham
mat v&i thir thach. gia nhiéu hon/it thdi gian hon trén

« Quan sat ngudi tham gia thé hién tu duy phat trién, chang qua bdng
han nhu xéc dinh céc cach cai thién bang céch diéu chinh e Trao dBi ngudi tham gia d€ tao ra
t6c d9, hudng, st dung chan hodc quét mai trudng xung céc d0i khong dong déu va qué 1ai
quanh. vi du: 6v4
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Thoi gian: 10 phut

Thao ludn nhém

Phan anh Lién hé

Ap dung

C6 ai ¢6 thé chia sé mot
khodnh khdc cu thé trong hoat
ddng Gauntlet ma ban phai d6i
mat v&i thir thach khéng?

Ban d& lam gi d€ vugt qua thir
théch nay?

DPong d0i cla ban da& gitp ban
nhu thé nao trong céc hoat
dong?

Ban c6 thé dua ra mot vi du vé
su’ hd trg ma ban d& nhan
dugc hodc cung cap khéng?
Cé ai ¢6 thé chia sé mot
khodnh khdc trong tram chuyén
béng ma ban phai d6i mat voi
mot th{r thach, chang han nhu
mdt dudng chuyén khong chinh
xdc hodc modt quyét dinh khé
khan khéng?How did you
bounce back?

Khi ban méc 16i trong cudc tap
trdn chuyén béng, ban da xUr ly
né nhu thé nao? Ban da bo
cubc hay ti€p tuc cO gang?
Ban da lam gi learn from that
experience?

H&y nghi vé khodng thdi gian
ban bi chan lai b&di mdt hau
vé.

Ban d& cam thdy nhitng cam
xtc gi?

Nhitng cdm xtc nay cé thay
d6i cach ban chai khéng?
Néu vay, lam thé nao?

Ban d& hoc dugc gi tUr trdi
nghiém do7

Lam thé nao ban cé thé ap
dung nhirng gi ban da hoc
dudgc vé kha nang phuc hoi
ngdy hém nay v&o cac hoat
ddng hodc trd chai trong
tuong lai clla minh?

C4 ai ¢6 thé chia sé mdt muc
tiéu cé nhan lién quan dén
diéu nay khéng?

e MOt cach ban du dinh sé
phuc hdi vao 1an t6i khi
ban d6i mat v&i that bai
trong béng d4 hode cube
sOng la Cdi gi?

o Lam thé nao ban cé thé ap
dung nhitng gi ban d& hoc
hém nay vao cdac linh vure
khac trong cudc sbng clia
ban?

Tém tat thong diép

Théng diép cam xic xa hoi

Ky nang béng da

o Kha ndng phuc hdi la cé thé phuc hdi khi moi thir tr& nén khé
khan. Cling gi6ng nhu trong béng da, déi khi ching ta phai
ddi mat v@i nhirng thir thach - nhu bd 1§ mét cu sat hodce bi
déi thd vugt qua. Khd nang phuc hoi gitp chung ta trai
nghi&m nhitng cdm xtc d6 v hoc hdi tir nhitng khodnh khac
ds dé trd lai manh mé hon.

o Kha ndng phuc hoi khéng chi la chién thang; dé la hoc hoi va
phat tri€n tir moi trai nghi€m. Mdi khi ban d8i mat v&i mot
thir thach, cho du dé la trong béng da hay & nai khac, hay
nghf vé& né nhu mot cd hdi d€ 1r& nén manh mé& han. That bai
I mOt phan cla hanh trinh va hé trg 18n nhau la chia khéa
dé xay dung mot d6i ngl kién cudng. Hay mang tu duy nay
vé phia trudc, va hdy ti€p tuc khuyén khich 1an nhau trong sy
phdt tri€én clia ching ta cd trong va ngoai san cd!

« Chay vGi qua béng lién quan dén
vi€c di chuyén v&i t6¢ dd vao khéng
gian va ré bdng trong céce khu vure
chat hep.

o N6 doi hoi su kiBm sodt, su nhanh
nhen va nhan thitc.
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Creating Chances | Australia

Thong

diép cam Céc mbi quan

xuc xa hé lanh manh
hoi

e Xac dinh v& phan Ung v&i cac
hanh vi lanh manh, than trong va
cé hai trong cac moi quan hé

e Gilp hoc vién hiéu va truyén dat
ranh gi6i c4 nhan

PHAN 1 PHAN 2

Hoat ddng Tro choi
khdi dong va nhan dang va
phd bdng can thiép
Behaviour Space

Zones Invaders
10 phat 20 phat

Ky nang
béng da

Chay cung
bdng

e Di chuyén vdi toc d6 trong khéng

gian

e Ré& béng & nhitng khu vuc chat hep

PHAN 3

Tro choi
Banh gia

Tro choi tuw
do

20 phut

PHAN 4

Phé?n hOi
budi tap

Thao luan
nhém

10 phut
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Nhiém vu
trong tam

KHU VUC HANH VI

Phét tri€n k§ ndng ra
quyét dinh nhanh chéng
bang céch ré béng vai
qua béng trd 10i céc cau
hdi tUr hudn luyén vién.

Xéc dinh va phan Ung voi
céc hanh vi lanh manh
(xanh 1& cay), than trong
(vaing) v& ¢6 hai (dd) trong
céc mdi quan hé.

Phat tri€n khd ndng di chuyén
vGi qud bdéng vdi toc dd vao
khéng gian va ré béng trong
céc khu vc chat hep clia
ngudi tham gia.

Muc tiéu

ngudi tham gia phdi chay v&i qua béng va xdc dinh va phdn Ung v&i cac hanh vi lanh
manh (xanh |& cay), cdnh bdo (vang) va cé hai (d0) trong cdc mdi quan hé.

Thai gian 10 phut

Chuan bi San bai: Thiét 1ap mot khu Doi: Chia ngudi tham gia | Tai liéu: In/v& Thé hanh vi +
vwe 20m x 30m va chia né thanh hai dgi chan va Dau hiéu khu vue (xem phu
thanh vung Xanh, vung dua cho moi ngudi tham | luc) va dat dau hiéu & moi
Vang va vung DO. gia mOt chiéc yém dé khu vue.

mac cho d6i clia ho.
Danh muc e Thé hanh vi e Ao bib cho 2 dbi o DOng ho bam gid
cde TTB e Zone signs e M&i cdu th(i/1 qua ¢ Dung cu sd clu thuong
o 30 chédp bdng o Coi (tuy chon)

Théng diép cam xic xa hoi

Ky nang béng da

Gidi thich

« Phién nay la vé cdc mbi quan hé lanh manh. M&i quan hé la m&i quan
hé gilta cac ca nhan cé thé cé nhiéu hinh thire khéc nhau, bao gébm
finh ban, moi quan hé gia dinh, quan hé ddi tac l&ng man va céc hiép
hdi ngh& nghiép. Ching dudc xay dung dua trén su hi€u biét 1an
nhau, t6n trong vé& giao ti€p.

Gidi thich rdng céc m8i quan hé lanh manh lién quan dén sy ho trg
tinh than, sy tin tudng var chia sé kinh nghiém, gép phan vao sy phat
tri€n va hanh phic cé nhan. Gidi thich céc loai m8i quan hé khac
nhau bang cdch trung bay céc 14 bai.

Dobng thdi gidi thich v&i hoc vién rang diéu d6 cé thé kich hoat
cam xiic manh mé. Gidi thich rang ho cé thé chon khéng tham gia
hodc nghi ngdi néu ho cdm thdy khong thodi mai tai bat ky thoi diém
ndo. Cung cdp mdt tUr hodc tin hi€u an toan cho phép bat ky ai
ngUng tham gia ma khéng cam thay ap luc phai gidi thich.

Pat cau hoi

o C6 ai cé thé cho t6i mdt vi du v& mot s6 hanh vi ma ban s& fim thdy
trong céc mOi quan hé lanh manh khang?

o Taisao viéc cé mOt mOi quan hé lanh manh gitta dong ddi va ban be

cla ban lai quan trong?
o MOt s6 dau hiéu canh b&o trong mdt mbi quan hé khéng lanh manh la
gi? (Bat nat, ndi dbi, ghen tudng, v.v.)

Giai thich
o Chay vGi béng l& mdt k§

ndng quan trong trong
béng dé cho phép ching
ta di chuy@n béng nhanh
chéng va diéu hudng xung
quanh céc hau vé.

NS lién quan dén viéc di
chuyén vGi t6¢ dd vao
khéng gian vé& ré béng
trong cac khu vire chat
hep.

NS doi hdi su kiém sodt, sur
nhanh nhen va nhan thirc.

Dat cau héi
o Ching ta cé thé st dung

phan nao cla ban chan
dé chay v&i qué béng?
Ban cé thé ké t&n mdt cau
thU c6 thé chay vdi qué
béng xudt sac khéng?
Lam thé nao diéu nay cé
thé thay d6i cudc choi?

Football for Gender Equity

40



Game Instructions

Activity Game Diagram

o Assign the two teams as Runners and Defenders.

e Runners: Players start in the Green Zone and must
reach the Red Zone while navigating through the
Yellow Zone.

e Defenders: Players will hold cards/bibs representing
the three colours (green, yellow, red). They will stand
in the Yellow Zone to present these behaviours when
runners pass by.

o Allocate defenders in different zones, each with
behaviour cards. You can evenly spreading them out
such as 2 in the red zone, 2 in the green zone and 2
in the yellow zone.

e The Runners' goal is to dribble their ball from the
Green Zone to the Red Zone without losing control
of their ball or being “tagged” by a Defender.

¢ Green Zone (Healthy Behaviours): The Runners
start dribbling their ball from this zone. Defenders in
the Green Zone provide positive reinforcement. They
encourage the Runners by guiding them and offering
clear paths. The challenge here is easy, with minimal
interference, representing supportive and healthy
relationship traits.

¢ Yellow Zone (Cautionary Behaviours): This zone
introduces more difficulty. Defenders will move
around more, creating a few obstacles. They can
jockey the player, stick a leg out or gently nudge but
no strong challenges or defending, simulating
cautious or ambiguous behaviours that require
Runners to be more alert and skillful with the ball by
moving it in different directions. Defenders should
not aggressively steal the ball but can make it harder
to dribble through. They can also use verbal cues
that reflect mixed or confusing signals, making
Runners think about their decisions.

¢ Red Zone (Unhealthy Behaviours): Defenders here
are more active and try to take the ball away from
Runners. They may block paths, pressure Runners, and
verbally distract them. The goal is to simulate
unhealthy, controlling, or aggressive behaviours,
where it becomes difficult for Runners to navigate
through safely. If a runner loses the ball to a
defender in the Red Behaviour zone, they join as a
Defender.

e Once runners have made it safely past the red zone,
they go again this time making their way through the
red zone all the way to the green zone.

¢ Swap roles of the Defenders and Runners after
players navigate through the course two times.
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Luu y va diéu chinh

Luuy

Thay doi

Lién két cdm xic xa

o Quan sat xem ngudi tham gia cé
thé hién phan Ung var cdm xtc
dugc kich hoat trong qué trinh
hoat ddng hay khéng.

o Dam bdo ngudi tham gia biét
rang ho cé thé chon khéng tham
gia hodc nghi ngoi néu ho cam
thdy khong thodi mai tai bat ky
thdi diém nao.

o Cdc hdu vé cé dang gan thé
ngudi chay mdt cach thé bao
khéng?

e Céc hau vé cé cach nhau dé cho
ngudi chay cé chd di chuyén
xung quanh khéng?

o Ngudi chay cé hi€u dugc sy
khac biét gilta céc hanh vi xanh
|& cay (lanh manh), vaing (than
trong) va d6 (khéng lanh manh)
khong? Ho cé dang chay dén
dung khu vuc khéng?

o ngudi tham gia cé dang st dung
t6c d6 var su nhanh nhen dé di
chuy€n xung quanh ngudi tham
gia khéng?

e ngudi tham gia cé dang ré bdng
vGi dau ngdng cao dé nang cao
nhan thirc khong?

e ngUudi tham gia cé dang st dung
cdc phan khdc nhau clia ban
chan dé€ gilt bong gan, dé dang
diéu khién hodc tang t6c dd
khéng?

o Céc hdu vé cé dinh vi co thé cla
ho d& ngan chan chuyén dbng
clla ngudi chay khong?

e C& phai cac hau vé dang dua va
khéng lao vao cdc pha tac béng
hodc xac dinh thdi diém thich
hgp dé gidi quyét?

Tang d0 kho:

o Ngudi chay phai thuc hién mot
k§ ndng ré béng cu thé (nhu
budc qua, gid mao hodc xoay
nhanh) truGc khi ho cé thé di
chuyén tUr khu vire nay sang khu
vuc ti€p theo. Diéu nay thé hién
viéc phai suy nghl nhanh va dua
ra quyét dinh trong céac finh
hu6ng mdi quan hé khac nhau.

o Thém gidi han thdi gian cho mbi
Runner d& hoan thanh, nhan
manh tam quan trong cla viéc
ra quyét dinh nhanh chéng va
hiéu qua trong viéc diéu hudng
cdc hanh vi khde nhau.

« Ngudi chay cé thé dugc cung
cdp mdt qud béng gilta hai vGi
muc dich chuy@n cho nhau dé di
chuyén xung quanh cac hdu vé.

Gidm do khé:

e Cdc hau vé thu ddng hon théng
qua céce khu vue.

e Téng kich thudc clia khu vurc dé
ngU'di chay cé nhiéu khéng gian
hon dé diéu hudng qua cac khu
vurc dé dang hon.

o Tinh kién cudng
o Tu nhan thire
o TU tin

e Lam viéc theo nhém

Lién két k¥ ndng béng
da

Phong thu
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NHUNG KE XAM LUGC KHONG GIAN

Nhiém vu
trong tam

Phdt tri€n khad ndng di chuyén vGi qua béng vdi 8¢ d0 vao
khéng gian va ré béng trong céce khu vue chat hep clia
ngudi tham gia

Hoc vién hi€u va truyén dat
ranh gi&i cd nhan.

Muc tiéu

ngudi tham gia lam viéc cung nhau dé 1rd |31 cdc cau hdi lién quan dén 'ranh gidi' va xay
dung finh ban trong khi thue hanh k§ thuét ré béng cla ho trong khéng gian mad.

e 50 chép

Thdi gian 20 phdt.

Chuan bi San bai: Thiét 1ap mot khu D0oi choi: Chia ngudi tham | Tai liéu: In/vé cdc kich ban
vUc 25m x 35m va mOt loat | gia thanh cdc nhém nhd 3- ranh gidi (cho huan luyén
céc hinh nén theo mot 4 ngudi. vién) va cdc bié’n,béo de
dudng thang xuyén qua phan hoi (ddt bién béo &
gilra khu vure. mOi khu vure) (xem phu

luc).

Hang muc o Kich ban ranh gidi . Aq bib cho 2 doi o DOng ho bam gig

TTB « Dau hiéu ranh gidi e MOi cau thi/1 qua o Dung cu sO cltu

béng
o Coi (tuy chon)

thuong

Huwdng dan cach choi

Hoat dong

Minh hoa

Gidi thich

o Hoat ddng nay kham pha Ranh gidi nhu mét phan quan
trong clia MOi quan hé lanh manh va d6ng luc nhém.

e Ranh gidi & céc quy tc ching ta dat ra vé céch ching ta
muGn ngudi khdc d6i xUr v&i ching ta, nhu cho ching ta
khéng gian ca nhan, tén trong cdm xtc cla ching ta va biét
nhitng gi ching ta cdm thdy thodi mai khi chia sé.

e Khéng gian cd nhan la khu vure xung quanh ching ta, nai
ching ta cdm thady thodi mdi va an toan. D6 |& khéng gian

chiing ta can dé cam thdy thodi mai va khong bi ngudi khéc
déng duc. Hay tudng tugng ban cé mot bong béng xung
quanh gitp ban cdm thay thodi mai. Khi ai d6 dén qua gan
bong bdéng clia ban, diéu d6 cé thé khi€n ban cam thdy
khong thodi mai. Ching t6i muGn t6n trong bong béng clia
moi ngu'di!

Pat cau hoi

Cé ai c6 thé cho t6i mOt vi du vé& mdt s6 ranh gidi ma ban
s& tim thdy trong céc moi quan hé lanh manh khang?

Tai sao viéc cé ranh gidi gilta ddng ddi va ban bé clia ban
lai quan trong?

Football for Gender Equity

43



Huwdng dan cach choi

Hoat dong

Khé&i dong(5 phut):

e Y&u cau ngudi tham gia ding thanh mot vong tron va dang réng canh tay. Gidi thich rang day la bong
béng khéng gian cé nhan cla ho.

« Hdi ho nhe nhang di bd xung quanh trong khi giilt cho céanh tay clia ho mé rdng dé cdm nhén
khéong gian. Thao ludn vé cam gidac khi ho va vao bong béng clia ngu@i khac.

« Gidi thich rang trong cudc sdng hang ngay khi chiing ta néi chuyén v&i ban be, chiing ta thud'ng
dirng cach nhau khodng mot canh tay. Dé la khdng gian riéng tuU clia ching 16i. Trong thé thao
trén san, chiing ta can khong gian dé di chuyén, chuyén béng va sut béng. N&u chiing ta chen
chic nhau, diéu d6 cé thé khié€n viéc chai 10t trd nén khé khan.

o MO0i ngudi déu cé mlrc d6 thodi méi khac nhau. Mt s& ngudi thich & gan han, trong khi nhitng ngudi
khéc cén nhiéu khéng gian han. Diéu quan trong la phdi chd y dén cdm gide clia nguai khée.

o Dua cho mbi ngudi tham gia mdt qua béng dé va hudng dan ho bat dau ré bong theo bat ky hudng
n&o xung quanh khu vu'c chai.

 Sau mOt vai phit ré béng tur do, hdy goi tén cdc chi dan cu thé:

o "Lui lai!": MQi ngudi phai lui lai mOt budc dé tang khong gian cd nhan clia ho.

o "Tién &n phia trudc!": Moi ngudi tién [én mot bude dé gidm khéng gian ca nhan cla ho.

o "Gi&n cach!": Cac hoc vién trai rdng, ddm bdo c6 dl khodng céch gilta nhau trong khi ré béng.

o "Ghép dsi!": Nhitng ngu'di tham gia tim m0t d6i téc va ré béng cung nhau ma khéng dén qua gan.

Hoat ddng kich ban ranh gi&i(10 phut):

 Chia ngudi tham gia thanh cac nhém nhod 3-4 ngudi va dua ra cho hg mdt kich ban ranh gidi lién quan
dén ranh gidi cd nhan trong béng dé hodc céc tinh huGng hang ngay (xem phu luc).

e Yéu cau ngudi tham gia thdo ludn va quyét dinh phan Ung thich hgp nhu mdt nhém.

e Sau khi thao ludn, mbi ngudi tham gia s& ré béng béng clia ho dén hinh nén dai dién cho cau tra 131 d&
chon cla nhém ho. Vi du: néu ho quyét dinh "N&i chuyén v&i ho" & cau trd 161 10t nhat, ho s& cung nhau
ré béng dén hinh nén cu thé dé.

« Khi moi ngudi dat dugc hinh nén clia minh, m&i nhém s& chia sé kich ban va ly do dang sau cau trd 10
ma ho dd chon vdi nhém IGn han. Danh thdi gian dé thdo ludn vé ly do tai sao phan Ung d6 lai quan
trong trong viéc duy tri ranh gidi.

o Sau khi chia s&, hay doc cdc finh hung khac d€ thdo ludn vé cau trd 18i clia ho trong cac nhém clia ho
trong khi ré béng dén céc hinh nén khéc nhau.

Luu y va diéu chinh

Luuy Thay doi Lién két cam xic xa
hoi

e ngudi tham gia cé thé hién Tang d6 kho: e Tu nhan thlc
cam xtc dugc kich hoat o Trudc khi thdo ludn vé phadn Ung cla ho, e Liénlac
trong qué trinh hoat ddng ngudi tham gia phdi chuyén cho nhau o Quyén va trach
khéng? tru@c khi thdo ludn vé phan Ung clia ho nhiém

e ngudi tham gia cé dang lam va1 ré béng vaio hinh nén cla ho. o Lam viéc theo
viéc hgp téc khéng? Gidi han cdc loai giao tiép dugc phép nhém

Cac cau thl cé nhén thire
dugc khdng gian xung quanh
ho v& trén séan khéng?

ngudi tham gia ¢6 dang ré
béng v&i dau ngéng cao dé
néng cao nhan thlrc khéng?
ngUdi tham gia cé dang st
dung céac phéan khac nhau
cla ban chan dé gilr béng
gan, dé dang diéu khién hodc
tang t6c d6 khong?

Clng c0: Hiu va 1t6n trong
ranh giGi cd nhan la diéu can
thi€t cho tinh ban va cac moi
quan hé lanh manh, ho trg!

trong trd chai (vi du: giao ti€p phi ngén
ng(, chi cé tin hi€u tay) @€ nhan manh
tam quan trong cUa tin hi€u phi ngén nglr
trong viéc hiéu ranh gidi.

Gidi thiu giGi han thdi gian dé thdo luén
vé tlrng finh hubng d€ tang dp luc va
khuyén khich suy nghi nhanh hon.

Step down (Gidm d6 khd):
o Sau khi thdo ludn vé phan hdi, mdt ngudi

tham gia chay dén hinh nén v&i phdn Ung
d& chon cla ho trong khi phan con lai
cla nhém & lai, 16i chdi & hinh nén nhan
duge dudng chuyén tir mOt trong nhifng
ngudi tham gia va ré béng trd lai nhém.

Lién két ky nang
béng da

Chay cung béng
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Hwéng dan cach choi

Muc tiéu Nhirng ngudi tham gia phét trién k§ ndng ré béng va ra quyét dinh dudi ap Iuc trong khi
x&y dung céc mBi quan hé lanh manh trong nhém clia ho va thé hién ranh gidi.

Thoi gian 20 phat

Chuan bi San bai: Thiét 18p san 30m Cdc doi: Chia ngudi tham An toan: Pam bdo san
x 40m (hodc tuy thudc vao gia thanh hai d6i chan voi khéng cé m&i nguy hiém va
do tudi, kha nang va s6 2 b0 yém mau ngudi tham gia cé céc
lugng clia ngudi tham gia) thi€t bi can thiét

Cac hang * 20 chdp o Dbng hod bam gids

muc TTB e Bibs for 2 teams e 2 qud bdng e Dung cu sd cltu

) o Coi (tuy chon) thuong

Hoat dong

Minh hoa

Dat cau hoi

Chung ta can luu y diéu gi khi ré béng?

Cau trd 18i ¢6 thé bao gbm: Dam béo rdng ching t6i dang chay
vaio khéng gian, suy nghi vé nudc di ti€p theo cla ching 18i, thay
d6i t6c d0 va hudng chay, gilt béng gan vdi cac phan khéc nhau
cla ban chan téi.

Lam thé nao ching ta cé thé bi€t néu ai d6 khéng thodi mai?
Cau 1ra 101 cé thé bao gbm: ho trd nén im Idng, ngdn nglr co thé
cla ho déng clra, ho thay d6i tam trang (tlc gidn, budn ba, boi
rdi), ho ndi v&i ban

Gidi thich

Day la mOt tro chdi tu do. Bat dau v&i mdt khdi dOng.

Muc tiéu la ghi ban vao lugi d6i thd clia ban.

Céc quy tac sé dugc gidi thiéu khi tro chdi tién trién.

Tap trung v&o cac hanh vi moi quan hé lanh manh v& céch ching
cé thé ho 1rg kha ndng chay vdi qua béng, giao ti€p va lam viée
cung nhau hiéu qua trén san cla ban.

Luu y va Diéu chinh

Luuy

Thay ddi

Xdc dinh cdc vi du vé nhitng ngudi tham gia thé hién hanh
vi mbi quan hé lanh manh théng qua viéc khuyén khich va
h6 trg ddng doi. .
Xéac dinh nhitng khodnh khac ma ngudi tham gia tyr dat
minh mdt cach hiéu qua trong khong gian khi rgi khoi béng.
Quan sdt céc cau thu chay vao khang gian khi s& hitu
béng va thuc hién céc chuyén ddng ho trg d€ nhan béng. .
Khuy€n khich ngudi tham gia giao ti€p hi€u qua v&i dong
do6i dé truyén dat y dinh va chuyén dong clia ho.

e Thay vi cdu mén, h&y st dung cdc khu
vUc cubi ma céc d0i phdi ré béng vao
Lam cho kich thudc khu vure [6n
han/nhd hon dé cho ngudi tham gia
nhiéu han/it thdi gian hon trén qua

béng

Trao dGi ngudi tham gia d€ tao ra
céc d0i khéng dong déu va qué tai vi

du: 6v4
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Thoi gian: 10 phut

Thao ludn nhém

Phan anh

Lién hé

Ap dung

Ban d& hoc dugc gi vé cac mOi quan
hé& lanh manh tUr hoat ddng nay?

Ban d& phdn Ung hodc cam thdy thé
ndo khi gdp phai hanh vi mau vang
hodc do?

Ban cam thay thé nao khi ban cé ai dé
dé vugt qua?

Ban d& thay nhirng loai hanh vi n&o la
mau xanh 1& cay, mau vang va mau dé?
Ban d& hoc dugc gi vé khéng gian ca
nhan vé ranh gidi cé nhan trong trd
choi?

Cam gidc nhu thé nao khi thdo luén va
thure hién cac kich ban ranh gidi khéc
nhau?

Cé tinh hudng n&o khi€n ban cam thay
khéng thodi mai khéng? Vi sao

Cam gidc nhu thé nao khi khong gian
clla ban dugc tang hodc gidm?

Ban d& s dung nhitng chién lugc nao
dé tén trong khéng gian ca nhan cla
ngudi khdc khi ré béng?

Tai sao ban nghi rang viéc t4n trong
khéng gian cé nhan lai quan trong trong
thé thao va tinh ban?

MOt sO vi du khac vé hanh vi
tr m&i danh muc la gi var ban
c6 thé xdc dinh ching trong
cudc sbng clia minh nhu thé
n&o? Trudng hoc? Gia dinh?
Tinh ban?

Tai sao viéc nhan ra céc hanh
vi mau d6 mo6t cach nhanh
chéng va hanh ddng lai can
thi€t?

Viéc truyén dat ranh gidi clia
ban cho ban bé quan trong
nhu thé nao?

MOt s6 céch hidu qua dé néi
v@i ban bé khi ho vugt qua
ranh gidi la gi?

Lam thé nao dé tén trong ranh
giGi clia nhau ¢6 thé cling ¢
tinh ban?

Ban c6 thé nghi vé mot
khodng thdi gian khi ban phai
dat ra ranh gidi v&i mdt ngudi
ban khong? Ban da xU ly nd
nhu thé nao?

e Lam thé nao ban
c6 thé dp dung
nhitng gi ban d&
hoc dugc trong
hoat dOng nay va
dp dung né vao
culc sOng cla
ban?

« Ban cé thé lam gi
va ban cé thé fim
ki€m su ho trg tr
ai trong cbng
dong clia minh
né€u ban xdc dinh
dugc céc hanh vi
mau vang hodc dd
trong cdc moi
quan hé cla minh?

e Lam thé nao ban
c6 thé dp dung
nhirng gi ban dg
hoc vé ranh gidi
vao tinh ban clia
minh bén ngoai
hoat ddng nay?

~

Tém tat thong diép

Théng diép cam xic xa hoi

Ky

nang da béng

Cdac m6i quan hé lanh manh lién quan dén sur hd trg tinh than, sur tin .

tudng va chia sé kinh nghiém, gép phan vao su phat trién va hanh

phuc cd nhan.

Ranh gidi la nhitng quy tac ching ta dat ra vé cdch ching ta muén
ngudi khac doi xU vdi ching ta, nhu’ cho ching ta khéng gian cé nhan,
t6n trong cdm xuc cla ching ta va biét nhitng gi ching ta cam thay

thodi mai khi chia sé.

Chay v&i béng la mot k§
ndng quan trong trong
bdng dda cho phép chiing
ta di chuyén béng nhanh
chéng va diéu hudng
xung quanh cac hau vé.
N6 lién quan dén viéc di

Khéng gian cé nhan la khu vue xung quanh ching ta, ndi ching ta cdm
thdy thodi mdi va an toan. Dé la khéng gian ching ta can dé cdm thdy
thodi méi va khéng bi ngudi khéc chen chic

Céch chung ta d6i xU v&i nhau trén sén cling quan trong nhu céch
ching ta choi trd chdi. SU t6n trong, tin tudng va t{r +€ la chia khéa
dé xay dung cac mBi quan hé bén chat, lanh manh - khéng chi véi tu
céch la @dng d0i ma con la ban bé va cdc cé nhan ngodi san cd. HO
trg 1an nhau va giao 1i€p cdi m& tao ra mOt mdi trudng tich cuc, noi
mOi ngudi déu cé thé phat trién.

chuyén v@i t6c d0 vao
khéng gian va ré béng
trong céc khu vure chat
hep.

o N6 ddi hoi su kiém sodat,
su nhanh nhen va nhan
thire.
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Thong
die,p c;im Tén vinh su da dang
Xuc xa
hoi

e Ddanh gid cao va céng nhan ca tinh
v& phdm chat ddc ddo cla ching
ta, d0ng thdi danh gid cao va tén
trong vé dep clia sy da dang

e Xdc dinh cach su khac biét va
twdng déng cé thé b6 sung cho
nhau gilta ban be, gia dinh va
trong cOng dbng

PHAN 1 PHAN 2

Philippines Australia
Patintero Keentan
15 phat 15 phat

Khdc nhau

e Ném va bat

e TOc db

e Nhanh nhen

e SUc chiu dung

e Phan xa va ph6i hgp
e Nhan thirc khéng gian

PHAN 3 PHAN 4

Nepal Phan hoi
budi tap

Thao luan
nhém

Kabaddi

15 phat 10 phut
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Chia ngu'&i tham gia thanh hai di va choi 3 tro choi truyén thong.
Ddi nao thang nhiéu trén nhat sé thang giai dau.

Pat cau héi

C6 ai choi mot tro chdi hodc mén thé thao I mdt qubc gia hodic nén van héa khac chura?

o Tro chaila gi va né dude chai nhu thé nao?

« Tai sao ban nghi rdng viéc khdm phd va chdi cdc tro chdi tir cac loai khéc cé thé quan trong?

o Cau 1rd |0i c6 th€ bao gdm: fim hi€u vé céch ngudi khdc sOng, thlr di€u gi dé mdi mé va thi vi, két ban
mdi I nhitng ndi khac nhau, hoc cdc ki ndng thé thao khac nhau, né cho thdy tat ca ching ta déu
dudgc két noi

Giai thich

Ban cé biét rdng béng dd cé ngudn gbc U nhi€u nén van minh ¢6 dai khéng? Céc hinh thirc ban dau
dudc chdi & Trung Qudc, Hy Lap va La M&. Trd chdi béng dé hién dai ma ching ta chdi ngay nay da
dugc chinh thifc héa vao ndm 1863 khi Hiép hdi béng dé Anh thi€t 18p cdc quy tc tiéu chudn, trd thanh
nén tang cla moén thé thao phd bién nhat thé gidi!

Phién nay l& mdt phién khéc vi né khéng tap trung vaio béng dé. Hom nay la tat cd vé viée t6n vinh su da
dang van héa bang cach kham phé cdc trd chdi khdc nhau dude chai trén khdp Chau A Thai Binh
Duong.

Cdc tro chai ching 16i s& chai dén tir Philippines, Uc va Nepall

Thong di€p cam xic xa hoi

Pat cau héi

Su da dang la gi?

Cau 1ra 10i c6 thé bao gbm: nhitng diéu khi€n ching ta khéc biét va ddc déo, cdc nén van héa khac
nhau, ngén ngll, 16n gido

Tai sao di€u quan trong doi v&i nhém cla ching t6i la phdi cé su két hgp clia cac k§ ndng va quan
diém khac nhau?

Cau 1rd 18 c6 th€ bao gdm: that 18t khi cé nhitng ngudi tham gia khéc nhau nhur nhanh, manh hodc gidi
chuy@n bdng, ching t6i ¢é thé gitip d& 1an nhau va hoc hdi nhitng di€u mdi, digu dé lam cho ddi clia
chuiing 16i 16t hon vi ching 16i ¢ thé gidi quyét van dé theo nhiéu cach hon, s& vui han khi moi ngudi cé
diéu gi d6 dac biét dé chia sé.

Gidi thich

“Khéi niém vé sy da dang bao gbm sy chdp nhan va t8n trong. N6 ¢é nghia & hi€u rdng mbi cé nhan la
duy nhat va nhdn ra sur khac biét ca nhan clia ching ta. Ching ¢ thé bao gdm cdac khia canh clia
chling tdc, dan tbc, gidi tinh, khuynh huéng tinh duc, tinh trang kinh € x& hoi, tuBi téc, kha ndng thé
chat, niém tin t&n gido, ni€m tin chinh tri hodc céc y thirc hé khac. Dé la viéc kham phd nhitng khac biét
nay trong m&t méi tru'dng an toan, tich cu'c va nusi dudng.” (Dinh nghia vé sur da dang, Pai hoc
Oregon, Hoa Ky)

Nam bat cac k§ ndng var quan di€m da dang gidp nhém clia ching t6i manh mé han, dé thich nghi hon
va doan két hon dé dat dugc thanh cong. Diéu nay xdy ra bdi vi si khac biét clia mdi ngudi cé thé b
sung cho diém yéu clia ching ta (mién la nhitng khdc biét d6 khéng vi pham quyén clia ngudi khac).
Trong cudc sOng cla ching ta, ching ta sé twong tac va lam viée v&i nhitng ngudi khéc v&i ching ta.
C6 thé lién hé vGi nhitng ngudi khéc nhau la mdt k§ ndng quan trong. Digu nay dén tir sy hi€u biét,
chdp nhan va coi trong cdc nén tang va k§ ndng da dang sé gidp ban phat trién trong xa hoi.

Béng cach tim hi€u var choi cdc tro choi ttr khdp Chau A Théi Binh Dudng, ching ta ¢é thé hi€u sau han
v& cdc nén van héa khac va danh gid cao nhiéu cach thé thao mang moi ngudi lai véi nhau!
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K€ hoach

Nhiém vu Banh gid cao va céng nhan | Xéc dinh cach su khéc Phat tri€n s nhanh nhen va
trong tam ca tinh v phdm chat doc biét va tudng dong co nhan thirc khéng gian cla
: dé&o clia ching ta, déng thé bo sung cho nhau ngudi tham gia
thdi danh gia cao va t6n gilra ban bé, gia dinh va
trong vé dep cla sy da trong cOng dong
dang
Muc tiéu NgUudi chay phdi né tranh céc rao chan qua cdc Iudi khdc nhau bang céch sir dung t6c¢

db6 va sy nhanh nhen dé dén dugc bén an toan thanh cong.

Thadi gian 15 phut

Chuan bi San bai: Thiét 1ap khu vure D0i choi: Chia ngudi An toan: Dam bao san khéng
chadi 40m x 30m dugc chia | tham gia thanh hai d6i cé mOi nguy hi€m va ngudi
thanh mot udi v&i 8 phan chan va dua cho moi tham gia cé cdc thiét bi can
chan (2x4) ngudi tham gia mot thiét

chi€c yém dé méc cho
doi clia ho
Danh muc e 30 chdp o Coi (tuy chon) o DoOng ho bam gi¢
TTB ’ o Ao bib cho 2 ddi chai e Dung cu sO clfu thudng

Hwéng dan cach choi

Hoat dong Minh hoa

e Y&u cdu moi ngudi dling thanh mdt vong tron va yéu
cau mdi ngudi tham gia chia sé 1k ndng hodc quan
diém dbc ddo ma ho mang lai cho ddi. N6 gitip nhém
thanh céng nhu' thé nao?

o NEu ngudi tham gia dang gap khé khan trong viéc tra
i, haly yéu cdu déng d0i clia ho chia sé nhitng k¥
nang d6c ddo ma ho mang lai cho ddi!

o Giadi thich rang Patintero la mdt tro choi ngodi trdi
ph0 bién cla Philippines, noi hai d6i canh tranh, v4i
mOt d0i dong vai trd 1& "ngudi chan" va dbi con lai la
"ngudi chay".

e Muc tiéu cla nhitng ngu'di chay la vugt qua ludi va
1r@ v& ma khong bi gan thé bdi nhitng ngudi chan,
nhltng ngu'di bao vé cac dudng clia ludi.

o Ngudi chan chi ¢é thé di chuyén doc theo céc
dudng, trong khi ngudi chay cé thé di chuyén tu do
trong khong gian. Néu mdt ngudi tham gia duge gan
thé, ho phai chia sé diéu gi ¢ vé danh tinh clia minh
(vi du: van héa, sd thich) trude khi quay rd lai bén [é.

o DOi d&i vai trd sau khi tat ca cac van dbng vién dugc
gan thé hodc néu moOt van dbng vién vugt qua UG
thanh céng nhiéu lan, bi€n né thanh mdt trd choi vé
t6c d0, chién lugc va tinh than déng doi.

o Khuy€n khich giao ti€p va chién luge gilta céc thanh
vién trong nhém dé trénh bj gan thé.

o Tang cUOng viéc chia sé thong tin nhan dang khi
ngudi tham gia dugc gan thé.
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Luu y va diéu chinh

Luuy Thay d6i Lién két cam xic x&
hoi
o Lam thé nao dé nhitng ngudi Tang d0 kho: . o Gidi quyét van dé va
chdn giao ti€p v&i dong ddi clia ¢ Gidm chiéu rbng cla moi phan ra quyét dinh

ho dé che cac vach ké nhdm
ngdn ngudi chay vugt qua?

e Céc van dOng vién chay bd lap
k& hoach di chuyén clia ho hiéu
qud nhu thé nao d€ tranh bi gan
thé?

« ngudi tham gia cé thé hién
ddng téc chéan nhanh va nhanh
nhen, ddc biét la ngu'di chay b,
vi ho can né trénh nhitng ngudi
chan mét cach nhanh chéng va
chién luge khéng?

e ngudi tham gia ¢6 nhan thic
dugc vi tri clia ho trong ludi, &
trong gidi han va 16i da héa
khéng gian clia ho dé chan
hodc tr6n thodat khéng?

o M&i ddi thich nghi t0t vi vai tro
cUa minh nhu thé nao, chuyén
déi gilra tan cong (ngu'di chay)
va& phong thu (ngudi chdn) trong
khi lam viéc cung nhau dé thanh
céng?

» Culng c0: Patintero cho ching ta
thdy rang bang céch nam lay
céc k§ nang dbc dao clia moi
ngudi var lam viée cung nhau
nhu mOt nhém, ching ta ¢ thé
gidi quyét cac thir thach, thir
cdc vai trd khée nhau va thanh
cbng bang céch tén trong diém
manh clla nhau.

ludi d€ han ché khéng gian, doi
hdi su nhanh nhen hon U ngudi
chay va phan Ung nhanh hon tUr
ngudi chan.

Dat giGi han thoi gian d€ ngudi
chay hoan thanh khéa hoc clia
ho, géy thém ap luc cho viée ra
quyét dinh nhanh chéng.

Han ché mot s6 trinh chdn & cac
khu viuc cu thé, budc ho phai lap
chi@n luge vé cach 18t nhat dé
bao vé cdc khu vuc han ché.

Cho phép hai ngugi chay c6
gang vUgt qua cling mot lic, lam
cho su phoi hgp gilta nhitng
ngUdi chdn tr@ nén khé khan hon.
Chi cho phép m0t s6 ngu'di tham
gia nhat dinh gan thé, khang phai
tat ca

Thém nhiéu tuyén cho ddi phong
thd (blockers) d€ bao vé

Yéu cdu ngudi chay thuc hién
m&t d0ng téc cu thé nhu nhay khi
ho vu'gt qua vach ké

Step down (Giam dd kho):
e Bat dau chi v&i mot hodc hai

ngudi chan dé cung cdp cho
ngudi chay nhiéu ca hdi hon dé
thue hanh di chuyén qua ludi ma
khéng cé ép luc ngay lap tUc.
C6 nhitng ngu'di chdn di bd thay
vi chay, giup ngudi chay cé nhiéu
thdi gian hon dé phat trién kY
ndng né tranh.

e Lam viéc theo nhém
e TW nhan thrc va tuU tin
o Tinh kién cudng

Lién két ky nang da
béng

Trd chai nay cé thé dugc
diéu chinh cho mot tro
chdi dua trén béng dé tap
trung vao cdce k¥ nang:

e Cucham béng dau

tién

e Chay cung béng

o 1d6iT

o Phong thu
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Nhiém vu
trong tam

Banh gid cao va céng nhan
cd tinh va phdm chat doc
dé&o clia ching ta, déng
thdi dénh gia cao va tén
trong vé dep cla sy da
dang.

Xd&c dinh su khac biét va
tudng déng cé thé bo
sung cho nhau nhu thé
ndo gilra ban be, gia
dinh var trong cOng dong.

Phat
phoi
gian

tri€n su nhanh nhen,
hop va nhan thic khéng
clla ngu'di tham gia.

Muc tieu

ngUudi tham gia phdi lam viée cung nhau d€ di chuyén qué béng tir dau nay sang dau kia
cla san trong khi mé phdng chuyén ddng clia kangaroo bang cach nhay khi bat vai ném.

Thoi gian

15 pht

Chudn bi

Khu vui chai: Thiét [dp khu
vire vui choi 40m x 30m vdi
vung cudi sdu 2,5m & moi

Boi chaii: Chia ngudi
tham gia thanh hai doi
chan va dua cho moi

An toan: Dadm bdo séan khéng
cé mbi nguy hi€ém va ngudi
tham gia ¢é céac thi€t bi can

dau ngudi tham gia mot thiét
chiéc yém dé mac cho
d6i clia ho
Danh muc » 30 chdp o Coi (tuy chon) o DOng hd bam gi¢f
céc TTB + Ao bib cho 2 ddi choi « Dung cu s clfu thuong

Huwéng dan cach choi

Hoat dong

Minh hoa

Giai thich rang Keentan la m6t tro choi ném va bat béng
cla thd dan. Tro choi nay dudce chai bdi qubc gia Kalkadoon
& cde qudn trung tam phia tay bac clia Queensland. N6
dudgc chai dé mé phdng chuyén ddng clia Kangaroo.

Bat dau tro chai vai mot 13i khuyén: MOt cau thul tir mbi doi
dlng canh huén luyén vién, ngudi ném bdng 1&n khang trung
dé bat dau trd choi.

D0oi tan céng phai chuyén béng cho déng ddi, hoan thanh
mOi 1an bat gilra vong. NEu mot dudng chuyén khong bi bat
trong khi nhdy, viéc s& hitu sé bij lat.

ngudi tham gia cé béng khéng thé di chuyén nhung cé thé
xoay bang mot chan.

Céc hau vé phai gilt khodng cach Im véi ké tan céng vdi
béng va khong duge ti€p xdc. Néu ¢é ti€p xic, mOt cl ném
phat s& dudgc trao.

Qud béng phai dugc ném bang 2 tay, va qud béng khéng
bao gi¢ dugc cham dat. Néu diéu nay xdy ra thi d6 la mot
doanh thu.

Mbi ddi ¢ thé ghi ban & mdt trong hai khu vire ghi ban &
cubi san. ngudi tham gia bat bong & khu vure cudi phai hoan
thanh cu bat gilra va ha canh bang ca hai chan trong khu
vue cubi.

Chi ¢6 hai cdu thl tir mOi ddi c6 thé chi€m khu vire ghi ban
cung mdt luc. Khi mot ddi ghi ban, viéc khdi dong lai s xay
ra tU khu vue dé.

Khuy€n khich giao ti€p va chién lugce gilta céc thanh vién
trong nhém dé ghi di€ém va tranh doanh thu.
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Luu y va diéu chinh

Luuy

Thay doi

Lién két cdm xic xa
ho

o Céc cdu thl gico ti€p t6t nhu
thé ndo vGi va bao gém cd dong
doéi?

e ngUudi tham gia cé diéu chinh
chién luge clia ho dua trén thé
manh clia d6ng d6i khang?

e ngudi tham gia c6 tinh thai gian
nhdy clia ho mdt cach hiéu qua
dé hoan thanh céc lan bat va
ném khéng?

e ngudi tham gia cé thé hién sy
tU nhan thirc vé kha nang va vai
trd clla ho trong nhém khang?

e Tang cudng: Keentan la mdt rd
choi tat ca vé giao ti€p nhém va
bao gbm tat ca moi ngudi dé
dat duge muc tiéu clia nhém.

« Keentan chltng minh rdng viéc
ndm bat céc k¥ ndng va déng
gép ddc ddo clia moi ngudi cé
thé dan dén thanh céng. N6
khuyén khich ching ta coi trong
sir da dang va thic ddy tinh
than déng ddi, ca trong thé
thao va trong cudc sbng hang
ngay.

Tang d6 kho:

e Yéu cau moi tién dao cham béng
truGc khi c6 thé ghi ban théng.

« Gidm kich thudc clia san chai dé
tang ap luc phong thu va bube
dua ra quyét dinh nhanh hon.

e Thém giGi han thdi gian d€ hoan
thanh mét s6 1an vugt qua trude
khi quay vong.

o Han ché cdac hau vé trong cdc khu
vic cU thé, lam tang thach thirc
cho cdc tién dao ghi ban.

Step down (Gidm d0 khd):

o Cho phép ngudi tham gia bat va
ném béng ma khong can nhdy
trong vai vong dau tién.

e M3 rOng kich thudc trudng dé
cung cap cho ké tan céng nhiéu
khéng gian han dé di chuyén.

¢ Cho phép quad béng ndy I&én mot
lan trude khi vong quay duge
goi.

¢ Gidm s6 lugng ngudi bdo vé
hoat dbng tai bat ky thdi di€m
nao.

o Gidi quyét van dé va
ra quyét dinh

e Lam viéc theo nhém

e Ty nhan thlrc va tu tin

o Tinh kién cudng

Lién két ky nang da
béng

Tro chdi nay cé thé dugce
diéu chinh cho m6t tro
choi dua trén béng dé tap
trung vao céce k¥ nang:

o Cu cham béng dau

tién
e Chay cung béng
o Tan céng
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Nhiém vu
trong tam

Kham phé& tam quan trong
cla viéc thé hién su t6n
trong d6i v&i nhitng déng
gop clia ngudi khac va cac
thubc tinh khdc nhau.

Xay dung nhén thirc vé vi
tri va vai tro, ddng thdi hi€u
dudgc slrc manh cla nhitng
ddng gop cd nhan cho mot
nhém.

Phat tri€n kha nang giao
ti€p, khd nang phuc hoi va
tu duy chién lugc clia
ngudi tham gia.

Muc tieu

ngudi tham gia phai lam viéc cling nhau dé dot kich vaio mot nlra clia d6i phuong, gan
thé cang nhiéu hdu vé cang 16t trong khi hé vang "Kabaddi, Kabaddi" va +r& vé bén canh

ho mOt cach an toan.

Thai gian 15 phat
Chuan bi Playing area: Set up a 12m Céc dbi choi: Chia ngudi An toan: Pam bdo san
i x 8m field divided into two tham gia thanh hai d6i khéng cé m&i nguy hiém va
halves by a midline using bang nhau var dua cho mbi | ngudi tham gia cé céc
chép. ngU'di tham gia moOt chiéc thi€t bi can thiét
y€m d€ mac cho d0i clia
ho.
Danh muc o 30 chdp o Cboi (tuy chon) o DOng ho bam gid
TTB o Ao bib cho ca 2 ddi o Dung cU sO cltu
choi thuong

Huwéng dan cach choi

Hoat dong

Minh hoa

« Gidi thich rang Kabaddi la mdt mén thé thao truyén thdng clia
Nam A phd bi€n trong khu vire. Tl "Kabaddi" ¢é ngudn gdc tir
thudt nglr Tamil "kai-pidi", cé nghia la "ndm tay".

e Raiders nham muc dich vugt qua mét nlra clia d6i d6i phuong,
gan thé hdu vé va trd vé an toan trong khi lién tuc hd vang
"Kabaddi."

o Hau vé phai ngdn chan ké dét kich bang cach gan thé ho hodc
gil ho cho dén khi ho mat hai hodc phéa v& bai tung kinh.

o Diém dudc trao cho céc thé thanh cong clia nhitng ké @6t kich
va céc diém dirng thanh céng clia céc hdu vé.

o NEu ké dot kich gan thé thanh cong mot hodc nhiéu hdu vé va
quay tr& lai nlra clia ho, nhitng hdu vé bi gan thé sé dugc coi
la "ra ngoai'”.

o DOi phong thd ki€m dugc 1 diém néu ho ngdn chdn thanh cong
ké dot kich va dua ho ra ngodi.

o K& dot kich c6 thé ki€m thém di€m badng cach vugt qua vach
thudng ma khang bi gan thé (néu cé sdu ngudi bao vé trd lén).

o NEu tat ca ngudi tham gia trong mot ddi déu bij loai, ddi doi
phuong s& dugc 2 diém thudng va tat cd ngudi tham gia déu
dudgc hoi sinh.

o MOt ddi cé thé hodi sinh nhitng cau thi clia ho da "ra ngoai”
bang cach ghi diém. D&i v&i mbi diém ghi dugc, mot ngudi
tham gia cé thé tham gia lai tro chai.

o Chién thang tro choi: Ddi ¢ nhiéu di€m nhat vao cui hai hiép
s& thang. Trong trudng hop hoa, cé thé thém thdi gian dé xéc
dinh ngu'Gi chién thang.

Bonus line

Béng da vi Binh dang gidi
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Luu y va Diéu chinh

Luuy

Thay doi

Lién két cdm xic xa
ho

o Céc hdu vé cé phdi hgp hiéu qua
va st dung tinh than déng doi dé
chan nhitng ké doét kich khang?

o Cdc tién daocan bang t6c do,
chién lugc va slc chiu dung 16+
nhu thé nao dé tranh céc hau va?

o ngudi tham gia cé thé hién kha
nang phuc hoi va thich nghi sau khi
thua di€m hay bi loai khéng?

o Cdc ddi cé tuan thu cdc quy tac
v& duy tri tinh than thé thao trong
sudt tran dau khong?

e ngUudi tham gia c6 diéu chinh
chién luge clia ho dua trén thé
manh clia d6ng d6i khang?

o ngudi tham gia cé thé hién sy tur
nhan thirc vé kha ndng va vai tro
cla ho trong nhém khong?

e Tang cuOng: Kabaddi ld mot trd
choi doi hdi khad nang ra quyét
dinh, giao ti€p va hgp téc t6t. N6
cho thdy tam quan trong cla viéc
t6n trong nhitng déng gdp ca nhan
var lam viéc theo nhém dé dat
dudgc cdc muc tiéu chung.

o Kabaddi nhan manh gid tri clia kha
nang phuc hoi, khd ndng thich Urng
va tinh than déng ddi. N6 day
ching ta céch cdac k§ nang va vai
tro da dang cé thé b6 sung cho
nhau d& vugt qua thir thach va
cung nhau thanh céng.

Tang d0 kho:

o Gidi han s6 1an cham ma mot
ké ddt kich cé thé thue hién
trong mOt nlfa cla doi thu.

e Yéu cau cdc hu vé & lai céc
khu vue duge chi dinh trude
d€ khuy€n khich 16i chai chién
luge.

o Thém gidi han thdi gian cho
céc cubc dot kich, budc cac
quy€t dinh nhanh hon.

o Gidi thi@u mOt bi€n thé trong
ds ké dot kich mang theo mot
qua bdng va phai gan thé céc
hau vé trong khi gilt né.

Step down (Gidm d6 khd):

o Cho phép nhirng ké dot kich
tam dirng khau hiéu clia ho
mot thdi gian ngan ma khong
bi phat.

o Han ché s6 lugng ngudi bao
vé& chll ddng ngan chan ké dot
kich.

o Tang vung quay trd lai an toan
cla ké dobt kich.

¢ Cho phép nhiéu ké dot kich
v&io mdt nlfa clia d6i phuong
cung mot ldc.

o Gidi quyét van dé va
ra quyét dinh

e Lam viéc theo nhém

e Ty nhan thlrc va tu tin

o Tinh kién cudng

Lién két ky nang da
béng

Trd chai nay cé thé dugc
diéu chinh cho mot tro
chai dua trén béng dé tap
trung vao céce k¥ nang:

e Chay cung béng

o 1d6i1

e Phong thu
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Thoai gian: 10 phit

Thao ludn nhém

Phan ho6i

Lién hé

Ap dung

o Diéu gi khién moi ngudi khac
nhau?

o MOt s6 cach moi ngudi néi
chuyén, an ubng hodc an mac
khdc nhau la gi?

o Diéu gi vé ban khac v6i nhitng
ngudi khdc, hodc khac vdi ban
beé clia ban?

« Ban c6 thdy khé khdn hay dé
dang khi néi vé van héa clia minh
khéng?

o Taisao diéu quan trong ddi v
nhém cla ching 16i la phdi ¢é su
két hop clia cac k§ nang va quan
di€m khéc nhau?

o Lam thé nao dé cé ddng doi vdi
nén tang da dang lam cho nhém
cla ching ta manh mé& hon va dé
thich nghi han?

« Ban cé thé lam gi d€ nhan ra va
ddnh gid cao hon céce k§ nang
ma déng ddi clia ban mang lai
cho nhém?

Tai sao viéc t6n trong va hiéu
dudc nhitng trdi nghiém va
nén tang da dang clia ngu'di
khéc lai quan trong?

Lam thé& nao ching ta cé thé
dam bdo rdng moi ngudi déu
cam thdy cé gid tri vi nhitng
déng gép ddc déo clia ho, cd
trong v& ngodi sén c6?

Sé& ludn c6 nhitng ngu'di khac
v@i ching ta. Tt ca ching ta
cé can phdi dong y dé tr&
thanh ban bé va sdng hoa
thuan khéng?

C4 ldc nao ban gap mot ngudi
ma ban nghi l& hoan toan khac
v@i ban nhung thue t€ lai cé
nhiéu diém chung v&i ban
khéng?

Diém chung clia tat cd ching
ta la gi?

o Nhirng vai trd khée nhau
clla moi ngudi trong
cOng dong la gi?

e MOt sO cach ching ta
c6 thé tim hi€u vé& nhiing
diém tudng dong cla
nhau ma khéng qué r3
rang & gi?

o Lam thé nao ban cé thé
dp dung nhirng gi ban
d3 hoc duge trong hoat
ddng nay v& &p dung né
vaio culc sOng clia ban?

o Lam thé nao ching ta ¢
thé ton trong su khac
biét clia nhau & trudng?
Trong gia dinh ching ta?
Trong cOng d6ng clia
ching ta?

Tém tat thong diép

Théng diép cam xic xa hoi

« Patintero cho ching ta thdy rdng bang cach ndm I8y cac k§ ndng déc ddo clia mbi ngudi va lam viée
cuing nhau nhu mdt nhém, chiing ta cé thé gidi quyt cac thlr thach, thlr cac vai tro khdc nhau va thanh
cdng badng cdach tén trong thé manh clia nhau. Tinh than d6ng ddi va tan trong su da dang khién ching
ta manh m& han va dé thich nghi han trong ca thé thao va cude sbng.

 Keentan Nhan manh tam quan trong clia giao ti€p va t6n vinh si da dang. Bang cdch lam viée cling
nhau v& nhan ra diém manh cla nhau, ngudi tham gia ¢ thé dat duge muc tiéu clia minh ddng thdi
tao ra mOt mdi trudng hd trg va hoa nhdp. Giao 1i€p hiéu qua va coi trong nhitng déng gép ddc déo

clia mbi ngudi gitp cdc nhdm phat trién.

Kabaddi Mdi ching ta déu cé gid tri clia kha ndng phuc hoi, khd ndng thich Ung va tinh than déng doi.
N& cho thdy céc k§ ndng va vai tro da dang cé thé bé sung cho nhau d€ vugt qua thlr thach va thanh
céng. kKha nang phuc hoi va hgp téc la dieu can thi€t dé€ vugt qua nhitng thach thirc va dat dugce thanh
céng.

Trong culc sOng clia ching ta, ching ta sé& tuong tac va lam viée véi nhitng ngu'di khéc véi ching ta.
C6 thé lién hé vGi nhitng ngudi khac nhau la mdt k§ ndng quan trong. Digu nay dén U sy hi€u biét,
chdp nhdn va coi trong cdc nén tang va k§ ndng da dang sé gitp ban phat trién trong x& hoi.

Bang cdach fim hi€u va chdi cdc tro chai tir khdp chau A-Thai Binh Dudng, ching 16i danh gid sau sac
hon vé& cdc nén van héa khéc nhau var thdy thé thao k&t ndi moi ngudi v mang ching ta 1ai v8i nhau nhu
thé n&o.

Mang nhiing bai hoc vé& hda nhdp, t6n trong va tinh thdn d6ng ddi vaio céc tudng téc hang ngay clia
ban!
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PlayOnside | Thailand

Thong
digp cam quyét dinh &
Gidi quyét van dé

xuc xa
hoi

e Phat tri€n tu duy phan bién va kY
nang ra quyét dinh clia ngudi
tham gia d€ dua ra lua chon hiéu
qud dudi dp luc

e SU dung cdc chién lugc sang tao
va hgp tac dé gidi quyét van dé

PHAN 1 PHAN 2

Hoat dbng Tro choi
kh&i ddng va nhan dang va
phd bang can thiép
Ca map tan Salad trai
cong cay
10 phut 20 phuat

e Tat cd cac dOng téc, gid vO va
tang t6c d€ vugt qua va tranh xa
d6i tha

PHAN 3

Tro chai
danh gia quy
mé nhod

Tro choi tuw
do

20 phut

PHAN 4

Phan hoi
budi tap

Thao ludn
nhém

10 phut
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CA MAP TAN CONG

K€ hoach

Phét trién k§ ndng tur duy
phan bién va ra quyét dinh
cla ngudi tham gia dé
dua ra lya chon hiéu qua
dudi ap lyc.

Nhiém vu
trong tam

SU dung cdc chién luge
séng tao va hop tac dé gidi
quyét van dé.

Cai thién k§ ndng tan céng
va phong thu 1choi 1, tap
trung v&o su nhanh nhen,
kiém sodt va dinh vi chién
luge.

Muc tiéu

ngudi tham gia x&y dung cac chién luge gidi quyét van dé va ra quyét dinh hiéu qua
trong mOt tro chdi 1 dGi 1, gitp phat trién k§ ndng tdn coéng va phong tha.

Thai gian 10 phut

San bai: Thiét 1ap khu vure
40m x 40m vGi c4c cOng
nhd dat xung quanh khu

Chuan bi

Cac ddi: Chia ngudi choi
thanh hai di vGi s8 lugng
bang nhau va phét cho moi

An toan: Dam bdo san chai
khéng cé chudng ngai vat
v& ngUdi tham gia c¢é day

vue. ngudi mét do luGi d€ mac dd trang bi can thiét.

theo mau clia ddi minh.
Danh muc * 20 chop o Mbicau th(i/1 qua o Dong hd bam gid
cac TTB e Ao bib cho 2 dal béng . Bé s0 clu 'I'hu’dng

o Cbdi (tuy chon)

o Cdc cau tra |i c6 thé bao gbdm: quyét dinh xem
16i nén chuyén, dén bdng hay sut; chon déng téc
1d6i 1d€ vugt qua hdu vé; phdn ting nhanh dé
gianh bdng.

« Taisao gidi quyét van dé lai quan trong?

e Cdc cau trd 10i cé thé bao gom: gidp t6i quyét
dinh budc tiép theo; gilp t6i gilt binh finh; cho
phép t6i stra 16i va thir lgi néu mdt diéu gi d6
khéng hiéu qud.

Giai thich

 Ra quyét dinh gitp ban chon hanh dong t6+
nhat mOt cach nhanh chéng, dac biét khi chiu
ap lue.

o Gidi quyét van dé la cach ban tim ra gidi phap
cho cac thir thach, chdng han nhu quyét dinh
noi dan bdng hodc chuyén béng khi d6i mat vdi
m&t hau vé.

Théng diép vé K¥ ndang Xa& hdi-Cam xic K¥ nang dé béng
Hoi Giai thich
o Quyét dinh nhanh trén san cd tréng nhu thé e 1d6i1la mOt k§ ndng quan trong trong béng d4,
nao? bao gbm tat ca cac dbng téc, sy gid vd, va

tang t0c dé vugt qua va thoat khdi d&i tha.
o Ky ndng nay yéu cau s linh hoat, su chinh xéc
vé thdi gian, va khd nang ki€m sodt béng.

Dat Hoi

o Ban nghi mdt cau thii tdn cong cé thé vugt qua
h&u vé nhu thé nao?

« Diéu gi c6 thé gilp hdu vé gilf vitng ki€ém sodt
v& ngdn chan tién dao ghi ban?

o Ban c6 thé ké tén mdt cau thl xudt sdc trong k§
nang 1d6i 1khéng?

o K§ ndng nay cé thé thay doi tran dau nhu thé
n&o?
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Hwéng dan cach choi

Hoat dong Minh hoa

e Phan cdp ngudi tham gia va chi dinh vai trd, mot
ngudi tham gia |& 'cé map' (ngudi bdo vé) va ngudi
tham gia con lai l&a 'cd’ (kinh céng).

o Con cd bat dau v@i qua béng va ¢6 gang ré bdéng
qua mdt trong nhifng cdnh cbng.

e Muc tidu clia ca map la ngan chan cé bang cach
chan béng hodc chan dudng di cla ching. Ho
gianh quyén s& hitu bang cach ki€ém sodt va chdn
béng, chlr khong phdi da né di.

o NE&u cé ré béng thanh céng qua cBng, ching sé& ghi
dudgc 1 diém.

« Sau 1 phdt, d6i vai va 1dp lai tro choi.

o Dat cau héi: Ban cé thé thé hién k§ ndng 1d6i 1 ma
ban mudn st dung khéng?

 ngudi tham gia (v&i sy ho trg clia hudn luyén vién)
chia sé t6i da 3 k§ ndng 1 d6i 1 mdi v&i déng d0i
cla ho. Hay danh 1 phdt dé thuc hanh nhirng ki
nang nay. Khuyén khich ngudi tham gia thir cac ky
ndng ndy trong céc vong ti€p theo.

e Thach thlrc ngudi tham gia danh bai diém s6 trudc
dé cla ho trong céc vong ti€p theo.

e Trao dBi ngudi tham gia d€ tao ra cac cdp mai.
« HOi ngudi tham gia/hudn luyén vién chia sé cac ky
nang 1d6i 1 dé ho trg sy phat trién clia nhau.

Céc luuy

Thay doi

Lién két cdm xic xa
ho

o Cdc tién dao cé dang quét khu
vic dé tim cBng md khéng?

e ngUudi tham gia cé dang st dung
nhiéu k§ thudt khac nhau dé vugt
qua d6i thu cla ho khang? Ho ¢6
dang thay déi t6¢c d9, str dung
céc ban chan khéc nhau va thu
céc k¥ ndng 1d6i 1 mdi khang?

e Cdc hau vé cé du doan dugce céc
ddng thai clia cac tién dao va
dinh vi ban than mdt cach hiéu qua
khéng?

e ngUudi tham gia phdn Ung nhu thé
nao néu ho khéng thanh céng?
Xem xét diéu nay anh hudng dén
kha ndng dua ra quyét dinh clia
ho nhu thé nao

e Nhan ra va khen nggi nhitng ngudi
tham gia dang thtr cac k§ ndng
mdi (thé hién kha nang gidi quyét
van dé va ra quyét dinh trong hanh
ddng)

Tang dd khé:
e Giam kich thudc clia khu vue
chai
« BO bt céc cOng dé ca hdi ghi
ban khé hon
e Hai cdp vao ludi dé tao ra mot
trd choi 2v2

Step down (Gidm d6 khd):

« Danh nhiéu thdi gian hon dé
luyén tap cdac k¥ ndng 1d6i 1

o Tang kich thudc clia khu vue
choi

« Tao thém cBng cho cdc co hbi
ghi diém

o Loai b0 giGi han thai gian

o Lam cho cdc hdu vé trd nén
thu déng hon dé cac tién dao
c6 thé +ap trung vao viée kiém
sodt béng

e Tinh kién cudng
e Tu nhan thlrc va tu tin

Lién két ky nang da
béng

e Chay cung béng
 Phong thd
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SALAD TRAI CAY

Nhiém vu
trong tam

Phét trién tu' duy phdn bién va k§ ndng ra quyét dinh
clla ngudi tham gia dé dua ra lua chon hiéu qua dudi
ap lue.

Khuy€n khich tu' duy nhanh va
khd ndng thich Ung trong qua
trinh choi 1ro chai.

Muc tiéu

ngudi tham gia thu'c hanh ra quyét dinh va gidi quyét van dé trong céc tinh huéng 1d6i 1,
dong thai cai thién k§ ndng ré béng va bdo vé béng khi chiu dp luc.

Thai gian

20 phat

Chudn bi

Séan bai:J'hiéf |ap mOt sén 15m x 20m vé’i~ mOt muc tiéu
nhd & moi dau. Bat mot hinh nén cho moi ngu'di tham
gia doc theo dudng bién.

Cdc ddi chai: Chia ngudi
tham gia thanh hai d6i va
phdt yém cho moi doi.

Danh muc
TTB

« 20 chépAo bib khac
mau cho céc dbi choi e Mbi cau thl/1 qua
béng

o Cbdi (tuy chon)

o DOng ho bam gio
e Dung cu sO clu thuong

Huwdng dan cach choi

Hoat dong

Minh hoa

bi tdn cong?

choi

clng.

thang.

+ HOi ngudi tham gia: Dua ra quyét dinh nhanh
chdng var chiu ap Iue cé nghia la gi? Tai sao viée
thich nghi lai quan trong khi moi th(r khéng dién ra
theo ké hoach?

« HOi ngudi tham gia: Lam thé nao ban cé thé bdo vé
béng khdi hau v&? Ban cé thé dua ra nhitng quyét
dinh nhanh chéng nao khi ban dang ré béng dé tranh

o Céc d6i ding & hai phia ddi dién clia san.

e Yéu cau ngudi tham gia ding riéng bén canh mot
hinh nén va phan b6 cho ho mdt s6 hodc mot trdi cay
tudng Ung v&i mot s6 /tréi cay trén doi kia.

o Chuyén bdéng vao san va goi mdt s6/1rdi céy, vi du
'3l' Hodc 'Chudil'.

o ngudi tham gia thr 3 t&r m6i ddi chay ra san va cd
gang gianh béng va ghi ban thang.

 Sau 20 gidy choi, hdy goi 'Hét gid!'. Céc cdu thl trén
sé&n ngay |ap tUc rdi san va ném béng 1rd lai

o Ném bdng trd lai san va goi mOt s6 /trdi cay khéc dé

« GOi nhiéu s8/trdi cdy cing m0t lic dé tao 2v2s,
3v3s, v.v. Tang sb lugng ngudi tham gia cho dén khi
tat cd moi ngu'di déu tham gia vao tro choi cudi

o DObi c6 nhiu ban thang nhdt vao cuGi trdn dau sé
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Luu y va Diéu chinh

Luuy

Thay doi

Lién két cdm xic xa
ho

o Céc tién dao cé dang thir cac ky
ndng 1dGi 1 khac nhau, thay doi
huGng, t6c d6 va ré béng dé vurgt
qua hau vé khéng?

o Céc hdu vé cé dinh vi hiéu qua,
gilr thang bang va dua ra quyét
dinh ding dan vé thoi di€m thach
thirc béng khéng?

e ngudi tham gia cé suy nghi nhanh
va thich nghi khi moi th(t thay d6i
khéng?

o Lam thé nao dé céc cau thd thé
hién viéc ra quyét dinh khi ho
khéng s& hitu béng?

o Lam thé nao d€ ngudi tham gia
thay d6i céch ho gidi quyét van dé
khi né trd thanh chién thuét 2v2
hodc 3v37 HQ cé nhiing lua chon
mdi n&o?

o Céc ddi c6 dang st dung chién
dich séng tao dé gianh chién
thang khéng?

e ngUudi tham gia cé giao 1i€p vdi
nhau mt cach hiéu qud khéng?

Tang d0 kho:

e Gidm kich thudc clia khu vue
chgi dé khién nhitng ké tan
cdng khé tranh duge nhitng
ngUdi phong thu.

« Thém nhiéu hiu vé dé tang ap
Iue.

« Gidi thiéu cdc quy tac cu thé
cho cdc tién dao chang han
nhu chi st dung mét chan dé
ré bong hodc yéu cau ho sir
dung mdt d0ng téc gid tao
trudc khi sit béng.

Step down (Giam dd kho):

e Tang kich thudc clia khu vuc
chai dé tao thém khong gian
cho ké tan céng lam viéc.

e M3 rbng cau mén to hon hodc
dé nhiéu cdu mén hon dé ¢
cd hdi ghi ban dé dang hon.

e Ra quyét dinh va gidi
quyét van dé

e Lam viéc theo nhém

e Ty nhan thlrc va tu tin

Lién két ky nang da
béng

e Chay cung bdng
« Phong thu
o Tan cong
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Tao c0 hi cho ngudi tham gia thé hién khd ndng ra quyét dinh va gidi quyét van d&, voi
sU nhdn manh vao viéc thl céc k§ ndng 1d6i 1 mdi va phong thl dé gidp ddi clia ho ghi

Muc tiéu

ban.

Thai gian

20 phut

Chudn bi

San bai: Thiét 1ap san 30m x
40m (hodc tuy thubc vaio d6
tudi, khad ndng va s6 lugng

Boi chai: Chia ngudi
tham gia thanh hai doi
v& phat do bib cho moi

An toan: Dadm bdo san khéng
cé mdi nguy hi€ém va ngudi
tham gia ¢é céc thiét bi can

Huwdng dan cach choi

Hoat dong

clla ngu'di tham gia). doi. thiét.
Danh muc * 20 chop e 2 qud bdng o DoOng ho dém gio
TTB e Ao bib cho 2 d0i o Coi (tuy chon) e Dung cu sO clru thuong

Minh hoa

bat cau hoi

Ban ¢4 thé lam gi trong tinh hudng 1d6i 1 dé thanh cong?

o Cau tra |i c6 thé bao gdm: Gill binh inh, ngdng cao dau, biét
céc lya chon clia 16i trude khi toi dén d6, khéng lao vao néu
t6i dang phong thl, néu 16i dang tan céng, 16i cé thé st dung
céc chiéu thirc ¢ thé khac nhau, di chuyén béng nhanh hodc

thay d6i t6c d0 cla minh.

Giai thich
TCUa anh dy la m0t tro chai tu do. Bat dau bang viéc khdi

dong.
Muc tiéu la ghi ban vao lugi d6i thd clia ban.
Ludt choi s& dudgce gidi thiéu khi trd chaoi tién trién.

Tap trung vaio viée gidi quyét van dé va ra quyét dinh trong
céc finh hudng 1d6i 1va cach nhitng k§ ndng nay gidp ban

dua ra lya chon ding dan khi tan cong hodc phong tha.

Luru y va Piéu chinh

Luuy

Thay d6i

Xéac dinh va cling ¢b cdc vi du vé cac k§ nang 1d06i 1,
chdng han nhu ngudi tham gia thlr céc k§ thudt mdi tir
phién hodc thr nghiém céc d0ng tac 1d6i 1thay vi
chuyén béng.

Xéc dinh va cling c6 céc vi du vé ra quyét dinh va gidi
quyét van dé, bao gbm dénh gié rui ro, bién minh cho
céc Iyra chon va thé hién tinh nhat qudn trong cdc quyét
dinh.

Xac dinh nhitng khodnh khac ma ngudi tham gia thé hién
sU séng tao trong I6i chai clia ho, chdng han nhu nhirng
dudng chuyén bat ngd, nhirng trdé dua hodc nhitng cach
sang tao dé diéu huGng cdéc thlr thach.

e Thay vi sit béng vao khung thanh dé cé
dugc diém, hay gidi han thdi gian 10
gidy dé cac doi ghi di€m bang céch
danh bai thanh cong déi thd bang ky
nang 1d6i 1

¢ Lam cho kich thudc khu vurc 16n
han/nhd hon dé cho ngudi tham gia
nhiéu han/it thdi gian hon trén qua
béng

o Thém 1-2 cdu thu trung |ap dé ho trg
ddi tan cong tao ra nhiéu co hoi
chuyén béng hon
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Thai luong: 10 phot

Thao ludn nhém

Phan hoi

Lién hé

Ap dung

e Céc em dua ra quyét dinh
trong trd choi nhu thé nao?

o Lam thé nao cac ban quyét
dinh sir dung ddng tdac gid
hodc thay d6i hudng béng
trong cdc tinh hubng 1d6i 17

o -Khi cac ban thlr mot ddng
tac 1d6i 1 mdi, két qud ra
sao?Cdc em cé cam thay ty
tin khi thtr né hay gdp phai
théch thlrc nao khéng?

o Cdac em cam thdy thé nao khi
phong thl thanh céng hodc
vugt qua doi thu?

» Diéu nay anh hudng thé nao
dén cdach céc ban ra quyét
dinh?

o Céc em quan ly cdm xic clia
minh ra sao khi mQi viéc
khéng dién ra nhu k& hoach
(vi du: mat béng hodc khéng
vugt qua duge cdu tha
phong vé€)7?

o Tai sao cdc ban nghi rang viéc
luyén tép cdac k§ ndng 1 doi 1
khac nhau lai quan trong?

e Cdc em cé thé nghi dén mot
thoi diém trong cubc sGng ma
céc ban phdi dua ra quyét
dinh nhanh chéng, nhu khi
phdi ding lén bdo vé& ban than
hodc Iua chon hanh ddng ti€p
theo trong m&t tinh hung khé
khan khéng?

e DOng d6i da gidp cdc ban
nhu thé nao khi cdc ban doi
mat v&i mOt th& thach trén
s&n? Céc em da gico ti€p ra
sao @€ cung nhau gidi quyét
van dé?

e Khi gap khé khan, cac ban cé
thé fim ki€ém su ho rg 1 ai?

e Cdc em cé thé nghi dén mot
finh hu6ng ma& céc ban phai
suy nghi séng tao d€ gidi
quyét van dé khéng? Cac em
da lam gi dé fim ra gidi phdp?

o K¥ ndng ra quyét dinh ma céc

ban d& luyén tap hém nay cé
thé gitp cdc ban nhu thé nao
khi d6i mat v&i nhitng thir
thach & trudng hodc & nha?
Lan t&i khi cac ban d6i mat
v@i mot thlr théch (trong béng
dé& hodc trong cudc sbng
hang ngay), céc ban sé sir
dung chién lugc nao dé gidi
quyét?

Lam thé n&ao céce ban cé thé
dp dung nhiing gi d& hoc vé
gidi quyét van dé trong tinh
hubng 1d6i 1 d€ gitp cac ban
lam viéc cung ngu'di khéc
trong mot di, du l& trong
béng d4 hay ngodi cudc
sOng?

~

Tém tat thong diép

Théng diép vé Xa hdi-Cam xic

Ky nang béng da

o Ra quyét dinh va gidi quyét vén dé la nhitng k¥ ndng

quan trong cd trén san ¢ 1an trong cudc séng thudng
ngdy. Trong bdng d4, nhirng k§ nang nay gitp ban
doc trén dau, phan Ung nhanh trudce thir thach va
dua ra lua chon 16+ nhat khi chiu ép luc. Du la quyét e K¥ ndng nay doi hdi su nhanh nhen, cdm
dinh chuy@n béng, dan béng hay phong thu, viéc tap
trung var tim ki€m gidi phép sé gitp ban thanh céng

trong tran dau.

 Ngodi san c0, k§ ndng ra quyét dinh va gidi quyét van
dé cling quan trong khéng kém. Chuing gitp ban dua
ra nhifng IUa chon séng subt trong céc finh hung
hang ngay, chdng han nhu quan ly thdi gian, gidi
quy@t mau thudn vGi ban bé hodc tim cach x{r ly cac
thtr thach & truong. Cling nhu trong béng da, kha
nang gilf binh finh, suy nghi thau déo vé cdc lua chon
va tim ra gidi phap sé giup ban d6i mat vdi khé khan
va thanh céng trong moi khia canh clia cudc sbng.

e 1d06i1lad mdt k§ ndng quan trong trong
béng dé&, bao gbm cdc ddng tac, ddng
téc gid va tang t6c d€ vugt qua va thodat
khéi d6i tha.

gidc thdi diém va kha nang ki€ém sodt
béng t0t.

 Badng cdch luyén tap cac ki nang nay
trong cdc tinh hudng 1d6i 1, ban sé xay
dung duge sy tu tin d€ d6i mat truc ti€p
vGi thlr thach va dua ra quyét dinh nhanh
chéng d€ gidi quyét van deé.
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DU an The WE United | Nepal

Thong

diép cam Hoat

dbéng

xuc xa nhom
hoi

e Xdc dinh céch thé hién tinh than
l&m viéc nhém hiéu qua
e Xéc dinh tam quan trong cla vai

trd cd nhén trong mot

doi

e Xd&c dinh tdm quan trong cla giao

ti€p t0t trong mot d0i

PHAN 1

Hoat ddng
kh&i ddng va
phd bdng

Tic-tac-toe

10 phut

PHAN 2

Trd choi
Nhan dang
va Can Thiép

Chuyén dé
sut

20 phut

Ky nang

thé thao Sut bong

Bao gOm tat ca cdc hinh thire sat
béng, nhu:
e Chuyén ngan, trung binh va dai
e Sut béng
e Chuyén béng canh
e Danh dau

PHAN 3 PHAN 4

Tro chai Phé?n hoi
nhém nhod bubi tap
Tro choi Thao luan
tw do nhém
20 phat 10 phut
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TIC-TAC-TOE

Khuyén khich ngudi tham
gia danh gia kha ndng cla
ban than va hiéu cach ho
ddng gép vao nhém.

Nhiém vu
trong tam

Khuyén khich ngudi tham
gia kham phé tu duy phat
trién va xac dinh cach ho
c6 thé cai thién sau mbi lan
thir.

Phat trién kha ndng sat
béng chinh xac clia ngudi
tham gia d€ xay dung |0i
choi d6i nhém.

Muc tiéu

Ngudi tham gia kham phd tinh than lam viée nhém bang cach phat trién cac chién luge
dé gianh chi€n thang trong tro choi tic-tac-toe, yéu cau chuyén béng chinh xéac.

Thoi gian 10 phut

Chudn bi Sén bai: Bat 9 chép cach
déu nhau, cach vach xuat

phét 5m.

Boi chai: Chia nguGi tham
gia thanh hai d6i déu, moi
d6i co 3 do bib (2 mau

An toan: Dam bdo san chai
khéng cé vat can va ngudi
tham gia cé day da dung

khac nhau). cu bdo vé can thiét.
Danh mue e 16 chép d€ x€p san 3x3 e 12 bdéng o DOng ho bam gio
cac TTB e 6 4o bib cho 2 d6i o Coi (tuy chon) e BO sO cltu thuong

Théng diép cam xic xa hoi

Ky Nang Béng Pa

e Lam viéc nhém ( teamwork) l& gi?

o Cau tra |0i c6 thé bao gbdm: Lam viéc cung nhau
trong mdt dQi, cé cdc trach nhiém khdc nhau, str
dung nhitng gi minh lam 16t d€ gidp ddi cla
minh.

Giai thich
e Lam viée nhém |& nhém ngudi lam viée cung
nhau d€ dat dugc mdt muc tiéu chung. Mbi cau
thd trong ddi cé thé déng mbt vai tro, thuding la
vai trd ma ho gidi hode phu hgp v&i ban than.

Giai thich
e Sut béng & mbt k§ ndng quan trong trong béng
dd4, bao gbm cdc hinh thire khéc nhau nhu
chuy@n ngan, trung binh va dai, sit béng, chuyén
béng canh va déanh dau.
o K¥ ndng nay yéu cau cdm gidc thdi gian, sl'c
manh v& d0 chinh xdc.

o MOt dudng chuyén hay mdt cu sut vao khung
thanh t0t sé tréng nhu thé nao?

o Ban c6 thé k& tén mdt cau thl xudt sdc trong
viéc sut béng khéng?

o Dilu nay c6 thé thay d6i tran ddu nhu thé nao?
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Huéng dan tro choi

Hoat dong Minh hoa

e Céc cau thli clia mbi ddi xEp hang doc sau di€m xudt phat
tuong Ung cla ho.

o Muc tiéu la dat 3 chi€c do bib cung mau vao mdt hang.

o Khi hudn luyén vién goi, cdc cau thu dau tién chay ra va dat do
bib clia d6i minh 1&n mdt trong cdc chép.

o Cau thu dau tién quay lai v& cham vao dong d0i, ngudi nay sé
chay ra va dat do bib clia minh vaio mdt 6 trGng, sau dé chay lai

dé cham vao ngudi 1i€p theo trong hang, va clr thé 1i€p tuc.

o NEutat ca 3 chiéc do bib déu dang dudc st dung ma khéng
c6 ddi nao chién thang, céc cau thi ti€p tuc chay dén Iudi va
thay d6i vi tri clia m&t chi€c do bib trudce khi chay lai d€ cham

v&io ngUu'di 1i€p theo.

o DOindo dau tién cé thé sdp xEp 3 chiéc do bib vao mdt hang
(theo chiéu ngang, doc hodc chéo) trén cac day chép sé la doi

thang culc.

o Thuc hién tir 5 hodc 7 lugt, tuy vao t6c d6 clia cdc tran dau.

o Ngudi tham gia khéng thé bat dau chay trudce khi duge cham
va&io. Néu lam vay, ho sé phai bo Iugt va phdi chay quanh san roi
quay lai hang. Ngudi dling sau sé choi lugt ti€p theo.

o Tién trinh: Céc cdu th sé ré béng dén Iudi va dirng béng trude
khi choi do bib clia minh. Sau khi dat do bib vao ludi, ho s&
phai chuyén béng lai cho d6ng ddi ti€p theo trong hang, ngudi

nay s& ldp lai dong téc d6.

Nhan biét va diéu chinh

Nhirng di€u can chuy

Piéu chinh

Lién két vé Cam xdc -
X& hoi

o Nhan manh viéc cac doi lam viée
6t vGi nhau va gidi quyét van dé
mot cach tap thé.

e Xéc dinh cach dé tang cudng lam
viéc nhém: khi cac cdu thl kham
phd tu duy phdt tri€n va nhan dién
céch ho cé thé cai thién ki thuat
(sut béng) va k¥ ndng x& hdi cam
xtc (vi du: ddng déi ho trg nhiéu
hon, giao ti€p 10t hon, tu quan ly
sau mOt sai lam).

o Khuy€n khich céc ddi phat trién
chién luge gidp ho thanh céng. Tim
ki€m céc d0i chién lugce 10t cung
nhau.

o Ngudi tham gia la v&i déng doi dé
gitp d&; diéu nay ¢ lam cho cau
th( d& dang quyét dinh hon
khéng?

o Dam bdo rang ngudi tham gia
cham vai hodc v tay trudc khi cau
thl r&i khoi vach xuat phét.

o K nang k¥ thudt cla chuyén bdng,
1d06i 1va ré béng.

Tang d6 kho (th(r thach)

o Ludilén hon: SU dung Iudi
4x4 hodc 5x5 d€ tang dd phirc
tap.

e Thém mdt ddi thU ba va thay
déi diéu kién thang thanh bon
trong mdt hang.

o Che ludi bang mot vat can
(hodc yéu cau cau thu chay lui
lai), lam cho viéc lap chién
lugc trd nén khé khan hon.

o K§ ndng 1d6i 1: Thém céc cOt
méc gilta di€ém xudt phat va
ludi, d€ cau thd phai thuc hién
ddng tac gid va tang t6c

Gidm d0 khé (dé hon)

o MOt cau thl cé thé danh bao
nhiéu thdi gian tuy y, khéng cé
gidi han thai gian.

« Khodng cdch chay tir diém
xudt phat dén Iugi cé thé
dugc rat ngan doi v@i cac
nhém nhd tudi hon.

e Lam viéc nhém

e Tu nhan thirc

o Giao ti€p (phi ngén
ng{r/ ngén nglr)

o Quyén va trach nhiém

Lién két k¥ nang
béng da

o Cham béng dau tién
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Thong
di€p cam
xuc xa hoi

Kinh nguyét

e Nhan manh tam quan trong cla
viéc nhén thirc vé co thé va thic
day d6i thoai cdi m& vé céc chl
dé surc khde.

 Nang cao hiéu biét clia ngudi
tham gia vé kinh nguyét bang
cdch nhan dién cac quan niém sai
lam va cdac su that.

PHAN 1 PHAN 2

Hoat ddng Trd choi
Khéi ddng va Nhan dang
Phé& bang va Can thiép
= Ré bong va

Hu cau hay A
sy that Trao quyén

10 phut 20 phat

Chay v&i Béng

e Di chuyén t6c dd nhanh vao
khu vuc chai

e Dan bdng trong khéng gian
hep.

PHAN 3 PHAN 4

Tro chai Phé’n hoi
nhém nho bubi tap
Choi Tu do Thao luan
nhém
20 phut 10 phat
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HU CAU HAY SU THAT

Hi€u vé v& sinh kinh

Nhiém vu
nguy&t va nhan thire

trong tam

Nang cao hiéu biét clia
ngudi tham gia vé kinh
nguy@t bang céch xdc
dinh nhitng quan niém
sai lam va su that.

Phét tri€n k§ ndng cla ngudi tham
gia trong viéc di chuyén béng
nhanh véo khodng trong va ré
béng trong khéng gian hep.

Muc tiéu
nang Chay vdi Bong.

Ngudi tham gia hoc vé kinh nguy@t tfrong mOt méi trudng an toan déng thdi phat trién k§

Thadi gian 10 phut

San bai: Thiét [ap khu
vuc 30m x 30m v&i mot
hang 6 coc d& ngudi
tham gia ré bdng qua va
hai khung thanh nhd
céch coc cubi cung

Chuén bi

DBoi hinh: Chia ngudi
tham gia thanh hai doi
bang nhau va phét cho
mbi ngudi mdt do bib
dé mac, phan biét doi
cla ho.

Tai nguyén: Chudn bj danh sach
cdc tuyén bd vé "quan niém sai
[am" hodc "su that" lién quan dén
kinh nguyét (xem phan phu luc).
In hodc v& mdt bang théng tin
“quan niém sai [dm” v& mdt bang

cac TTB .

10m. théng tin ”su:ThéT," sau dé dén
ching 1&én mOi khung thanh.
Danh muc » 20 chdp o Tuyén bd vé Quan o Coi( tuy chon)

Ao bib cho 2 d6i
e MOt qua bong da
cho moi ngudi tham

That

niém Sai Lam va Su

o Bang thong tin hu
gia cdu va Su That

o DOng ho bam gio
o B0 dung cu sO cltu thuong

Health Message

Ky nang béng da

Gidi thich

Kinh nguyét l& mOt phan tu nhién trong cudc séng clia
nhiu c& gai. Kinh nguyét, hay con goi la ky kinh, & khi mau
va mé (cu thé la niém mac 1 cung) rdi khdi co thé qua
am dao mbi thang nhu mdt phan clia qué trinh binh
thudng xay ra khi co thé dang phét trién. Viéc hi€u biét vé
c0 thé clia ching ta va slc khoe khéng chi la chuyén binh
thudng ma con rat quan trong cho sy khde manh clia
chiing ta. Viéc ndm bat théng tin ¢é thé gitp ching ta hd
r0 13n nhau 18t hon.

Ban d& biét gi vé kinh nguyét?

Viéc hi€u c0 thé cla ching ta cé thé gitp ich gi frong thé
thao?

Tai sao lai quan trong khi néi vé cac chl dé slrc khoe mot
céch cdi ma?

Giai thich
o K§ ndng nay bao gbm viéc di chuyén
v0i t6c d6 vao khéng gian va dan
béng qua nhitng khu vu'e chat hep.
« N6 doi hdi s ki€m sodat bdng, sy
nhanh nhen va kha ndng nhan thirc vé
madi trudng xung quanh.

Hoi

o Chung ta cé thé st dung phan nao
cla ban chan dé di chuyén béng?

e Khi ndo ching ta cé thé st dung cac
ky thudt khac nhau?

o Ban c6 thé k& t&én mdt cdu thl cé thé
chay vGi béng xuat sac khong?

o Diéu nay c6 thé thay d6i tran ddu nhur
thé nao?
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Huwéng dan tro choi

Hoat dong Minh hoa

o Cdc cau thl clia mbi d6i xEp hang theo chiéu doc
sau ¢ xudt phét clia ddi minh, v&i 6 déy chép tao
thanh mot bai tdp dan béng va mét khung thanh &
cuQi.

o Hai khung thanh duge goi la *hu cdu’ hodc ‘st that'.

o Doc cau hdi tlr dong thé 'hu cau' hodc 'sur that'.

o MOt cau thl tir mbi d0i s& dan bdng qua cac chép,
gilt béng trong tam ki€m soat v&i cac ci cham nhe.

e Sau khi vugt qua cdc chép, cau thl tang t6c va dan
bdng vé phia khung thanh 'hu cau' hodc 'su that'
tuong Ung v&i y nghia clia cau hdi ma ho ngh.

« Cau thl chay qua khung thanh d€ ghi di€m va dan
béng trd lai cudi hang.

o Tién tri€n: NEu cé qué nhiéu cau thl dang chd, thay
d6i cach sdp xEp sao cho tat ca cau thi x€p hang
trén mdt dudng gitra v&i moi cau thi cé mdt qua
béng. Thié€t 1ap mdt dudng ‘hu cau’ hodc ‘su that' &
hai bén dudng gilra. Tat ca cau thu chay sang phia
dung sau khi cau hdi dugc huén luyén vién doc.

Luu y va diéu chinh

Luuy Lién két vé Cam

Thay doi

xuc -Xa hoi

Dam bdo ngudi tham gia cdm thay
thodi mai khi thdo luén vé chu ky kinh
nguy@t var tao ra mot khéng khi hd
trQ.

Li€u céc cau thl cé gap khé khan
trong vi€c trd 101 ding céc cau hdi
lién quan dén chu ky kinh nguyét
khéng?

Liéu cdc cau thi cé thé lam viée
cung nhau nhu mot d6i va thao ludn
cau trd 18i trude khi mOt cdu tha di
chuyén qua khéa hoc khéng?

Cé cace Thao ludn Nhém duge dua
vao dé dam bao cdc cau thl hiéu
ding cau trd 10i va théng tin vé chu
ky kinh nguyét khéng?

Céc cdu thl ¢é dang st dung cac k¥
thudt Chay v&i Béng khac nhau
khéng?

Céc cdu thu cé thay d6i t6c d0 va
tang t0c vao khéng gian khéng?
Tang cuOng: Nhan manh tam quan
trong cla nhan thlrc vé co thé va
d6i thoai m& vé cdac van dé sirc
khde, nhdn manh cach hiéu biét nay
c6 thé tac ddng tich cuc dén hiéu
sudt thé thao."

Tang d0 kho:

« GOi tén cdc ki thudt dan béng
khac nhau d€ thure hién, vi du: chi
dung chan trdi, dung ca mat trong
va ngodi cUa hai chan, hodc Idn
béng qua lai gilra cac chdp.

e 1dGi1: Them m6t chép phu gilta
chép cubi cung va khung thanh dé
ngUdi chai thuc hién dong tac gid
va rén k§ nang 1d6:i 1.

e Thém mOt hau vé dé ngudi choi
phai vugt qua. Cé thé gidm mirc
d6 tich curc clia hu vé dé phu
hop vdi trinh d0.

e Yéu cau cau thl doc to céc thé
ni dung dé tang sy tU'dng téc va
hirng tha.

Gidm dd kho:

o Tang khodng céch gilta cac chép
dé dé dang dan béng hodc don
gidn héa bai tap.

« Cung cdp céc tuy chon tra 10i dé
hd trg céc cau thl nhd tubi hon.

o Ngudi chai lam viéc cung nhau dé
thao luéin cau trd 10i trude khi mot
ddng ddi dan bdng qua bai tap.

e Tu nhan thirc va
U tin
e Sy kién cuOng

Lién két ky nang
da béng

e Tan céng
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Ré béng va Trao quyén

Nhiém vu
trong tam

Xay dung hi€u bi€t vé vé sinh kinh nguyét va nang cao
nhan thirc.

Phat trién k§ ndng ra quyét
dinh khi Chay v@i Béng.

Muc tiéu

Thuc hanh Chay v&i Béng trong khi chia sé cdc théng tin hodc meo vé chu ky kinh nguyét
d€ md& khéa var di chuyén gitra cdc khu vure tan céng, gilta sén va phong thu

Thdi gian

20 phat

Chuan bi

San bai: Thiét 1ap mot khu
vUc choi rdng 20m x 30m
chia thanh 3 khu vure (mbi
khu vuc rong 10 mét) va
mot khung thanh nhd & moi
dau san.

Boi chai: Chia ngudi tham
gia thanh hai d0i déu, va

cdp do bib cho mbi cau thl
dé& mac theo ddi clia minh.

Yéu cau doi vGi cau tha:
Céc cau thu phdi tham gia
hoat ddng "HU cdu hay su
that" (quan diém hay Su
that) truGc dé dé xay dung
nén tang kién thirc vé chu
ky kinh nguyét.

Danh muc
cac TTB

¢ 20 chdp
e Ao bib cho cac dbi

« Qud bdng da cho mbi
doi
o Cau mbén nhd

e DOng ho bam gid BO
s0 clu thuong

Huéng dan tro choi

Hoat dong

Minh hoa

e HGi: C6 nhiing vi tri nao trén san?
o Ca&u 1rd 10i c6 thé bao gdm: hdu v&, thl mén, tién vé, tién

dao/tién dao

Phén céng ngudi chai (hodc d€ ngudi choi quyét dinh) mot
vi tri cho trd chai nay: tan céng, tién vé va phong thu. Nén cé
nhiéu ngudi choi cho mbi vi tri.

Tro chdi nay cé thé choi ma khéng can thi mén.

Gidi thich rang hdu vé phai & trong khu virc phong thil duge
chi dinh clia ho, tién vé phai & trong khu vurc tién vé va tién
dao chi dugc chai trong khu vire tién dao.

NEu mdt cau thu di chuyén ra khdi khu vure duge chi dinh
clia hg, mOt qud dd phat hodc phat dén sé dugc trao.

NEu mdt cau thd mudn di chuyén gitta céc khu vire, ho can
phdi 'm@ khoa' khu vire dé bang cach chay véi béng vao
khodng trong trong khu vure d6 trong khi goi ra mét huyén
thoai hodc sur that vé kinh nguyét hodc meo vé cdach quan ly
kinh nguyét, vi du: "Gitr dd nudc la diéu quan trong!" hodc
"Luén mang theo d6 dung!".

Ngudi choi dat muc tiéu 'md khéa' tirng khu vure dé ho cé
thé di chuyén vé phia trudc hodc phia sau vao khu vire dé.
Khi hau hét ngudi chdi cé thé di chuyén ty do gilta céc khu
vire, hay loai bo céc han ché dGi vdi tat ca ngudi chai dé tro
choi trd nén tu do.
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Luu y va diéu chinh

Luuy

Thay doi

Lién két vé Cam xic -

Li€u cdc cau thul cé gilt béng gan
chan khi chay, ddm bdo ho cé ki€ém
soat béng khéng?

Quan sat cac cham béng nhd va
nhanh gitp ho thay d8i huGng dé
dang.

Liéu cdc cdu thd cé nhin lén
thuding xuyén dé xac dinh khéng
gian tréng trong khu vuc ho mudn
ma& khéa khong?

Ki€m tra xem ho cé dang chay vao
khéng gian thay vi huéng vé phia
hau vé hodc khu vuc déng ngudi
khéng.

Liéu céc cdu thd cé diéu chinh t6c
dd cla minh tuy theo finh hubng (vi
du: gidm t0c dé kiém sodt béng
chdt ché hodc tang t6c vao khong
gian trong) khéng?

Tim ki€m nhirng pha bt t6c dé
tan dung khoang trong trong tran
dau.

Liéu céc cdu thd cd tU tin ndi ra
céc théng tin hodc meo vé chu ky
kinh nguyét khi dang chay khéng?
Khuyén khich ho gilr su tap trung
v&o bdng trong khi ndi rd rang va
tuong tac vdi yéu t6 gido duc cla
1ré choi.

Tat ca céc cau thi c6 md& khéa it
nhat mot khu vire mdi khang?

Néu ho chua lam dugc, hdy nhdc
nhd& céc cdu thu nay va khuyén
khich dong ddi giip d& ho bang
cdch day m&t meo hodc théng tin
dé md khda khu vure 1i€p theo.
Gidm sat ngdn nglf co thé va cac
tin hiéu 101 néi clia ngudi tham gia.
Dam bdo rdng moi ngudi cdm thay
thodi méi khi thdo ludn vé chu ky
kinh nguy@t va tham gia trd chai.

Tang d0 kho:

 Gidm kich thudc clia mbi khu
vire d€ cac cdu thl thé hién
khd ndng ki€ém sodat béng chat
ché va quyét dinh nhanh hon.

o Céc cdu thl goi ra céc théng
tin chi ti€t hodc cu thé, vi du,
"ubng nudc gitp gidm chudt
rat", khuy€n khich tu duy phan
bién dudi ap lue.

« D&t gidi han thdi gian dé cac
cau thli m& khéa khu vure,
khuy€n khich viéc ra quyét dinh
nhanh hon va ki€m sodt béng
t0t han khi di chuyén.

Gidm dd khe:

e Tang kich thudc clia mbi khu
vure d€ cac cau thl cé nhiéu
khéng gian di chuy&n han va
gidm kha nang vi pham khu vurc
khéng c0 y.

o Cho phép cdac cau thl goi ra
céc tuyén b6 don gidn hodc
lam viéc theo cdp va nhém dé
dua ra céc tuyén b6 cho nhau,
gidm b&t tai nhan thire trong
khi chai.

¢ Ra quyét dinh va Gidi
quyét van dé
e Lam viéc nhém

Lién két ky nang da
béng

o Tan céng vdi bdng

o 1d06i1(Ky ndng doi
khang)

o Cham bdng dau tién

o Phong thu
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Muc tiéu

Khuy€n khich ngudi tham gia th(r cac k¥ thudt ré béng khac nhau dé tao ra co hdi ghi
ban.

Thadi gian

20 phut

Chuan bi

San bai: Thi€t 1ap mot san
c6 kich thudc 30m x 40m
(hodc tly theo dd tudi, kha

An toan: Dam bdo sén
khéng cé vat can nguy hiém
v& ngudi tham gia cé day

Boi: Chia ngudi tham gia
thanh hai d6i déu, moi ddi
c6 2 b0 do bib mau khac

nang va sO lUgng ngudi nhau. du trang thiét bi can thiét.
tham gia).
Danh muc + 20 chop ¢ 2 qud bdng dé o DOng hd bam gid
céc TTB o Ao bib cho 2 doi o Coi (tuy chon) e BO sO cltu thuong

Huwéng dan tro choi

Hoat dong

Minh hoa

Hoi

o Lam thé nao d€ cai thién k§ thudt ré béng?

o Cau trd |i cé thé bao gbm: SI dung cdc phdn khéc nhau
cla chén dé thay doi t0c dd va hudng di chuyén, gilt béng
g@n, dung co thé d€ bdo vé bong khéi ddi d6i phuong.

o Tai sao viéc thdo ludn vé chu ky kinh nguyét lai quan
trong?

Gidi thich
o Day la m0t tro chai tur do. Bat dau v&i mOt qua phét béng.
e Muc tiéu la ghi ban vaio khung thanh clia ddi phuong.
o Cdc quy tac s& dudgc gidi thiéu khi tro choi tién trién.

Luu y va diéu chinh

Luuy

Thay doi

o Xdc dinh nhitng khodnh khdc ma cdc cau thl thir nghiém
céc k§ thudt khdc nhau khi ré béng va di chuyén qua cac
khéng gian hep.

o Quan sét cac cau thl nhin lén thudng xuyén trong khi
Chay vGi Béng dé néang cao kha ndng ra quyét dinh.

o Xdc dinh nhirng khodnh khdc ma cdc cdu thd diéu chinh
t6c d6 cla minh tuy theo tinh hudng.

o Lam nGi bat nhirng vi du vé& cdc cdu thl khich 1& nhau,
cling c6 hanh vi tich cue.

o Khuyén khich v& khen nggi cac cau thu cé nhitng pha chay
béng xudt sdc hodc thé hién su ti€n b0 trong linh virc nay.

Thay vi s&f dung khung thanh, h&y dung
céc khu vuc cubi séin ma céc ddi phai
ré bdng qua.

Céc cau thl phdi goi ra mot cau ndi
vé chu ky kinh nguy@t dé tinh diém.
Tang hodc gidm kich thudc San bai dé
tao ra nhiéu hodc it thdi gian cho cau
thd ki€m sodat bdng.

Thay d6i cau thu dé tao ra céc doi
khéng cén bang va thira ngudi, vi du:
6v4.
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Thoai gian: 10 phit

Thao ludn Nhém

Phan anh

Lién hé

Ap dung

o Ban d& quyét dinh nhu thé
nao A€ xac dinh cau néi la
hu cdu hay su that khi ré
bdng qua céc chép cd?

o Diéu gila thir thach khi
phai dua ra quyét dinh
nhanh chéng trong khi c6
gang chuyén béng dén
muc tiéu diung?

o DOi cla ban da lam viée
cung nhau nhu thé nao
trong trd chai ré béng va
ti€p sUrc?

e Ban c6 thé chia sé mot
khodnh khéc khi tinh than
dodng ddi gidp ban thanh
cdng khéng?

o Thanh tUu cé nhan nao
trong budi tap nay khi€n
ban tu haio nhat? Ban cé
hoc dugc diéu gi mdi vé
ban than khéng?

o Cé ai c6 thé chia sé mot khodnh
khdc khi ban phai quan ly co thé
minh (nhu gilr nuc hodc cdm
thdy thodi mai) trong khi chai
khong? Diéu dé da anh hudng
nhu thé nao dén hiéu sudt cla
ban?

e Trong cubc sbng, cé nhitng lic
chiing ta can cham séc co thé
minh, nhu quan ly src khde hodc
vé sinh kinh nguyét, dé cam thay
thodi mai va&r thé hién t8t. Viée
chdm séc ¢ thé anh hudng nhu
thé nao dén ndng lugng va sy tap
trung cla ban khi ban Chay véi
Bdng?

« Tai sao vi€c ndi chuyén cdi md vé
nhirng chtl dé nhu chu ky kinh
nguyét trong thé thao lai quan
trong? Lam thé nao d€ ching ta
ti€p tuc hé trg 1&n nhau?

o MOt diéu ban cé thé lam dé
quan ly strc khde clia minh
t6t hon (nhu gilt nudc
hodc vé sinh kinh nguyét)
d€ duy fri sy t3p trung va
thé hién 10t khi Chay vJi
Bdng l& gi?

o Viéc chdm séc cd thé, nhu
quan ly strc khde kinh
nguyét hodc gilt nudc, cé
thé gitp ban cam thay tu
tin v tp trung hon khéng
chi trén sén cd ma con &
trdng hoc, & nha hodc
trong cOng d06ng nhu thé
n&o?

« Chung ta cé thé lam gi nhu
m&t doi d€ duy tri cudc tro
chuyén vé chu ky kinh
nguyét va dam bao rang
moi ngudi déu cdm thay
dudc hb trg?

Wrap-up Message

Théng di€p cam xic xa hoi

Ky nang béng da

o Kinh nguyét la mdt phan tu nhién clia cudc sOng d6i v&i nhiéu c6
gdi. Quan trong la hi€u rang viéc thdo ludn vé ca thé va strc khde
cla ching ta khéng chi la binh thudng ma con rat can thiét cho stre
khde cla ching ta. Bi€t théng tin s& gidp ching ta hd trg nhau 16t

hon.

o Viéc nhan thirc vé cd thé va m& ra cudc d6i thoai cdi md vé cac van
dé slrc khoe & quan trong, vi diéu nay cé anh hudng tich cuc dén
hi€u sudt thé thao cla ching ta.

o Cham séc cd thé cla ban, du la gilt nudc, quan ly stic khde kinh
nguyét, hay nghi ngai day du, s& gidp ban cam thay t6t hon va thé
hién t0t hon, khéng chi trong béng da m& con trong moi viéc ban
lam. Hay chd y dén cdm gide cla cd thé minh, di€u nay s& gitp ban
thanh céng trén san cd, & trudng va trong cudc séng!

o Hoém nay, ching ta khéng chi luyén tap k§ ndng béng dé ma con hoc
cach giao ti€p va hd trg 1an nhau. Hay nhd réng, thao ludn vé chu ky
kinh nguyét l& mdt phdn quan trong trong viéc tao ra mdt nén van
héa d0i béng lanh manh. Hay ti€p tuc trao quyén cho nhau, ca trén
san cd va ngodi ddi. MGi thir thach ma ching ta d6i mat la mot co
hi d€ phat tri€én, va cling nhau, chiing ta cé thé lam cho ddi béng

clia minh manh mé& hon!

e Chay vGi Béng l& m0t k§
ndng quan trong trong
béng dé gilup ching ta di
chuy€n bdéng nhanh chéng
val VU'Qt qua cée cdu thu
phong ngy’.

e N6 bao gbm viéc di chuyén
vGi t6c d0 vao khéng gian
v ré béng trong nhirng khu
vuc chat hep.

o K§ ndng nay doi hdi su kiém
soat, su linh hoat va kha
nang nhan thire.
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Thong
di€p cam K§ ndng Cham bdng

~ o

xuc xa hoi lanh dao dau tien

e Hi€u vai tro va tréch nhiém e Kiém sodt béng bang tat ca
cla lanh dao cac bd phan co thé duge

e Phdt trién khd nang lainh dao phép, bao gbm chan, dui,
théng qua giao ti€p, hgp tac ngUc va dau.

var ra quyét dinh

e Khém phd phong céch lanh
dao cé nhan tir nhitng diém
manh cla ban than

PHAN 1 PHAN 2 PHAN 3 PHAN 4

Hoat déng Tro chdi Tro chai Phan hoi
Kh&i ddng va Nhan dang nhém nho bubi tap
Phé& bang va Can thiép
Cudc goi Thd va Tho Tro choi Thao luan
clUa doi san tu do nhém
trudng
10 phat 20 phut 20 phut 10 phat
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Cudc goi clia doi trudng

Focus
Areas

Cai thién chat lugng va da
dang k§ nang cham béng
dau tien dudi ap luc

Phat trién k§ ndng lanh dao
théng qua giao ti€p va ra
quy€t dinh

Khém phda phong céch lanh
dao cd nhéan va sur tu tin
trong viéc dan dat va hd
trg dong doi

Muc tiéu

Céce cau thi phat trién céc ki ndng cham béng dau tién da dang trong khi thé hién kha
nang lénh dao bang cach dan dat ddi va hgp tac vdi cdc cau thu.

Thai gian 10 phut

Chuan bi San bai: Dat mét vong tron | DOi hinh: Chia cac cdu th thanh hai d6i déu, mOi cau thd
c6 dudng kinh 30m va mot deo mot chiéc bib dé:phén biét ddi. MOt ddi ding bén
hinh vudng trung tam 3m x trong vong tron v&i moi cau thl cé mOt qud béng, ddi con
3m & gilta vong tron. lai dlrng déu xung quanh ngodi vong tron ma khéng cé

béng.
Danh muc e 20 chdp ) e M&i cdu thll mbi béng o D0Ong ho bam gid
cac TTB e Ao bib Bibs cho moi doi o Coi (Tuy chon) e B0 s0 cltu thuong

Théng diép cam xic x& hdi

KY nang béng da

Hai

Gidi thich

¢ La&nh dao c¢é nghla la gi?

o Cdc cau tra |i c6 thé bao gbm: La ngudi gitp d&
ngudi khéc, di ddu, chia sé y tudng, ra quyét dinh,
lam moi thif theo cdch clia minh.

o MOt ngudi cé thé la lanh dao ma khéng st dung 13
néi khéng? Lam sao?

o Cdc cau 1ra |3i c6 thé bao gbm: Lanh dgo bdng tdm
guang, gidp d& blng cach chi d@n, st dung ngén
ngll cO' thé.

Giai thich

« Lanh dao cé nghia la hudng dan va hd trg nhitng
ngudi xung quanh ban dé€ ho lam 18t nhat, trong khi
lam vi€c cung nhau nhu mdt ddi. DS la viéc trd thanh
mdt tdm guong tich cuc, bao gbm tat cd moi ngudi
va tran trong nhitng phdm chat dac biét cla ho.
Lanh dao lién quan dén viéc ra quyét dinh va khuyén
khich ngu'di khac, ngay ca khi dang phadi d6i mat vdi
ap lye. Trong béng dé va trong cu@c sGng, nhitng
nha l&nh dao gidi biét céch ldng nghe, giao ti€p va
thich nghi v&i moi tinh hu6ng. Tat ca ching ta déu ¢
thé la 1&nh dao theo nhitng cach khac nhau, du la hd
trg déng ddi hay chi cho moi ngudi cach lam t0t.

o Cham béng dau tién la k§ ndng quan trong
trong béng da, gitp ching ta kiém sodt
béng hiéu qua va chudn bj cho pha di
chuyén ti€p theo.

o K§ ndng nay bao gbm viéc kim sodat béng
bang tat ca cac bd phén co thé dugc
phép, bao gdm chan, dui, nguc v& dau. N6
doi hoi sur chinh xdc vé thdi gian, chuyén
ddng va sy nhan thire.

o Cham bdéng dau tién rat quan trong vi né
thi€t 1ap cho pha di chuyén ti€p theo. MOt
cham béng dau tién t6t gibng nhu’ mot
ngudi lanh dao gidi: gitp ki€m sodt tran
dau va tao ra sy chuyén déng lién tuc.

Hoi

o Tai sao viéc cé mdt cham béng dau tién +6t
lai quan trong khi ban nhan béng?

o MOt cham bdéng dau tién t0t tréng nhu thé
nao?

e Ban c6 thé nhdc dén cau thl nao cé k§
nang cham béng dau tién xudt sac khéng?

o Lam thé nao mdt cham béng dau tién 6t
c6 thé thay d6i trén dau?
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Huéng dan tro choi

Hoat dong

Minh hoa

Cédc cdu thll bén trong bt dau & 6 vudng gilra va ré béng xung
quanh vong tron d€ fim mot cau thld bén ngoai d€ chuyén béng.
Céc cau thll & ngoai vong tron chay bd tai cho, san sang nhan béng

var chuy@n lai cho cau thl bén trong.

Sau khi cau thl bén trong nhdn béng, ho phai ré béng trd lai qua 6

vudng trung tam va tiép tuc.

Céc cau thl tap trung vaio viée nhan béng véi mdt cham tich cure,
dau ngéng lén, quét nhin var giao 1i€p noi ho muBn béng dén.

e Hodn d6i cau thl bén trong va bén ngoai sau 45 gidy.

HOi céic cau thll xem h cé thé chia sé va thé hién mOt k§ ndng
cham béng mdi khéng, vi du: trong/ngodi ban chan, dau goi, ngurc,

dau, volley, v.v.

Céc cau thl thuc hanh ki ndng nay trong vong ti€p theo.

o Cau thl bén ngoai cé thé can phai cam bdéng va ném béng vai do
cao khéc nhau néu k¥ ndng la déanh dau, volley, dau géi, hodc ngurc.
Hodn dGi cau thl bén trong va bén ngoai sau 30 gidy. Lip lai qua
trinh nay d€ cdc cdu thl thue hanh 3-4 k§ nang.

Chi dinh m6t cau thl lam ‘Ddi trudng’ d€ goi ra céc chi dan vé ky
nang cham béng dau tién, khuyén khich 16i chai séng tao va kha

nang thich nghi.

Cau thl bén ngodi cé thé cdn phdi nhat béng va ném cho cau thl
clia minh tuy theo ‘Cudc goi cla ddi trudng'.

e Hodn d6i doi trudng khi cau thl bén trong val bén ngodi hoan d6i.
Vong culi cling: Cau thu bén trong quyét dinh k§ ndng cham béng
dau tién ma ho mudn thuc hanh va giao ti€p diéu dé véi cau thl

bén ngoai.

Luuy

Thay d6i

Lién két vé Cam
xiic -X& héi

Céc cau thl ¢6 sl dung toan bd khéng
gian khéng?

Céc cau thu cé quan sét trude khi nhdn
béng, d€ tim cd hdi va mi de doa
khéng?

Ho c6 dinh vi cd thé dé chudn bi cho
ddng tac ti€p theo khéng?

Céc cdu thu cé thé hién ki ndng kiém
sodt béng bang lan cham dau tién t6t
khéng?

Céc cau thu ¢6 cb gang st dung cd hai
chan va cac bd phén khdc cla co thé
khéng?

Céc cdu thu st dung phuong phap
giao ti€p bang |0 néi va phi ngdén nglr
nhu thé nao?

Tang cudng céc hanh vi l&nh dao tich
cuc va lam n6i bat nhitng khodnh khac
khi cdc cdu thl dua ra chi dan r& rang,
khuy&n khich ngudi khac hodc thay doi
chién luge.

Khuy€n khich cdc cau thl thé hién ky
ndng lang nghe va giao ti€p 16t bang
cach dat cau hdilam rd néu can.
Khuyén khich cac cau thul luén thir céc
k§ nang mai.

Tang d0 kho:

o Gidm kich thudc vong tron dé
khuyén khich cdc cham béng
chinh xac va& suy nghT ky
ludng hon.

o Dat gidi han thdi gian cho
cdc cau thl d€ hoan thanh
mdi yéu cau.

e Bao gOm 2 cdu thl phong
ngy trong vong tron ma cdac
cau thu phai tranh.

« Gidi han s0 l1an cham bdng
dé ki€m sodt hodc chuyén
béng.

o Khuy€n khich cac cau thd thir
thach ban than v&i nhirng
pha chuyén dai va chay vao
khéng gian d€ nhan béng.

Gidm dd kho:

e Téng kich thudc vong tron dé
céc cdu thll ¢é nhiéu khéng
gian hon dé ki€ém sodat bong.

e DOn gidn héa céc yéu cau
béng da phu hgp véi 0 tubi
var trinh d0 k§ ndng clia céc
cau thu.

o Giao ti€p
o tU nhan thire

Lién két ky nang
da béng

« Chay vGi Béng
e Tan cong
e 1d6i1
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Thd va Tho san

Chu dé Phat tri€n phdm chat Phat tri€n khd ndng nhan bdng chudn xac dé thiét 1ap hanh
trong tam |&nh dao c& nhan dong boéng da tiép theo.
Muc tiéu Cdc cau thu sir dung cdc k§ ndng nhdn béng khac nhau d€ vurgt qua cdc cdu thll phong

ngy va ghi ban, @dng thdi lam guong mau l&nh dao va giao ti€p vGi ddng doi.

xudt phat cho moi di & canh dai 10m v mt cong
rdng 1.5m & mOi canh san.

Thoi gian 20 phat
Chuan bi San bai: Thiét 1ap khu vire 10m x 15m, v&i mOt chép Dbi hinh: Chia cdu thd thanh hai

déi déu, mOi cau thd mang mot
chi€c do bib clia d6i minh.

Danh muc * 20 chdp o Mbi cau thl mbi
céc TTB e Ao bib cho cdac ddi béng
e Coi (Tuy chon)

o DOng ho bam gid
e B0 sO cltu thuong

Huéng dan tro choi

Hoat dong Minh hoa

o Hoi: Nhitng yéu 6 chinh nao tao nén mét pha nhan
béng thanh cong?

o Cau tra |0i c6 thé bao gdm: Nhdn thirc vé dong ddi,
ki€m sodt béng nhanh chong, dém bdng, ha bdng
xubng, gilt dGu nglng lén, dan béng vé phia hanh
dbng tiép theo.

o Cdc d0i, v&i tén goi "The" va "Thg sdn", x€p thanh
hang doc phia sau chép cla minh, d6i dién v&i d0i
con lai.

o Tho sdn (mau dd, hau vé) bat dau véi béng va
chuyén cho Thé (mau xanh, tién dao) & phia déi
dién.

o Thd chay t6i nhdn bdéng, va Thg' sin di chuyén vao
khu vurc chai @& phong ngur sau khi chuy@n béng.

e ThG ki€m sodt béng bang cach st dung k§ ndng
nhén béng dé né tranh hau vé.

e Thé ghi 2 di€m bang cdch ré béng qua bat ky cOng
ndo.

o Thg sdin ghi 1diém néu ho gianh lai béng va ré qua
bat ky cOng nao trong 5 gidy hodc it hon.

o Cau thl ti€p theo gia nhap cubi hang dé cap ti€p
theo thi dau.

o Thudng xuyén thay dGi vai tro d€ mbi ddi cé co hoi
tr& thanh Thé va Tho' sdn.
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Phat trién kj ndng lainh dao va cdi thién k§ ndng cham béng dau tién bang cach hudng
dan ddi clia ban, duy tri thai d0 tich cuc va ki€ém sodt trong mot +ro choi tu do véi céc

Muc tiéu

quy tac thay doi

Thai gian

20 phat

Chuan bi

San bai: Thiét lap san cé
kich thwéc 30m x 40m (hoac
thy thudc vao do tudi, kha

Céc ddi: Chia cau thu
thanh hai d6i déu, moi ddi
cé 2 bb do bib mau khac

An toan: Dam bdo san chai
khéng ¢ nguy hiém va cac
cau thu cé day dd trang

ning va sé lvong cau thi) nhau thi€t bi can thiét
Danh muc ¢ 20 chdp o 2 footballs e Dong ho bam gid
cac TTB * Ao bib cho 2 doi o Coi (Tuy chon) « B s0 cltu thudng

Huwéng dan tro choi

Hoat dong

Minh hoa

HOi cac cdu thl: Ban nghl lanh dao t6t anh hudng nhu thé nao
dén sur thanh cong clia d6i?

Cau 1ra 181 ¢6 thé bao gbm: Nang cao tinh thin clia moi ngudi,
cung cdp phdn hdi 10t cho si thay ddi, gitt cho ching ta tdp trung
va ¢6 10 chifc, 6 mQt tim guong tich cl'c dé noi theo.

Ban c6 thé lam gi d€ trG thanh mot ngudi lanh dao trén san?

Cau trd 18i cé thé bao gdm: Bdng vién dbng ddi, gitt tinh thn kién
cUdng va tich clre, thich nghi vdi thr thach, lanh dao bﬁng su
chdm chi va quyét dinh ding ddn, thé hién sy t6n trong, ho trof
ngudi khée.

Gidi thich

Day la mOt tro chdi tu do. Bat dau bang mot cu phat béng.

Muc tiéu & ghi ban vao lugi d6i phuong.

Cac quy tac s& dugc gidi thiéu khi tro chdi tién trién.

Tap trung vaio l&nh dao va cach né anh hudng dén cham béng dau
tién cla ban, gidp ban hudng dan ddi va duy tri ki€m sodt trong
céc khodnh khac quan trong clia tran dau.

Luu y va diéu chinh

1

LUuuy Thay déi
 Quan sat cdc lanh dao ndi bat va cdc cau thul thé hién cac o Cdc cau thl phai chuyén béng

ki€u lanh dao khac nhau - ngudi 16 chirc, ngudi dong vién,
hinh mau v.v.

Xéac dinh nhitng khodnh khac ma cac cau thl giao ti€p hiéu .

qua dé 18 chlrc ddi hodc cung cdp sy hd trg, va lam viée
cung nhau dé dat dugc muc tiéu.

Quan sét cac cdu thl chi dao cham béng dau tién clia ho .

hudng t6i ddng téc ti€p theo hodc tao khéng gian tranh xa
ap lue.

Néu bat nhltng khodnh khac khi céc cau thu thlr cac k§ ndng .

cham béng dau tién khac nhau d€ né tranh ép lure.

hodc ré bdng trong vong 2-3 gidy
sau khi nhan bdng.

Gidi thiéu khu vure cudi sén, noi céc
cau thu phai thuc hién cham béng
dau tién vao khu vuc d€ ghi diém.
Tang/gidm kich thudc khu vuc dé
tao cho cdc cau thll nhiéu/it thdi
gian vi béng.

Thém 1-2 cu th trung 1ap dé hd
trg d6i ki€m sodt béng.
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Thoi gian: 10 phut

Thao ludn Nhém

Phan anh

Lién hé

Ap dung

o Luyén tap céc dOng tac
cham béng khéc nhau da cai
thién hiéu sudt cla ban
trong tran dau nhu thé nao?

o Cam gidc clia ban khi ddm
nhan vai tro [@nh dao hodc
theo sy l&inh dao clia ngu'Gi
khac trong tran dau nhu thé
n&o?

« Ban nghi rang giao ti€p 16t
v hudng dan 13 rang da
anh hudng nhu thé nao dén
thanh céng clia d6i?

e Hém nay ban d& hoc dugc
gi vé lanh dao?

o Cam giac cla ban khi cac
ddng ddi phan hoi lai sy
lanh dao clia ban nhu thé
n&o?

e Ban cé thé nghi dén mot khodnh
khdc trong tran ddu khi sy I&nh
dao cla ai d6 d& nang cao tfinh
than clia ddi hodc gitp t6 chlrc
16i choi khéng?

e Ban c6 th& nghi dén mdt [an khi
ban thé hién sy 1&nh dao khéng?
Diéu gi da xdy ra va k€t qud nhu
thé n&o?

o Lam thé nao viée st dung mot ky
ndng cham béng dau tién 0Ot
gidp ban gilr binh finh va dua ra
quyét dinh t0t hon trong céc
trén dau?

e Ai l&d ngudi lanh dao trong cufc
s6ng cla ban, va nhitng phdm
chat nao ho thé hién khién ho trd
thanh mt nha lanh dao gidi?

e Ban c6 can phai l& di trudng
dé tr& thanh mdt nha lanh dao
khéng? Tai sao cé/khéng?

e MOt cach ma ban cé thé ap
dung cdc k§ ndng lanh dao
da thue hanh hém nay vao
trén ddu hodc bubi tap ti€p
theo cla minh la gi?

« Ban s& lam gi dé cai thién ki
ndng cham béng dau tién
trong cdc bubi tap tudng lai
nhdm hd trg ddi cla minh
hiéu qua hon?

e MOt hanh ddng cu thé ma
ban cé thé thuc hién trong
trdn d&u ti€p theo d€ thé hién
khd nang lanh dao, ngay ca
khi ban khong phdi la doi
trudng, la gi?

Tém tat Thong diép

Théng diép cam xic xa hoi

Ky nang béng da

o Lanh dao la viée huGng dan va ho trg nhitng ngudi
xung quanh dé ho cé thé lam 6t nhat, déng thdi lam

viéc cung nhau nhu mot doi.

o Cham bdéng dau tién la mdt k§ ndng quan
trong trong béng dé, cho phép ching ta
ki€m sodt béng hi€u qud va chudn bj cho
pha xUr ly ti€p theo.

« Diéu nay cé nghia la trd thanh mdt tdm guong tich e K ndng nay bao gdm viéc ki€m sodt béng

cUc, gilp moi ngu'di cdm thdy dugc tham gia, va tran
trong nhitng pham chat ddc déo cla ho. L&nh dao

bao gbm viéc dua ra quyét dinh va khich 1& nguai dau.
khéc, ngay cd khi chiu dp Iuc. Ching ta déu cé thé trd o N6 doi hoi sy phdi hgp vé thai gian, di

thanh nguGi lanh dao theo nhitng cach khac nhau, du
la bang cdch ho trg dong ddi hay bang céch lam

gudng qua hanh dbng.

« L&nh dao khang chi danh cho cac ddi trudng - bat ky
ai cling c6 thé déng vai tro l&nh dao bang cach giao
ti€p, ho trg ddng d0i var chiu trach nhiém.

bang tat ca cac b phén co thé dugc
phép, bao gdbm ban chan, dui, ngue va

chuyén va nhan thirc tinh hubng.
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Thong
di€p cam  Binh dang gidi
xuc xa hoi

e Xay dung nhan thirc vé vai trd
binh ddng trong d6i nhém va xa
hoi.

e Kham phé cach cée ca hoi
céng bang tao nén nhitng doi
nhdm manh mé&, hoa nhdp hon
bdng cdach tran trong céc quan
diém va kha ndng da dang.

PHAN 1 PHAN 2

e Su nhanh nhen va thang bang
e Kha nang phdi hgp
e Nhan thirc khéng gian

PHAN 3

Viét Nam Indonesia
Méo va Engklek
Chuot

10 phut 20 phuat

Myanmar

Toke See
Toe

20 phut

PHAN 4

Phévn hoi
budi tap

Thao luan
nhém

10 phut
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Chia ngudi tham gia thanh hai ddi va choi da 3 trén theo doi.
Doi thang nhiéu tro choi nhat sé gianh chién thang trong gidi dau.

Héi

« Ban d& tirng chdi mot trd chai hodc mén thé thao nao gitip ban cdm thdy tu tin hodc manh mé& chua?

« Tai sao ban nghi rang thé thao la mot cach 16t € ndi vé Binh dang gidi?

o Lam thé nao viéc chai tro choi ¢ thé gilp ching ta thach thirc nhitng suy nght khéng cong bang vé
nhitng gi con gdi c6 thé hodc khong thé lam?

e Cdc cau trd I0i c6 thé bao gbm: Thé thao thi vi va k€t nGi moi ngudi d€ cung hoc héi diéu mdi., Céc ttrgin
bdng gidp ching ta thdy ring con gdi cling manh mé, khéo léo va c6 nding lre, Cho'i ciing nhau cho thdy
rding sU’ céng bang la quan trong ddi vdi Gt cd moi ngui.

Giai thich

o BuGi sinh hoat nay that ddc biét! Thay vi tap trung vao béng dd, ching ta s& st dung cdc trd chdi truyén
th&ng tUr Viét Nam, Indonesia va Myanmar d€ néi vé Binh ddng gidi, tai sao né quan trong, va thé thao
c6 thé gilp tao ra mdt thé gidi cong bang hon cho céc ban géi nhu thé nao.

e Binh dang giGi c6 nghia la ddm bao rdng cdc ban géi cé co hdi ngang bang nhu céc ban trai d€ chai,
hoc héi va 1&nh dao. That khéng may, cdc ban gdi khéng phai lic nao cling nhdn dudc su hd trg hodc
c0 hoi tham gia thé thao nhu céc ban trai. Tuy nhién, khi cac ban gdi cting nhau chdi, ho chirng minh
rang ho manh m&, khéo léo va san sang thanh céng.

« Nhing tro chdi nay sé gilp ching ta tén vinh stfc manh clia cdc ban gdi trong thé thao. Ching ta s& lam
vi€c nhu mOt d6i, thach thire nhitng dinh kién, var cho thdy viéc chdi cing nhau cé thé phé v nhitng rao
cén cho céc ban gdi trén khadp thé gidi.

o Nhing tro chai nay khéng chi la niém vui—ching nhdc nhd ching ta rdng thé thao la clia moi ngudi, va
mdi cau thl déu cé mot vai trd quan trong.

Théong diép cam xtic xa hdi

Héi

e Binh dang giGi cé y nghia gi d6i v&i ban?

o Cau tra |0i ¢ thé bao gdm: Moi ngudi déu cé co hdi céng blng, dBi xt¥ céng bling gilfa con trai va con
gdi, ddm bdo cdc ban gdi cé co hdi gibng nhu’ céc ban trai, mang lgi cho moi ngudi co hdi gibng nhau
d€ choii, hoc hdi va thanh céng.

« Tai sao viéc con trai va con gai cé cd hdi binh dang trong thé thao lai quan trong?

o Cau trd |3i ¢ thé bao gbm: Moi ngudi déu cé quyén chai thé thao, cdc ban gdi cling tai ndng khéng
kém cdc ban trai, thé thao gidp cdc ban gdi xay dung su’ i tin va kj nding, méi ngudi déu cé diéu gi dé
ddc biét d€ dong gop, viéc moi ngudi déu cé thé dong gdp s€ lam ddi manh mé hon.

« Taisao ddi cla ching ta lai quan trong khi cé sur két hgp gilta céc k§ ndng va quan di€m khéc nhau?

o Cau tra |0i ¢ thé bao gbm: Diéu 16t Ia 6 nhitng cGu thd vdi nhifng diém manh khdc nhau nhu tbc do,
lam viéc nhém, hodc chién lugc; ching ta c6 thé hoc hbi ttr nhau; diéu nay lam cho ddi cla ching ta
mgnh mé va sdng tgo hon.

Giai thich

e Binh dang giGi c6 nghia la tao ra mdt thé giGi nai cac ban gdi cé cd hdi phat trién, dat dugce thanh tuu
va thanh céng nhu cdc ban trai. Trong thé thao, di€u nay cé nghia la d8m bdo cac ban gai cé thé chai,
l&nh dao va t0a sang ma khong bi cdn trd bdi nhitng dinh ki€n hay sur d6i x{r bat céng.

o “Khai ni€m céng bang khéng chi la d8i x{r v8i moi ngudi nhur nhau - ma con | nhdn ra ndi cdn sy ho trg
dé dam bao cong bang. Diéu nay cé thé cé nghia la cung cdp co hdi v ddng vién cho céc ban géi &
nhitng khéng gian ma ho da bi bd qua.”

e Khi chiing ta théch thirc Binh dang gidi trong thé thao, chiing ta thach thlre cach nhin nhan vé céc ban
gdi va chltng minh rdng céc ban géi cé thé Ia nhitng nha 1&nh dao, van déng vién va ngudi ra quyét
dinh. Bang céch lam viéc va chadi cling nhau, ching ta tao ra mdt khéng gian ma cdc ban géi cam thay
ty tin d€ chdp nhan rli ro, th{r nhitng di€u mdi va tin vao kha ndng cla minh.

« Tudn nay, khi ching ta chai céc tro chdi truyén thdng, ching ta tén vinh sttc manh cla cdc ban gdi trong
thé thao. Théng qua lam viéc nhém, sy kién cudng va niém vui, ching ta cho thé gidi thady rang thé thao
thuQc vé tat ca moi ngudi. MOi cb gdi déu xing dang cdm thdy manh mé&, cé kha nang va dugc tran
trong - v&1 bang cach chai cling nhau hém nay, ching ta budc thém mot budc nlta hudng i mot thé
gidi n0i céc ban gai cé thé dat duge muc tiéu ma khéng cé gidi han.

e Hay nhd: Khi cdc ban géi dugc trao co hdi tham gia var thanh céng, tat cd ching ta déu chién thang!
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Focus Khuy€n khich lam viéc nhém | Xay dung nhan thirc vé vai

Khém phd cach nhirng

Areas v hgp téc, bao godm ca trd cong bang trong cdc di€ém manh khéc nhau déng
gilta cac gidi tinh. nhém va x& hoi. gdp vao thanh céng chung.

Muc tiéu Céc ngudi tham gia khdm phé sy linh hoat, lam viéc nhém va sy hoa nhép bang céch
dam nhan céc vai trd méo, chudt va hang ddng, thuc day sy hgp tac va tén trong lan
nhau

Thai gian 15 phut

Chuan bi San bai: Mt khu vure rong du d€ 14t ca ngudi tham gia tao thanh mot vong tron ndm tay
nhau.

Huéng dan tro choi

Hoat dong

Minh hoa

o Gidi thich rang tro choi M&o va Chudt la mdt tro choi
phO bién ma tré em chai khap Viét Nam.

e Yéu cau ngudi tham gia tao thanh hai vong tron: mot vong
tron nhd & trong v& mdt vong tron 1&n & ngodi. Céc ngudi
tham gia trong vong tron ngodi va vong tron trong tao
thanh mot "hang ddng" bang cach gio tay lén.

 Chi dinh m0t ngudi tham gia la ‘chudt’ va mot ngu'di tham
gia khdc la ‘'méo’. Ho bat dau ding lung quay lung vdi
nhau & trung t&m cla vong tron trong.

o Phan céng vai tro theo gidi tinh: Chi dinh cdac vai tro
méo va chudt luén phién theo gidi tinh.

 HAi ngurdi tham gia rang vai tro trong thé thao hodc
lanh dao cé thé dudgc xdc dinh theo gidi tinh nhu thé nao
va ho mubn cdc vai tro d6 duge xac dinh nhu thé nao.

o Khi hudin luyén vién goi, chudt bat dau chay dé trén thoat
khdi meo. Méo dubi theo chudt var phdi di theo cung mdt
con dudng qua cdc hang ddng.

e ngudi tham gia trong vong tron ngodi ha hodc nang cénh
tay d€ cho phép chudt di qua hodc chdn meo lai.

« Khi méo bat dugc chudt, hai ngudi tham gia d6i vai cho
nhau v&i nhitng tré em d& tao thanh hang déng noi méo
bat dugc chudt.

o Tang cudng slrc manh clia hang ddng: Khi m6t ngudi
tham gia bj bat, thay vi d6i vai truc ti€p, yéu cau ho chia
s& mOt vi du vé finh huGng m& con gdi va con trai lam viée
cung nhau hiéu qua.

« L0Oi thé vé thdi gian hodc dudng di: Cho phép chudt cé
thém mot gidy dé chay trudc khi méo bat dau. Sau dg,
y&u cau ngudi tham gia thdo ludn vé céch quy tac nay
phdn &nh nhu cau tao ca hdi cong bang cho nhitng ngudi
béat dau tir vi tri bat lgi.

¢ Khu vue an toan: Tao cdac "khu vire an toan" riéng cho
giGi tinh, nai chudt clia mot gidi tinh nhat dinh khéng thé
bi danh dau. Thao ludn vé ly do tai sao viéc tao khéng gian
cho cac nhém thi€u s6 trong thé thao hodc léinh dao la
quan trong.
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Luu y va diéu chinh

Luuy

Thay doi

Lién két vé Cam xiic -

o Nhitng ngu@i tham gia c¢6 dang
thé hién phan xa nhanh dé thich
Ung v@i nhitng con dudng thay d6i
khéng?

¢ Ngudi tham gia trong hang ddng
cé dang lam viéc hiéu qua nhu
mo&t doi d€ quan ly viéc dubi bat
khéng?

o Meéo va chubt cé dang thé hién sy
kién cuGng va séng tao trong subt
trd choi khéng?

o Ngudi tham gia cé dang thé hién
s cong bang va hoa nhdp trong
céc vai trd cla minh khéng?

o Ngudi tham gia ¢ tuan thl céc
quy tac an toan va tranh 1i€p xtc
thé chat khong can thiét khong?

o Culng c6: Méo va Chudt nhan
manh gié tri cUa sy hda nhdp va
khd nang thich Urng. Bang céch
khuyén khich cdc vai trd da dang
vé& lam viée cung nhau, ching ta
hoc dugc rdng mbi ngudi tham
gia déng gép vao mot ddi manh
mé va gan két hon.

Tang d0 kho:

« Gidm kich thuGc vong tron dé
lam cho viéc dudi bat trd nén
thach thire hon.

e Gidi thi€u thém mbt con chubt
hodc con méo dé tang d6
phlrc tap.

e SU dung céc vong chdi theo
thdi gian d€ khuy€n khich quyét
dinh nhanh hon.

o Thém quy tac yéu cau céc con
chubt cham vao cac "khu viure
an toan" cu thé trude khi bi
bat.

e Y&u cdu cdc ngudi tham gia
trong hang ddng thay dGi vi tri
sau moi vai phut.

Giam d6 kho:

« Bat dau vGi chi con chudt chay
trong khi con méo di bd.

¢ Cho phép con chudt c6 Igi thé
5 gidy trudc khi con méo bat
dau dudi.

e M3 rOng khu vuc choi dé tao
thém nhiéu |6 thoat.

« Gidm s6 lugng hang ddng dé
daon gidn héa viée di chuyén.

e Yéu cau con méo danh dau
con chu0t thay vi bat gilt né.

e Su da dang vé céach
an ming

o Gidi quyét van dé va
Ra quyét dinh

e Lam viéc nhém

o Nhan thlrc vé ban than
va s U tin

e Su kién cudng

Lién két ky nang da
béng

Tro chdi nay cé thé dugc
diéu chinh thanh mot tro
choi dua trén béng d4,
tap trung vao cdc k¥ nang:

o Chay véi béng

e 1d6i1

e Phong ngu
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Nhiém vu
trong tam

Phan danh vé sur tu tin va
kién tr trong viéc vuQt
qua céc dinh kién.

Tao cd hdi thanh céng
bang cach diéu chinh
cac quy tac dé gidi
quyét bat binh dang.

Khém phé tam quan trong cla
viéc ho trg lan nhau trong céc
khéng gian chung.

Muc tiéu

Cdc ngudi tham gia phdt tri€n sy cén bang, tdp trung va lam viéc nhém bang céch canh
tranh dé chi€m linh 1&nh thd trén mot IUdi & vudng nhay day.

Thai gian 15 phuat

Chudn bi San bai: V& mot Iudi nhdy day 9 6. Cac 6 1 1-8 ¢6 Trang thiét bi: Cung cdp cho moi
kich thuGc khodng 50 cm x 60 cm, vai 6 s6 9 6 kich ngudi tham gia (hodc moi ngudi
thudc 60 cm x 80 cm. Dung phdn, than cUi hodc go tham gia phai fim) mot vién gaco
dé vé& ludi. (mOt dau hiéu nhé lam tlr d&, go

hodc vat liéu khéc).
Danh muc . PNhéins than cli hodc e Ao bib cho 2 dbi. e DOng hb bam gic
cac TTB go deé vé ludi. e B0 sO cltu thuong

Huéng dan tro choi

Hoat dong Minh hoa

« Giai thich rdng Engklek la mot tro chdi phd bién tir
Indonesia. Nhdn manh céch céc trd chdi truyén thong
thudng phan énh su cong bang va hda nhap, var céch
budi chdi hdm nay tdp trung vao binh dang gidi trong
thé thao.

¢ Quyét dinh thir tu’ choi v&i Hompimpa: ngudi tham

gia tham gia vao m0t tré chdi Hompimpa, mét cach 7

truy@n thdng dé tim ra th(r tu ai s& choi trude, sau,
ti€p theo va v.v. (gidng nhu trd choi kéo co gidy kéo!).
¢ Hompimpa: ngudi tham gia tao thanh mdt vong tron

nhd, gid tay lén trong khi m&t ngudi tham gia (thudng

la ngudi 16n hodc ngudi tham gia cé kinh nghiém) dan 4

dat moi ngudi cling hat bai dong dao "Hompimpa

alaium gambreng."
o Cubi bai d6ng dao, khi nghe tUr "gabreng," moi ngu'di
ha tay xubng vdi long ban tay up lén hode dp xubng.

o Dua vao cdce tay dugc gio lén, s6 déng quyét dinh
nhém nao s& duge chon dé thu hep hodc xdc dinh thir
tu choi.

« Vidu, néu phan I&n céc tay up lén, nhitng ngudi cé tay
dp xubng sé& bj "chon" (va ngugc lai).
o NEu cé sir chia déu, ti€p tuc hat cho dén khi cé mdt s

|& hodc mOt nhém bij loai.
o NEu can thém vong nta dé chon mdt ngudi hodc mot

Start

nhém nhd, 1dp lai bai ddng dao cho dén khi ¢é lua
chon.

Football for Gender Equity

88



Huéng dan tro choi

Hoat dong

dé ti€n qua cdc 6 theo thir tu.

than.

va ngudi tham gia thi hai s& bat dau.

ngodi &, ho sé bj loai.
da lugt clia minh.

lai, nhdy vé va lay gaco cla minh.

chién thang cho ddi clia minh.

hop tac.

« Gidi thich rdng muc tiéu clia tro choi nay la canh tranh d& chiém linh lanh thG clia 9 6. Ngudi chién
thang la ngudi kiém soat duge nhiéu khu vure nhat.
o Bay gid, sau khi Hompimpa d& quyét dinh thir tu, cac ngudi tham gia lan [Ugt ném gaco vaio 6 s6 1, sau

« Khéang dinh khi ném gaco: Trudc mdi lugt chai, ngudi tham gia chia sé mot dac diém tich cuc vé ban
than, chang han nhu "Téi quyét tam" hodc "Téi manh mé" dé xay dung su tu tin va nhan thirc vé ban

o Gaco phai rai véo trong & dudc chi dinh. Néu gaco khéng roi vao 6 muc tiéu, ngudi tham gia sé bij loai

e ngudi tham gia nhdy bang mét chan qua IUdi, bd qua & chlra gaco clia ho. Néu hai 6 ndm canh nhau,
ngudi tham gia cé thé st dung cd hai chan. Néu ngudi tham gia dép xubng v&i cd hai chan hodc ra

« Céc ngudi tham gia bi loai s& diing culi hang va ¢ thé thir 1ai sau khi tat ca cdc ngudi tham gia khac
o Sau khi dat dén & s6 9 (ngudi tham gia cé thé st dung ca hai chan trong 6 s6 9), ngudi tham gia quay

o Hoan thanh thanh céng déy 6 cho phép ngudi tham gia chi€m linh 6 bang cach ném gaco nguge lai vaio
6 d6. Néu gaco rdi vao 6, 6 dudc chiém [inh trd thanh "lanh thd" clia ho.

« Danh dau lanh thd bang céch danh ddu 6 (dung phdn/than cli/gdy/da) cho ngudi tham gia d6.

o Khi ngudi tham gia dat dén 6 s6 9 va thanh cong ném gaco vao trong 6, ho lai ném gaco ngugc lai dé
xéc dinh "6 an toan". © ma gaco roi vao thanh cong s& & thanh "6 an toan” clia ho, noi chi cé ho méi
dugc dling, nhung cdc ngudi tham gia khac khéng thé bude vao dé.

o Lanh thd han ché: Cac 6 da dugc cac cb gdi chi€m linh chi cé thé dudc cdc cb gdi budc vao, trir khi
c6 su cho phép, € nhdn manh tam quan trong clia viée t6n trong va bao vé khéng gian chung.

o Trd chaoi ti€p tuc cho dén khi tat cd cac & dugc chiém linh. ngudi tham gia cé nhiéu lanh thd nhat s&

« €0 hdi hudng dan: Nhitng ngudi tham gia cé nhiéu 1&nh thd han phai hd trg nhitng ngudi tham gia cé
it 1&nh thd hon bang céch dua ra cdc meo hodc chién Iuge d€ mé hinh héa su cdng bang théng qua sy

Luuy

Thay d6i

Lién két vé Cam xiic
Xa hdi

o Ngudi tham gia ¢é dang duy tri si can
bang va ki€m sodt khi nhdy khéng?

¢ Ngudi tham gia c6 dang phan anh vé
di€m manh cla minh va thé hién sy tu tin
khéng?

o Ngudi tham gia cé dang thé hién sy cong
bang va tn trong l&nh thd khong?

o Ngudi tham gia cé dang thé hién sy kién
cudng sau nhitng lan ném trugt hodc thir
théch khéng?

o Ngudi tham gia hd trg va khuyén khich
ddng ddi clia minh nhu thé nao?

e Céc dbng d0i cé dang c0 vii 1an nhau
khong? Khdm phé céch khuyén khich tao
ra mOt mdi trudng hoa nhdp va ho trg.

o CUng c6: Engklek cho ching ta thdy rang
tao ra cd hdi céng bdng va hd trg lan
nhau lam cho moi ngudi trd nén manh mé
hon. Bang cdch tran trong va t6n trong
déng gép clia moi ngudi, ching ta cé thé
tao ra nhitng khéng gian hda nhap, noi
mOi ngudi tham gia — bat ké gidi tinh —
déu c6 thé phat trién. Hay nh& réng, cdng
bang khéng chi la vé cac quy tac binh
dang, dé la veé viée cung cdp cho m0i
ngudi nhitng gi ho can dé thanh cong.

Tang @6 kho:

o SU dung chan phdi va chan
tréi luan phién.

o Gidm kich thudc clia céc 6
dé kiém tra d6 chinh xéc.

o Gidi thiu cdc chudng ngai
vat trong mdt s6 6 dé tang
dd kho.

o Thém gidi han thdi gian cho
mdi Iurgt choi clia ngudi
tham gia.

o Y&u cau ngudi tham gia thuc
hién mot ddng tac vo tay
hodc quay trudc khi nhdy vao
mot 6 mdi.

Gidm d6 khé:

e Cho phép ngudi tham gia
nhdy bang ca hai chan sudt
ludi.

o Cho phép thtr lai khi ném
trugt ma khéng phai chd dén
lugt ti€p theo.

o Cho phép ngudi tham gia
ném gaco bang cd hai tay.

e Sy da dang vé
cdch an mirng

o Gidi quyét van
dé va Ra quyét
dinh

e Lam viéc nhém

o Nhan thic vé
ban than va sy
tU tin

e Su kién cudng

Lién két ky nang da
béng

e Trd chagi nay c¢é
thé dugc diéu
chinh thanh mét
trd chai béng da,
tap trung vao
cdac k§ nang:

o Cham béng lan
dau tién
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Nhiém vu
trong tam

Khuy€n khich ra quyét dinh
céng bang trong cdc chién
luge d6i nhdm.

Thach thire céac dinh kién
vé kha nang lanh dao va
thé chét.

Xay dung sy doan két
trong d0i va&1 kha nang thich
Ung trong céc nhém da
dang.

Muc tiéu

NgUudi choi tap trung vao lam viéc nhém, su nhanh nhen va nhdn thirc khéng gian bang
cach di chuyén qua lai va phong thd trong mdt mang IuGi céc duding ké.

Thadi gian

15 phut

Chuan bi

San bai: Thiét lap mot khu
vuc chai cé kich thudc
40m x 30m, chia thanh mét
ludi véi 8 6 déu (2x4).

Poi: Chia ngudi tham gia
thanh hai d6i déu va cap
cho mbi ngudi tham gia
mOt chi€c do bib d€ phan
biét ddi clia ho.

An toan: Ddm bdo khu vuc
chai khéng cé chudng ngai
vat va ngudi tham gia ¢é
day du thiét bi bdo hd can
thiét.

Danh muc
cac TTB

30 chdp
e Ao bib cho 2 doi

Huéng dan tro choi

o Coi (Tuy chon)

o DOng ho bam gid
e BO sO cltu thuong

Hoat dong

Minh hoa

« Giai thich rang Toke See Toe la m0t tro choi phd
bi€n & Myanmar, dugc choi b&i ca con trai va con
gdi. Day la mdt tro choi ma ngudi tham gia phdi di
chuyén qua mdt dudng ké dé ngan chédn ngudi khac
thodt ra khoi 6. O céc vung néng thén, trd choi nay
van dudgc choi vao nhitng dém trang tron, frong cac
trudng hoc va nhirng noi ram mét. O céce khu vue
thanh thi, day la m&t trd chdi truyén thong cla
Myanmar, thuding dugc chai trong céc dip 1€ hdi va
céc bubi 1& clia Myanmar.

o Chia m&t dgi lam ddi tan cong va ddi con lai lam doi
phong tha.

o Cdc cau thl tan cong bat dau tir mét dau cla UG
va ¢6 gang vUot qua sang phia bén kia va quay lai
ma khéng bi d0i phong thi cham vao.

o DOi phong thi dugc chia déu trén cac dudng Ui
va chi cé thé di chuyén doc theo cac duding ludi.
Céc cdu thli tdn cong tu do di chuyén bat ky dau
trong khu vuc luéi.

o NEu mOt cau thll tan céng bi cham vao hodc néu ho
budc ra ngodi dudng bién, goi la "chdy gao", ho sé
bi loai khdi vong dé va phai dlrng ngodi.

« DOi s& thay d&i vai tro sau khi tdt ca céc cdu thl tan
céng bi cham vao, néu tat cd cau thl tan céng déu
vUot qua, hode néu mét cau thu tan céng vUgt qua
luGi nhiu [an thanh cong.

« Qua trinh luan chuy@n ddi trdng: Chi dinh cac
cau thd khéc nhau lam "ddi trudng” cho ddi phong
thll hodc tan cong v ddm bdo co hdi cdng bang
cho céc gidi tinh khéc nhau trong viéc ddm nhan vai
tro lanh dao.
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Luu y va diéu chinh

Luuy

Thay doi

Lién két vé Cam xic -

o Céc cdu thll phong thu ¢é ph6i
hgp hi€u qua dé chan céc cau thi
tan céng khéng?

o Céc cdu thl tan céng cé st dung
chién lugc sang tao dé tranh bi
chan khéng?

o Cdc cau thl cé thé hién kha nang
nhan thirc khéng gian va k§ ndng
dinh vi khéong?

e Cdc cu thl c6 thé hién su kién
cudng va khd ndng thich Ung sau
khi bi cham vaio khéng?

o Tat cd cac cau thl cé tuan thd quy
tac va duy tri tinh than thé thao
khéng?

e Viéc thay d6i ngudi lanh dao ¢
anh hudng dén hiéu suat cla doi
nhu thé nao?

« Clng c0: Toke See Toe day ching
ta cach ma teamwork, tU duy chién
lugc va lanh dao cé thé phat trién
trong cdc nhém da dang dé dat
dugc muc tiéu chung. N6 cling
cho thy viéc tao ra co hdi cong
bang dé moi ngudi déng gdp s&
lam manh m& ca doi.

Ghi diém cong bang: Mbi cau thl
phai déng gép it nhat mot diém
trude khi ddi c6 thé chién thang,
dam bao moi ngudi déu tham gia
mOt cdch cong bang.

Khu vure thudng cho céac cb6 gai:
Tao diém thudng b6 sung cho cac
cb gai khi cham véo cac dudng ké
nhat dinh, bi€u thi nd luc thu hep
khodng cach gidi trong co hi.

Thir thach giao ti€p: Yéu cau céc
ddi cé ca nam va nlt phai chién
lugc héa theo lugt thay phién.
Thao ludn vé cach ma céc quan
di€m khdac nhau cling ¢6 chién
luge clia doi.

Tang d0 khé:

o Tang sb lugng cdu thl phong
thu trén lUdi.

e Thém gidi han thdi gian cho
cac cau thu tn cong dé dén
phia bén kia.

e Tao thém "khu vuc an toan" ma
céc cdu thl tan céng phai
cham vao theo thir tur.

« Thu hep céc dudng ludi dé
giGi han sy di chuyén clia cdc
cau thul tan cong.

e Yéu cau cdc cau thl phong
thll giao ti€p theo mbt cach cu
thé, nhu s dung tin hiéu tay.

Gidm do khé:

o Gidm s0 lugng cau thl phong
thU ban dau.

« Tang chiu rbng clia cac
dudng ludi dé tao thém khéng
gian.

e Cho phép cdac cau thu tan
cdng cé nhiéu mang sOng
trude khi doi vai tro.

o Gidi thi€u mot thé "qua clra
mién phi" ma cau thd tan céng
c6 thé str dung d€ tranh bi
cham vao.

« Don gidn héa tro chdi bang

céch gidm kich thudce clia ludi.

e Suyu da dang vé cach
an mlng

o Gidi quyét van dé va
Ra quyét dinh

e Lam viéc nhém

o Nhan thic vé ban than
va s tu tin

e Sy kién cudng

Lién két ky nang da
béng

Tro chai nay cé thé dugc
diéu chinh thanh mot tro
chai béng da, tap trung
vao céce ky nang:

o Chay v&i Béng

e 1d6i1

e phong ngur
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Thoai gian: 10 phot

Thao ludn Nhém

Phan anh

Ap dung

Lién hé

Phan n&o trong céc tro choi
ndy la thach thirc nhat doi
v@i ban?

DP6i clia ban da lam viée
cuing nhau nhu thé nao dé
dat dugc muc tiéu?

Viéc tao ra khéng gian an
toan trong trd choi d& phan
anh sy cong bang va hoa
nhap ra sao?

Tai sao mOt s& ngu'di chaoi ¢
thé can ho trg thém dé thanh
cbng trong thé thao? Nhing
ngudi choi d6 cé thé la ai?
Cam gidc cla ban khi c6 vi
cho d6ng d6i nhu thé nao, va
diéu d6 d& anh hudng dén
d0i ra sao?

Sy kién cudng d& déng vai
tro gi khi moi th(r khéng dién
ra nhu ké hoach?

Lam viéc nhdém tao ra sy
cdéng bang va thanh céng
trong mOt nhém nhu thé nao?
Tai sao viéc bao gbm cdc
diém manh ddc déo clia mbi
ngudi trong mot ddi lai quan
trong?

Ban thdy mai lién hé nao gilta
sU cdng bang trong thé thao
va s céng bang trong cubc
sOng? Gilta lam viéc nhém va
binh dang gidi?

Cdc trd chdi nhu thé nay cé
thé théch thire nhitng dinh
ki€n vé& con gdi trong thé thao
nhu thé nao? Ve viéc ai ¢
thé tham gia, lanh dao hodc
thanh céng?

Ban d& hoc duge gi vé viéc
ho trg nhitng ngudi d6i mat
v@i thir thach?

Tai sao diéu quan trong la
moi ngudi déu cé co hoi
ddng gbp cho mot ddi?

e Lam thé nao dé ban ddm bdo
moi ngu'di déu cam thay
dugc hda nhap trong céc
hoat ddng nhém?

 Ban cé thé lam gi dé hé trg
mOt ngu'di dang gap khé
khan trong mOt hoat ddng
nhém? Trong cbng dong clia
ban?

« Ban cé thé dp dung nhitng gi
da hoc hém nay véo trudng
hoc hodc vGi ban be nhu thé
n&o?

o Nhitng hanh déng nho thé
hién sur céng bang trong céc
trd choi cé thé truy@n cam
hlng cho su cong bang trong
cudc sbng nhu thé nao?

e MOt cach ban cé thé thuc
ddy binh ddng gidi trong céc
tuong tac hang ngay la gi?

o Chai céc tro chdi truyén
thdng c6 thé gilp ching ta
hi€u va ton trong céc nén van
héa khac nhu thé nao?

Tém tat thong diép

Théng diép cam xic xa hoi

Méo va Chudt nhan manh gid tri clia si bao gdm va kha ndng thich nghi. Bang cdch khuyén khich cac
vai tré da dang va lam viéc cung nhau, ching ta hoc dugc rdng moi ngu'di tham gia déu déng gép vao

m&t d6i nhém manh mé va gan két hon.

Engklek chi cho chung ta rang viéc tao ra co hdi cong bang va ho trg 1an nhau gidp tat cd moi ngudi
tr& nén manh m& hon. Bang cach dénh gid va t6n trong déng gép clia mdi ngudi, ching ta cé thé tao ra
khéng gian bao gbm, ngi moi ngudi—bat ké gidi tinh—déu cé thé phat trién. Hay nhd rang céng bang
khang chi la nhitng quy tac ngang nhau; d6 la viée cung cdp cho mbi ngudi nhitng gi ho can dé thanh

cbng.

Toke See Toe day ching ta rang tinh than lam viéc nhom, tur duy chién Iuge va lanh dao c6 thé phat
trién trong cdc nhém da dang dé dat dugc muc tiéu chung. N6 cling chi ra rang viéc tao ra co hdi céng

bang cho tat cd moi ngudi déng gép s& lam manh mé ddi nhém.

Théng qua nhitng trd chai nay, ching ta da trai nghiém dugc cach ma cong bang, su' bao gdm va binh
déng cé thé lam cho cdc ddi nhém trd nén manh mé han. Binh dang gidi trong thé thao—va trong cudc
s6ng—cé nghia la ddm bdo rang moi ngudi déu cé co hdi lanh dao, tham gia va phat trién. Bang cach
lam vi€c cung nhau, t6n trong su khac biét va tén vinh nhitng di€m manh, ching ta tao ra khéng gian ma
& d6 moi ngudi déu cdm thay dudc tran trong va ho trg d€ thanh céng. Hay nhd rang, céng bang khéng
chi la choi tro chai; ma con la ddm bado rang moi ngudi déu cé thé tham gia chai.
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MéGi quan hé
lanh manh:
Cac vung
hanh vi



Hanh vi Hanh vi

lanh manh lanh manh
. TIN TUONG . TIN TUONG
. TONTRONG . TONTRONG
. GIAO TIEP COl MO . GIAO TIEP COl MO
« HOTRO « HOTRO
Hanh vi Hanh vi

can thin trong can thin trong
« GANH GHET « GANH GHET
« PHOTLO « PHOTLO
o HANH PONG KIEM o HANH PONG KIEM

SOMJ SO%J

CAC TIN HIEU MAU CAC TIN HIEU MAU

THUAN THUAN
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ONONL NIL *
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NYW N3IH NIL °
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NVOG
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vOd 3@ *
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MéGi quan hé
lanh manh:
Ké xam pham
khong gian



& & ~
Cac tinh hudng
A ® , ©
vé ranh gidi
M6t ngudi ban lién tuc ¢c6 gang gianh béng U tay ban
trong buGi tdp, ngay cd khi ban khéng dang choi.

Trong mOt trdn ddu, cé ngudi lién tuc vo vai ban khi ban
khéng mudn ho lam vay.

Trong khi choi, m0t cdu thu tir chdi d€ ai khdc thay phién
chagi v@i béng va gilt béng cho riéng minh.

M6t cau thu lién tuc chen |an vao khéng gian cla ban khi
ban dang cb gang tap trung vao tran dau.

Ban d& k& moOt bi mat cho mdt ngudi ban, nhung ho lai chia
s€ né v@i ngudi khac ma khéng cé sy d0ng y clUa ban.

M6t dbng ddi mugn chai nudc clia ban ma khéng hoi va
khéng tra lai.

Trong budi tdp, mOt ddng ddi lién tuc dua ra I3i khuyén
khéng yéu cau vé cdch chai, diéu nay khi€n ban cam thay
khé chiu.

M6t ngudi ban lién tuc nhan tin cho ban va mong ban tra
|0i ngay lap tlrc, ngay ca khi ban dang ban.

MOt ngudi ban thudng xuyén dm ban hodc cham vao tay
ban, ngay ca khi ban khéng cam thay thodi mai v&i diéu d46.

MOt ngudi ban thudng xuyén ngat |0i khi ban dang ndi
chuyén v&i nhém, khi€n ban cam thay bi ph6t 10.
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Kinh nghiém:
hu cdu hay su
that



Nhirng quan niém sai lam vé kinh nguyét

-

.

Kinh nguyét lic nao cling rat
dau dén.

Ddp an: Sai.

M6t s ky kinh nguy@t cé thé dau dén
va moi ngUdi cé thé trdi qua céc triéu
chitng dau khac nhau. Néu dau qué
mUc va anh hudng dén cubce sdng, ndi
chuy@n vGi bac sT cé thé gitp da.

~

J

[
Mau kinh la ban hoiac khé chiu.

Bdp an: Sai.

Mau kinh la tu nhién va lanh manh. Béay
la cach co thé loai bd IGp niém mac cii
cla tr cung d€ chudn bi cho modt chu
ky mdi.

Phu nit dong b0 chu ky kinh
nguyét khi ho danh nhiéu thoi
gian bén nhau.

DBdp an: Sai.

Khéng cé bang chilrng khoa hoc nao
cho thay chu ky kinh nguyét cé thé
dong bo lai.

-
Ban khéng thé chai thé thao

hodc di hoc khi dang trong ky
kinh nguyét.

DBdap an: Sai.

Ban c6 thé lam moi th(r binh thudng,
bao gbm thé thao va hoc tap, trong khi
dang c6 ky kinh nguyét. Chi can st
dung céc san phdm vé sinh phi hgp dé

\ea-m-tlaay-theao-meo.—/

Kinh nguyét kéo dai chinh xac
bay ngay doi vi tat ca moi
ngudi.

Bap an: Sai.

Chu ky kinh nguyét cé thé thay déi rat
nhiéu, thuGng kéo dai tr 3 dén 7 ngay.

J

N\

Cdc triéu chirng PMS chi la cai
cG dé trd nén cdu kinh.

DPdép an: Sai.

PMS (hdi chlrng tién kinh nguyét) l& mot
tinh trang thu'c su' vdi cac triéu ching
thé chat va cdm xic, chdng han nhu lo
au, bubn bd, thay d6i tam trang nhanh

Kinh nguyét chi x3dy ra & phu
nir.

Bdp an: Sai.

Cdc nam gidi chuyén gidi va nhitng
ngudi khéng xac dinh gidi tinh cling c6
thé c6 kinh nguyét.

J
)

J

Cdc triéu ching PMS chi la cai
cG dé trd nén cdu kinh.

MS (h&i ching tién kinh nguyét) la mot
tinh trang thu'c su vdi cdc triéu chirng
th€ chat va cdm xtc, chdng han nhu lo
&u, bubn ba, thay d6i tam trang nhanh
chéng, thay d6i gidc ngu, dau bung, va
dau dau.

~

chéng, thay d6i gidc ngl, dau bung, va

dau-die J
~N

[
Chi nguoi I6n hoac cac ¢6 gai
I6n tudi mai ¢é kinh nguyét.

DBdp an: Sai.

Céc cé gdi thudng cé ky kinh nguyét
lan dau tién trong d0 tubi tir 9 dén 16.
M&i ngudi bat dau vao mot thoi diém

khéac nhau, va diéu dé hoan toan binh

\_thuding! J

4 , , )
Ban ¢é thé nhan biét khi ai dé

dang trong ky kinh nguyét.

Bdap an: Sai.

Khong cé cach nao d€ nhan biét néu ai
dé dang cé ky kinh nguyét trir khi ho
néi v&i ban. Diéu d6 la riéng tu va

J

khéng dé nhén ra d6i véi ngudi khéc.




Nhirng tuyén b6 dung vé kinh nguyét:

Kinh nguyét la ddu hiéu cho
thay co thé ban khde manh va
dang phat trién.

Dadp an: Bung.

Viéc c6 kinh nguy@t cé nghia la co thé
ban dang phat tri€én nhu binh thudng—
day la m6t phan clia qud trinh trudng
\_ thanh!

~

J

[
Kinh nguyét khong déu la diéu
binh thuong khi bat dau.

DBadp an: Bang.

Khi ban m&i bat dau, chu ky cé thé
khéng On dinh. Thudng phai mat mot
hodc hai ndm @& chu ky 6n dinh va hinh
thanh mdt quy trinh déu dan.

J

N\ [

Ban ¢é thé di boi khi dang ¢é
kinh nguyét.

DBadp an: Bang.

Ban c6 thé di boi khi dang cé kinh
nguyét néu s dung céc sdn phdm nhu
tampon hodc cBc nguyét san dé kiém
soat.

(.

An uong lanh manh va uéng
nudc ¢é thé giop gidm triéu
chiing kinh nguyét.

Bdp an: Bung.

Gilr co thé dd nudc va an cdc bita an
cén bang cé thé gidp ban cam thay t6t
han trong ky kinh nguyét.

~

Ban ¢é thé cé thai trong ky
kinh nguyét.

Bdp an: Bung.
C6 thé mang thai trong ky kinh nguyét,
dac biét néu ban cé chu ky ngan.

J
~

J

N\

Kinh nguyét la mot phan binh
thudng trong qua trinh trudng
thanh.

Bdp an: Bung.

Khodng mdt nlfa dén s6 c6 kinh nguyét,
vi vay ban khéng cé don! Bay la mot
phan trong su phdt trién tuyét vdi clia

J

N\
s
Ban ¢é thé néi vé ky kinh
nguyét cia minh néu cam thay
thodi madi.

Badp an: Bung.

Ban c6 thé dat cau hdi hodc tro chuyén
vGi mOt ngudi |Gn déng tin cdy, ban bé
hodc bac si néu ¢ bat ky lo ngai nao
\_ hodc can su hd trg.

-

Ban khéng nén x3u hé néu ¢é
kinh nguyét trude mat nguoi
khac.

DBadp an: Bung.

Kinh nguyét l& hoan toan binh thudng.
Day la mdt phan clia qua trinh trudng
thanh va khéng cé gi phai xau ho.

J
~

c0 thé.

J

s
Kinh nguyét khéng déu luén la
dau hiéu cila mot van dé sire
khde.

Ddp an: Bung.

Méc du chu ky khéng déu c6 thé chi ra
mot van d&, nhung né cling cé thé la
diéu binh thudng, dac biét & tubi day

thi va trude thdi ky man kinh.

J

N

Bién phap trdanh thai ¢é thé
giup diéu hoa chu ky kinh
nguyét.

Bdp an: Bung.

Nhiéu phuong phdép trénh thai hormone
cé thé gidp diéu hoa va gidm bét cac
triéu chirng kinh nguyét.










