Hom nay t61 xin dua ra mot s6 bai tap cua cac mon thé thao co6 tac dung cai thién chi€u cao

Viéc tap luyén nhirng mén thé thao nay hang ngdy, chic chin chiéu cao ctia ban s&
duogc cai thién thém vai cm nira day Tuy nhién khong phai mon nao ciing ¢6 tac dung cai
thién chiéu cao, Chiing t6i xin gidi thiéu 4 mén thé thao giip ting truéng chiéu cao.

Cac nghién ctru khoa hoc da chi ra rang tap luyén thé duc thé thao bén bi va dung
phuong phap s€ lam tang qua trinh trao d6i chat va tuan hoan mau, ting tiét hooc mén ting
truong GH, ting trong khdi xuong. Vi thé, dé cai thién chidu cao, nhat thiét cho tré tap
luyen cham chi tr 30-60 phat moi ngay nhe. Boi vi néu tap luyén cuong d6 khong phu hop
v6i ting lira tudi hodc tap trong thoi gian ngén s& khong thuc day phat trién chiéu cao dau.

1.Dap xe

Pap xe mbi ngay 30-60 phut déu
dan s giup kéo gian cac khop xuong &
chan, tay va body cta tré. Chi ¥ can khi
dap xe ban nén nang yén xe 1én cao dén
muc viua phai. Nhu thé, hiéu qua tap
luyén s€ cao hon.

2.Lén xa don

Véi thao tac theo mot chudi | dOng tac cb dinh, dong
tac ludn ludn liy strc rwdn véi cam cac kiéu (cam trén,
cam dudi, won lung, danh ling) va co thé kéo hit dé than
nguoi 1én cao (hinh &nh minh hoa) xa don dugc xem la
mot moén thé duc hap dan nhat cho phat trién chiéu cao
day. Vi thé, tot nhat mdi ngay cho tré 1am quén véi xa
don nhé. Chi can 5-10 pht.

3.Boi Ipi

La mén thé thao tot nhat dé rén luyén strc khoe, su déo dai va stc bén cua tat ca cac
nhom co. Tuy theo cach boi khac nhau ma cac nhom co dugc van dong véi cuong do khac
nhau. Nhung néu mudn chu trong phat trién chiu cao, cht v cho tré tap boi tu do con goi
la boi sai, chan tay tré sé thon gon va dai hon.
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4.Béng ro, bong chuyén

Puoc coi 1 mot mon thé thao ning dong, voi vu diém chinh 13 sir dung cac dong tac
tay, bat nhay cao ctia chan.... nén ciing rat phit hop dé phat trién chiéu cao cho tré. Viéc tac
dong vai bong trén ludi nay sé khién cho cac co xwong chin tay cta ban gidn ra ma tré
nén cao 16n hon.
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