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LE MINH CHI - NGUYEN TRUNG KIEN ~ NGUYEN THIEN LY
LAM THANH MINH — TRAN THAI NGOC — PHAM THAI VINH

GIAO DUC
THE CHAT

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM
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HUGNG DAN SU' DUNG SACH

{Muﬂlﬂh
X YEU CAU CAN DAT

m LUYENTAP
ERY o ]

Cu thé hoa céc yéu cdu vé nang luc
va phdm chdt cac em can dat dugc.

G6m céc hoat dong khdi déng tao
hing thd, tang tinh hap dan va thu hat
ngudi hoc chudn bivé chic nang sdn sang
vao bai hoc.

Cung cap cac ki thuat dong tac méi
théng qua mé ta ngdn gon kém hinh anh
minh hoa truc quan, sinh déng, dé hiéu.

Gilp céc em ciing ¢6 kién thuc va
ki nang van déng da hoc théng qua cac
bai tap v6i hinh thuc luyén tap da dang.

Gilp cac em 6n tap, van dung cac
kién thiic, ki ndng van dong vao dai séng.

QUY UGC VIET TAT VA KI HIEU DUNG TRONG SACH
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Tu thé chudn bi

Thit tu thuc hién cac dong tac

Hudng chuyén dong clia co thé

Budng di chuyén ctia ngusi

Dudng di chuyén qua lai

Budng di chuyén clia dung cu

Méc gidi han cy li thuc hién

Hay bio qudn, gift gin Sdch gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh lop sau!
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Sach Gido duc thé chat 7 dugc té chuc bién soan theo dinh
huéng phat trién pham chat va nang luc cho hoc sinh. Kién thic
mén hoc dugc trinh bay truc quan, sinh déng bang su két hop hai
hoa gilfa kénh hinh va kénh chi, dam bao tinh ké thira va 13y hoc
sinh lam trung tam, thay cé 1a ngudi té chic, hudng dan tap luyén.

Sach gidi thiéu cac yéu t6 cia mdi trudng tu nhién anh
hudng dén viéc tap luyén thé duc thé thao; céc chi dé vé van dong
co ban nhu: Chay cy li ngén (60 m), Nhay xa kiéu ngéi, Chay cu i
trung binh, Bai tap thé duc; cic cht dé vé thé thao tu chon nhu:
Thé duc Aerobic, Béng dé, Bong ré.

Dé dap (ng yéu cdu can dat cla chuong trinh vé viéc
hinh thanh théi quen tap luyén nang cao suc khoé va phat trién
thé lyc, sach Gido duc thé chét 7 ting cudng vé “Géc rén luyén
thé lyc’, gigi thiéu dén cac em nhitng bai tap thé luc toan dién,
da dang cac noi dung tap luyén, tai liéu dé cac em tu tap luyén

nang cao trinh d6 thé lyc clia ban than, tao su hap dan va 16
cudn trong ting bai hoc, Két hop vdi phan “Thir thach” cusi méi
bai hoc sé gidp cac em rén luyén nang luc, pham chat; thic ddy
viéc tap luyén dién ra thuéng xuyén; chinh phuc cic thit thach,
vugt qua chinh minh, huéng dén mét co thé khoé manh va mét
tri tué minh man.

Chic cac em vugt qua dugc nhiéu thir thach dé vuon dén
nhing thanh cong!
NHOMTAC GIA
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= Phinit
KIEN THU'C CHUNG

cha @é: LUA CHON VA sU DUNG CAC
YEU TO CUA MOI TRUONG
TV NHIEN TRONG TAP LUYEN
THE DUC THE THAO

KMU(HEU, Biét Iua chon va st dung cac yéu té clia méi truéng tu nhién cé loi §
YEU CAU CAN DAT Y &
1. Cac yéu té ctia méi trudng tu nhién

Con ngudi va cac sinh vét khic ciing séng chung trong méi trudng tu nhién trén
Tréi Dat, chiu sy tdc dong tir cac yéu té clia mdi trudng tu nhién:

DAt la I6p trén cuing ctia va trai dat, bao gédm hon hgp cac vat chat vo co va hitu co.

Nudc phd bién trén Tréi Dat, phan bé nhiéu & bién, séng, sui, ao, hé, trong long dat
va ca trong khong khi.

Khéng khi c6 thanh phan chinh la oxygen, nitrogen va carbon dioxide. Oxygen con
goi la dudng khi giir vai tro duy tri su séng ctia con ngudi va cac sinh vat.

Anh sang la viing buc xa mat troi ma mat thuong cé thé nhin thay dugc.

Sinh vat duoc phan loai thanh nhiéu giéi, méi gidi nhiéu nganh. Trong d6, gidi thuc
vat ¢ vai trd quan trong trong diéu hoa khi hau thong qua qua trinh quang haop,
tao ra oxygen.

Tét ca cic yéu té ciia méi trudng ty nhién déu téc dong dén sic khoé cla con
ngudi nén viéc tap luyén thé duc thé thao rén luyén sic khoé c6 lién quan mat thiét
véi cac yéu t6 nay. Chung ta can lua chon cac yéu té ¢6 lgi cho sic khoé trong qué trinh
luyén tap.
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Il Lua chon va sif dung céc yéu t6 clia méi trudng tu nhién trong tap luyén
thé duc thé thao

1. Cacyéu té lién quan dén méi trudng dit (bé mat san tap)
I - Béing phing, c6 d6 ma sat tét, =
d6 dan héi tét. :
—Khong c6 su phat tan bui hoac
kha nang phat tan bui thap. 1
~ Dugc vé sinh t6t, bé mat kho
réo, khéng dong chat Iong. 1
- Khong c6 cac sinh vat trong
dét anh huong dén tap luyén.
Tuy theo ting mén hoc ma nén san tap can c6 nhing diéu kién phi hgp cho
tap luyén, c6 thé can 16p cd tham hodc dung cu hd trg khéc trén mat san.
2. Cac yéu té lién quan dén méi trudng nudc (hé bai, 1an)

I - Khong c6

chay rat cham.

PP

—C6dopHkhoang7,2-76. -
~ C6 nhiét d6 khoang 20 - 26°C. -
- C6 day bing phing, khong -
tron truot, nit né; khong c6 -
Vat rén sic nhon. 4
- C6.d6 sau phu hop. 9

Hau hét luu vuc nude tu nhién déu khéng di diéu kién ddm bdo an toan,
khéng thich hgp cho viéc tap luyén thé duc thé thao, nguy co bi dudi nudc, tir vong
rét cao. Khi tap luyén thé duc thé thao dudi nuéc, cdn Iya chon méi trudng nudc
dam bao vé sinh theo quy dinh va phai c6 su gidm sat cGa nhéan vién ciu hd hodc

gido vién hudng dan.
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3. Cac yéu té lién quan dén méi trudng khéng khi (khéng gian xung quanh
san tap)
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Trén thuc té, mot san tap khéng thé héi tu dugc day du cac diéu kién Ii tudng
nhét cho tét ca cac yéu té clia moi trudng tu nhién. Cac em can phai két hop véi cac
bién phap vé sinh thé duc thé thao khéc theo su huéng dan cua gido vién dé bao vé
stic khoé mét cach tét nhat trong hoan canh cu thé.

N
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4.Yéutd sinh vat

i ~ Thuc vat tao nhiéu khi oxygen
. vao ban ngay.
. ~Thucvat tao bong ram mat mé,

_ han ché dnh ndng néng.

Hinh 2. Cay xanh cho khéng khi trong lanh

Tap luyén thé duc thé thao dé rén luyén sic khoé, do dé ching ta can phai han ché
cac yéu t6 tu nhién 6 hai cho stic khoé khi tap luyén. Dé dam bao an toan cho stic khoé
va dat hiéu qua tap luyén tét nhat, cac em can lua chon va st dung cac yéu t6 ¢6 lgi, han
ché cac yéu té c6 hai cia moi trudng tu nhién.

Cau hoi:

1. Ching ta nén tap luyén thé duc thé thao trong diéu kién maéi truéng nhu thé nao?

2. Vi sao chiing ta nén tap thé duc thé thao vao budi séng hoac chiéu téi & cong vién?

3. Chiing ta cén phai lam gi dé bdo vé méi trudng ty nhién xung quanh truéng hoc
vanha &?
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A
VAN DONG CO BAN

Chudél: )
CHAY CU LI NGAN (60 m)

Bai 1: PHOI HOP TRONG GIAI POAN XUAT PHAT CAO
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

- Thuyc hién dugc giai doan xuat phat cao va chay lao sau xudt phat.
-{;’f“:"ﬁ“‘r‘"w - Ty giac, chi dong hop tac véi ban hoc va gido vién trong
tap luyén.

1. Khéi déng

Khéi dong chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khép va cang co (méi dong tac thuc hién 21dn x 8 nhip
theo nhip dém hodac 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau véi culi 10~ 15m, Iap lai 2 - 3 1an.

2.Trd choi hé trg khdi déng

NGU®1 VAN CHUYEN
Dung cu: RS nhé, cac qua bong nhé, vat chudn, cot ¢, déng hé bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xudt phat. Ngusi thuc hién dat bong Ién tay va di chuyén qua cac chuéng ngai vat
vong qua ndm trd vé tha bong vao ré va diing vé cudi hang, ban tiép theo chi xuat phat khi
ban truéc tha béng vao ré. Trong qua trinh di chuyén khéng dugc lam roi béng, néu lam
roi bong & dau thi phai nhat lai va tiép tuc thuc hién tai vi tri d6. D6i nao hoan thanh nhanh
nhat |a doi chién thang.
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Hinh 1. Trd choi Ngudi van chuyén

Phdi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuét phat

Sau khi xudt phat, ngudi chay nhanh chéng déanh tay nhanh, manh ra trudc,
déng thai tich cyc dap dudi dé dua co thé vé truéce. Cac budc chay dau tién thudng
ngdn nhung st dung luc dap sau manh gitp co thé nhanh chéng dat dugc téc do
cao. Than ngudi ngd nhiéu ra truéc va duy tri tu thé thdp dé chuyén tiép sang
giai doan chay lao sau xudt phét. Sau khi chuyén tiép sang giai doan chay lao, cdn chi y
tang dan do dai budc chay va luc dap sau dé dat dugc téc do nhanh nhat.

M6t s6 luu y khi phéi hop trong giai doan xuat phét cao va chay lao sau xuét phat:

—Thén ngudi khéng nang cao quéa sém ngay sau xuat phat.

- Buc chay ddu tién sau xudt phat ddnh tay ngugc bén véi chan budc ra truéc,
gilp co thé thing bang.

- Khéng tang d6 dai buéc chay mét cach dot ngot.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhém

- Xudt phat cao tai ché theo cac hiéu lénh khac nhau tir 5 - 7 1an.

- Thyc hién tu thé xuat phét lung huéng chay, vai huéng chay, ngéi trén gét chan
mat huéng chay theo hiéu lénh véi cy i 5 - 8 m, 1ap lai 2 - 3 1dn.

- Xudt phat cao va chay theo quan tinh cu li 20 - 30 m, I3p lai 2 - 3 Ian.
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- Phéi hop trong giai doan xudt phét cao va chay lao sau xudt phat cy li 20 - 30 m,
I3p lai2-3lan.

Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tdp luyén va cdc ban trong nhém
gop y, stra chira cho nhau.

GOCREN LUYENTHE LUC

*Ld ¢d d8i chan:

Muc dich: Pht trién stic manh.

Cach thuc hién: Lo co bang chan thuan Ién vach quy dinh, sau dé déi chan 16 co
vé lai vach xudt phat. Cu li thuc hién 10 - 15 m, 1ap lai 2 - 3 1an, nghi giita cac lan
2-4phut.

* Bat ddi chan trén buc cao:

Muc dich: Phat trién siic manh,

Cach thuc hién: Dat mot chan trén buc cao 20 - 30 ¢m, thuc hién bat nhay déi chan
trén buc cang nhanh cang tét. Khi thuc hién chi y phéi hop danh tay va hit tha.
Thuc hién trong vong 20 ~ 25 giay, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitta céc lan 3 - 5 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Hoc sinh ¢6 thé lya chon mét s6 trd choi dudc gi6i thiéu & trang 17 - 18.

1. Ngudi chay cdn chi y nhimng diém gi khi phéi hop trong giai doan xuat phat cao va
chay lao sau xuat phat?

2.Em tich cuc chay cu li ngén dé phét trién t6 chét stic nhanh, sic manh.

3. Em tich cuc tap luyén chay cu li ngén dé chai tét cac mén thé thao nhu béng da,
béng ré, béng ném,...

THUTHACH

Nang cao dui nhanh trong 10 gidy dat 8 Idn mdi chan
véi nam, 6 lan méi chan véi nir.
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Bai 2: PHOI HOP TRONG GIAI DOAN CHAY LAO
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG

~Thuc hién dugc giai doan chay lao sauxudt phat va chay gittaquang.

~ ~-;‘tl:|c(%uduw —‘N?a{wh nh.en: ch&hd{mg trong tap luyén. Gilt gin dung cu
va vé sinh noi tap luyén.

sesssessscesssessscsssscssscsssetassnsscsnscntsnnenes

1. Khéi déng

Khé&i dong chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac thuc hién 213n x 8 nhip
theo nhip dém hodc 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dapsau culi 10- 15 m, lap lai 2 - 3 1an.

2.Trd choi hé trg khéi déng

VAN CHUYEN TIEP SUC
Dung cu: Qua cdu da, phan viét, coi, déng hé bam gid.
Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi déu nhau, dimg theo cac hang doc sau vach
xuat phat. Khi c6 hiéulénh, ban ddu tién chay 1én 6 s6 1 nhat qua ciu va van chuyén 1én 6 s6
2, sau d6 chay quay vé cham tay ban ké tiép va dirng vao cudi hang. Cac ban ké tiép lan luot
vén chuyén qua cau theo thiftu tif 6 2 sang 6 3, ti 6 3 vé lai 6 1 cho dén khi ban cuéi cing
ciia déi hoan thanh It choi. D6i nao hoan thanh nhanh nhit a déi chién thing.

8/

Hinh 1. Tro choi Vién chuyén tiép siic
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Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giifta quang

Cudi giai doan chay lao sau xuat phat, ting dan dé dai budc chay, giam dé nga
ctia than trén. Hai tay danh tu nhién trudc sau phis hgp véi nhip diéu ctia chan tao su nhip
nhang va tha ldng trong méi budc chay, dui chan sau dap dudi manh, dui chan truéc nang
cao dé chuyén dan sang giai doan chay gifa quang, chan tiép xuc véi dudng chay bang
nifa trudc ban chan va dat gan nhu thing hang. Cac budc chay nhip nhang, linh hoat hon.

Trong qué trinh chuyén tiép giia hai giai doan can phéi hgp mét cach nhip nhang,
trinh ty, khong dot ngét, ciing nhac sé lam giam toc do chay.

M6t s6 luu y khi phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gitra quang:

- Khong nang ngudi lén mot cach dét ngdt hoac tang do dai budc chay.

- Khéng dat ban chan sang hai bén, cdn dét thang hang.

- Dui chan ldng nang cao, phéi hop nhip nhang giita danh tay va budc chay.

- Tu thé chay thoai mai, tu nhién, khong go bé.

Luyén tap ca nhan hoacnhém

Bai tap phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat:

- Chay buéc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau 5 - 8 m chuyén chay nhanh
8-10m,laplai3-51an.

~ Chay tang téc do cu li 15 - 20 m réi chay theo quan tinh cyu li 15 - 20 m, lap lai
2-3lan.

- Phéi hop trong giai doan chay lao sau xudt phat va chay gilta quang cu li
30-40m,lap lai2-31an.

- Chay giifa quang vdi cu i 40 - 50 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

Khi tdp luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tép luyén va cdc ban trong nhém
gopy, stra chia cho nhau.
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GOCREN LUYEN THE LUC

Muc dich: Phét trién sic nhanh.

Cach thuc hién: Ca hai ngudi tap cung xudt phat theo hiéu lénh tu vi tri
ding cach nhau 2 - 3 m. Nguéi chay sau ¢6 géng bét kip ngudi chay trude. Cu li
thuc hién 20 - 25 m, 13p lai 2 - 3 1an, nghi gilta cac 1dn 4 - 6 phut.

* Bat buc cao lién tuc:

Muc dich: Phat trién stic manh.

Cach thuc hién: Bat hai chan lén xuéng buc cao (20 - 30 cm) lién tuc, chi y
phdi hop danh tay va hit thé. Thuc hién 20 - 25 1an, 13p lai 2 - 3 Ian, nghi giia cac
1dn 4 - 6 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Hoc sinh ¢6 thé Iya chon mét s6 tro choi duoc gidi thiéu & trang 17 - 18.

ERY o

1. Néu mét sé 16i sai thuong gap khi phéi hop trong giai doan chay lao va chay gitta
quang trong cy li ngan.

2. Cac em luyén tap xuat phat cao & cc tu thé khac nhau dé rén luyén khd nang
phan Ung nhanh.

THU THACH
Chay 20 m véi téc d6 cao trong vong 4,00 gidy
déi véi ni, 3,50 gidy d6i véi nam.
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Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN
TRONG CHAY CU LI NGAN (60 m)

- Thyc hién dugc giai doan chay gilta quang va vé dich.
~ Thyc hién dugc céc giai doan trong chay cu li ngdn 60 m.
MUCTIEY, _Bi&t mat <& didu [ua 2 H
’gvtudu cinonr Bfet mot so dlg:i Iu‘?.t' < b‘an m')‘ng m.o'n cl}ay. -
- Tich cuc tim hiéu kién thic mdi, tu gidc tap luyén va sén sang
giup d& ban be.

.
.
-
.
.
.
.
.
.
.

1.Khéi dong

Khéidéng chung:

Chay cham, tai chd xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hodc 10 - 15 gidy).

Khdi dong chuyén mén:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau culi 10— 15 m, 13p lai 2 - 3 lan.
2.Trd choi hé trg khéi dong

POI BAN CUNG TIEN

Dung cu: Day nhay, phdn viét, vat chudn, déng hé bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi c6 s6 cap déu nhau, ding theo cic
hang doc sau vach xudt phat. Khi c6 hiéu Iénh, titng cap ctia cac doi thuc hién nhay day
di chuyén qua vach dich va di vé cudi hang. Khi dén dich thi cap tiép theo bat dau xuat
phét, thuc hién 1an lugt dén hét. Do nao cé cap cudi cling vuot qua vach dich trudc la
doi chién théng.

Vach xudt phat 10-15m Vach dich
Hinh 1. Tr6 choi D6i ban cing tién
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1. Phéi hop trong giai doan chay giita quang va vé dich

Khi ngusi chay hoan thanh cu li 40 - 50 m chuyén sang giai doan vé dich. Téc do
chay luc nay 6 xu hudng gidm do ngudi chay da mét moi. Do d6, can nd luc danh tay
nhanh, manh va phéi hgp néng dui cao dé tang téc vugt qua vach dich. & buéc chay cudi
cling, ngudi chay thuc hién dong tac gap nhanh than trén ra trudc dé cham nguc (hodc
két hop xoay vai) vao day dich, két thuc cy li chay.

Mét s6 luu y khi phéi hap trong giai doan chay gilta quang va vé dich:

- Khéng giam téc do trude khi vuot qua vach dich.

- Khong danh dich qua sém hodc nhay lén khi danh dich.

- Khong ding dot ngét khi vuot qua vach dich.

2. Phéi hop cac giai doan trong chay cu li ngén (60 m)

Chay cu li ngdn c¢6 thoi gian thuc hién rat ngan, doi hoi ngudi chay nd luc
t6i da tUr ltc xuat phat cho dén khi vé dich. Su phéi hop gitta cac giai doan can c6 tinh
uyén chuyén, nhip nhang, khéng dét ngét, ciing nhac.

Dé nang cao thanh tich thudng xuyén tap luyén Iap lai cac bai tap ki thuat, bai tap
thé luc gidp khic phuc nhitng sai 1dm thuéng méc.

3. M6t s6 diéu luat co ban trong mén chay

- Mdi van déng vién chay trong mét 6 chay riéng c6 do rong téi thiéu la 1,22 m
va t6i da 1a 1,25 m. Tat ca cac 6 chay déu phai c6 do rong bang nhau. Vach gidi han ctia
moi 6 chay la 5 cm, vach bén phai méi 6 chay ndm trong dé rong cia 6 chay dé.

- Van dong vién khong dugc tu y déi 6 chay ma phai tuan theo sdp xép cta
Ban t6 chic dya trén cac uu tién da quy dinh.

- Vach xuét phat va vach dich c6 do réng 5 cm va son mau trdng. Cy li thi dau
dugc tinh tir mép sau vach xudt phat dén mép trudc ctia vach dich.

Vach dich Vach xuat phat

Hinh 2. Cdc 6 chay trén san dién kinh
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Luyén tap ca nhan hodc nhom
- Bai tap phéi hogp trong giai doan chay gilta quang va vé dich:
+ Chay tang téc d6 cu li 15 - 20 m réi danh dich, 1ap lai 2 - 3 lan.
+ Chay tang téc d6 phéi hop danh dich, cy i 40 - 50 m, ap lai 2 lan.
~ Bai tap phéi hop cac giai doan tron chay cu li ngén (60 m):
+ Xudt phat chay 60 m vdi téc d6 tang dan, 13p lai 1 - 2 lan.
+Thi dau chay cu lingan 60 m.
Khi tdp luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gop y, stra chita cho nhau.

GOCREN LUYEN THE LUC
* Chay véi luc can: g

Muc dich: Phat trién sitc manh.

Cach thuc hién: Chay tang toc d6 cu li
20 - 30 m véi mét ngudi gilf day cao su &
sau dé tao luc can. Thyc hién lap lai bai tap
2 - 31an, nghi gilta cac 1an 4 - 6 phut.

* Bat ¢6 chan lién tuc: Hinh 3. Chay vdi luc can
Muc dich: Phét trién stic manh & chan.

Céch thuc hién: Dung thang, chum hai chan va bat duéi ¢ chan lién tuc trong
vong 15 - 20 gidy. Khi bat phéi hap danh tay va hit thé. Lap lai bai tap 2 - 3 lan,
nghi gilta cac lan 3 - 5 phut.

:‘(«_; )

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Hoc sinh ¢6 thé lya chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu ¢ trang 17 - 18.

Ry o

1. Néu mot s6 diéu luat vé 6 chay trong chay cu lingan.

2. Em van dung ki thuat chay cu li ngdn dé tham gia cac giai thi dau.

THU THACH

Bénh hai tay trudc sau nhanh dat 30 1an trong 10 giay.
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT sUC NHANH

. Muc dich: Phat trién t6 chat siic nhanh va phéi hgp van déng.

Dung cu: Phan viét, coi, dong hé bam gid, ca hiéu, rao cao 20 - 25 cm.

v Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach. Khi cé hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vé tay), ngudi chai chay vé
trudc bat ngang qua cac rao, chay vong qua c& vé hang cham tay ban tiép theo va
ding vao cudi hang. Cac ban Ian lugt thuc hién dén hét. Doi nao hoan thanh nhanh
nhat 13 doi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Chay nhanh vuot rao
Muc dich: Phét trién t6 chat sic nhanh, khéo léo.
Dung cu: Phan viét, coi, ddng hé bam gid, vat chuan.
~ Cach thyc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac
hang doc. Ngudi dau tién ding trong vong tron, khi cé hiéu lénh, ngudi choi chay
nhanh sang phai, cham ndm, tr& vé vong tron. Thuc hién déi bén, sau dé chay nhanh
ra trudc, cham nam, trd vé vong tron. Két thic lugt choi, ngudi choi tré vé cudi hang.
Cac thanh vién 1an lugt thuc hién dén hét. Doi nao cé téng thai gian thuc hién it nhat
13 d6i chién thang.

Hinh 2. Tré choi Chay chia' T
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Muc dich: Phat trién t6 chat sic manh téc do.
Dung cu: RS nho, cac qua cau da nhiéu mau (mdi doi mot mau),
vat chudn, phan viét, déng hé bam gid, coi, rao (cao 30 - 40 cm).

" Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac d6i déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xudt phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban du
tién nhat mét “cdy” (qua cau dd) chay nhanh t&i “séng” (hai vach ké song song), bat
chum chan qua, tiép tuc chay dén “nui* (rdo), budc qua dé di tdi khu vuc “ritng” la céc
6 dugc vé trén san. Ban “trong cay“bang cach dat qua cau vao mat 6 bat ki réi chay
nhanh vé hang cham tay ban tiép theo va diing & cudi hang. Sau thai gian 5 phut, déi
nao“tréng” dugc nhiéu‘cay” nhat la doi chién thang.

Hinh 3. Tro choi Trong cdy gdy ring
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Chii dé Ii: . .
NHAY XA KIEU NGOI

Bai 1: Ki THUAT GIAM NHAY VA BUGC BO

- Thuc hién dugc cac dong tac bd trg, ki thuat giam nhdy va
% MUCTIEU, budc bd trong nhay xa kiéu ngéi.
X YEU CAU CANDAT _ Chy; déng, tich cuc tham gia cac hoat ddng van déng ciing ban bé.

1. Khéi dong

Khdi ddng chung:

Chay cham, xoay cac khép va cang co (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo
nhip dém hoac trong 10 - 15 gidy).

Khéi déng chuyén mén:

Chay budc nhé, chay nang cao duii, chay dap sau véicu li 10- 15 m, 13p lai 2 -3 lan.

2. Trd choi hd trg khéi dong

VUOT CHUONG NGAI VAT
Dung cu: Dong hé bam gid, béng nhua, rao cao 20 - 25 cm, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac déi déu nhau, diing theo hang doc sau vach
xudt phat. Khi c6 hiéu Iénh, nguéi ddu hang cam béng chay qua cac rao thap, vong qua
nam va chay nhanh vé vi tri ban dau trao bong cho ban tiép theo réi di vé cudi hang.
Céc ban 1an lugt thuc hién tuong tu dén hét. Doi nao c6 thai gian thuc hién nhanh nhit
1a d6i chién thang.

Hinh 1. Tro choi Vugt chuéng ngai vt
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1.D0ng tac bé trg
a.Bat xa tai ché

Hinh 2. Bat xa tai ché
TTCB: Hai chan diing rong bang vai, hai tay dua ra trudc song song mat dat, mat nhin thang.
Thuc hién: Hai tay dua tu trén xuéng dudi ra sau tao da, chan khuyu géi, lung thing.
Dung stic bat ctia hai chan chéch ra trudc, hai tay vung tif sau ra trudc chéch lén cao dé
bét nhanh ra trudc. Tiép dat bang nifa trudc hai ban chan.

b.Batlo cd

Hinh 3. Bt 16 co

TTCB: Duing trén chan thuan, chan con lai co, hai tay co tu nhién, mét nhin thdng.

Thuc hién: Hai tay dua tir trudc ra sau tao da, chan khuyu géi, lung thang. Dung stic
bat cla chan, hai tay vung tif sau ra trudc dé bat nhanh ra trudc. Tiép dat bang
nifa truéc ban chan thuén, géi khuyu, hai tay gén song song véi mat dat
dé gitr thang bang va hoan xung.
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2. Xac dinh chan giam nhay

Hinh 4. Nga ngudi xdc dinh chan gigm nhay
TTCB: Hai chan ding rong béng vai, hai tay tha 1dng tu nhién, than trén thing.
Thuc hién: T TTCB, nga ngudi nhiéu ra trudc, chan budc ra trudc sé la chan giam nhay,
chan con lai la chan budc bo.

3. Ki thuat giam nhay va budc bé

Hinh 5. Ki thudt gigm nhdy va budc by

Dat chan giam Giam nhay buécbd
G buéc chay da cudi, chan giam Thuc hién déng tac giam nhay: ban chan giam
dudi thdng, dat ca ban chan ti€p miét vé sau, dau géi chan giam khuyu dé hoan sung,
xtc dat, hai tay trudc sau, than trén  sau d6 dubi thdng, chan con lai lang ra trudc 1én trén,
hoi ngd vé sau, mat nhin thing dui song song mat dat. Két hop danh tay cing bén
huéng nhay. chan giam tif sau ra truéc lén cao va diing dot ngét,
khuyu tay vuéng gac, tay con lai danh tir trén cao

e xuéng dudi sang ngang. Két thiic giam nhay khi chan
LUYENTAP
giam nhay rai mat dat, hinh thanh tu thé budc bo.
Luyén tap ca nhan hoacnhém
- Bai tap bé trg:
+Thyc hién dong tac bat xa tai ché 3 - 5 lan.

+ Thuc hién déng tac 16 ¢o di chuyén tif chdm dén nhanh dan. Cy li thuc hién
10-15m, laplai3 -5 lan.
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- Bai tap xac dinh chan giam nhay: Thuc hién 3 - 5 1an.
- Bai tap giam nhay:
+Thuc hién dat chan giam nhay 3 - 5 lan.
+ Thuc hién dong tac giam nhay tai chd, tir cham dén nhanh dan.
+Thuc hién dong tac giam nhay va budc bé tai ché, di chuyén cham. Culi thuc hién
10-15m,13p lai 2 - 4 1dn.
Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tdp luyén va cdc ban trong nhém
gop y, sta chita cho nhau. Cdc thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Ca nhém cing
thuc hién cdc ddng tdc theo hiéu Iénh cda ngudi diéu khién.

GOC REN LUYEN THE LUC

* B3t nhay hai chan tai ché:

Muc dich: Phat trién sitc manh cda dui.

Céach thuc hién: Ding tai ché, bat nhay hai
chan 1én cao 5 Ian lién tuc va lap lai 2- 3 lan,
nghi giifa cac 1an 2 - 3 phat.

* B3t 16 co véi thang day:

Muc dich: Phét trién stic manh clia c6 chan.
Cach thuc hién: Bat |6 co qua thang day
(méi ndc cach nhau 50 cm). Thuc hién lap lai
2-314n, nghi giita cc an 2 - 3 phut.

Hinh 7. Bat 16 ¢o vdi thang day

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 29 - 30.

URT o

1. Tim hiéu mét s6 mén thé thao sif dung

d6ng tac bat nhay. THU THACH
2. Em véan dung déng tac giam nhdy va Vugt qua khodng céach
budc bd da hoc dé tham gia tap luyén mén 150 cm bang dong tac giam

béng ré. nhay va budc bo.
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Bai 2: Ki THUAT CHAY DA VA GIAM NHAY

- Thuc hién dugc ki thuat chay da va giam nhay trong nhay xa.
%Ml}("fu. - Biéu chinh nhiing dong tac sai thudng méac khi dugc thay c6 va
Y AL YEU CAu cAnoar  ban bé gopy.
- Coy thirc bdo quan dung cuva dam bao an toan trong tap luyén.

1.Khéidong

Khéi dong chung:

Chay cham, xoay cac khdp va cang co (mbi dong tac thuc hién 2 1dn x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay ba budc giam nhay budc bo lién tuc véi
culi10-15m, laplai 2 -3 lan.

2.7Trd choi ho tro khéi déng

CUNG BAY NAO
Dung cu: Viét s6 hoac ké bdng phan trén nén dat va ghi s trong tiing 6.
Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac d6i déu nhau. Khi dén lugt, ngudi choi bat
béng hai chan vao 6 s6 1, sau d6 bat tré vé 6 s6 0, thuc hién tuong tu véicac6s62-3 -4
va thuc hién lién tuc 3 lan. Cac thanh vién ctia méi déi thuc hién lan lugt, déi nao thuc hién
dung va nhanh nhét sé chién thing.

Hinh 1. Tro choi Ciing bay nao
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m KIEN THUC MO

1.Cachdo da

- Do tir van giam nhdy, di ngugc vé huéng chay da dén diém xudt phat chay da:
M6t budc chay da tuong duong vdi 2 budc di thudng hoac clia 4 ban chan.

- Cu li da trung binh tir 15 - 20 m hodc 11 - 15 budc chay. Cu li chay da ctia nam
khoang tir 13 - 15 budc chay; cia nr tir 11 - 13 budc chay.
- Biéu chinh cy li chay da khi thuc hién déng tac giam nhay khéng chinh xac:

+ Khi diém gidm nhay sau van gidm nhay mét khoang cach, kéo dai cu li chay da

cung khodng cach trén.

+ Khi diém giam nhdy truéc van giam nhdy mét khoang céch, rit ngan cy li chay

da cung khoang cach trén.

2. Ki thuat chay da va giam nhay

Hinh 2. Ki thudt chay da va gidm nhay

Tu thé chuan bi chay da
Cuy li chay da Ié (3, 5, 7,...
budc chay): Chan giam
nhdy dat phia sau, tay cung
bén chan giam nhay dua ra
trudc, tay con lai dua vé sau.
Cu li chay da chin (4, 6,
8,... budc chay): thuc hién
nguoc lai.

Chay da
Tuong tu ki thuat chay gita
quang cla chay cy li ngan.
Cac budc chay c6 tinh nhip
diéu, tang déu téc do trén
toan bé cu li da va dat téc do
nhanh nhét & budc cubi.

HY .-

Luyén tap ca nhan hoac nhém
- Bai tap xac dinh chay da:
+Thuc hién do da ngan 3 - 5 budc chay, thuc hién 2 - 3 lan.
+Thuc hién do da trung binh 7 - 9 budc chay, thuc hién 1 -2 1an.

Giam nhay
& buéc chay da cudi
cling, than ngudi hoi nga
vé sau, cdng chan dudi
thing, c ban chan gidm
tiép xdc dat, chudn bi
giam nhay.
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- Bai tap chay da va giam nhay:
+Tai ché thuc hién giam nhay roi vao hé cat va chuyén thanh budc chay, thuc hién
2-3lan.
+Thuc hién chay da 3 - 5 budc va gidgm nhdy budc b, thuc hién 1 -2 lan.
+Thyc hién chay da 7 - 9 budc va giam nhay buéc bo, thuc hién 1 -2 1an.

Khi tap luyén theo nhém, ngusi chi huy diéu khién tép luyén va cdc ban trong nhém
gop Y, stia chda cho nhau. Cdc thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Ca nhém cing
thuc hién cdc ddng tdc theo hiéu lénh cia ngudi diéu khién. Diéu chinh da khi thuc hién
giam nhdy véao vdn gigm nhdy chua chudn xdc.

GOC REN LUYEN THE LUC

Muc dich: Phét trién sic manh téc dé.
Cach thuc hién: Chay nang dui qua thang day dai 10 - 15 m, mdi nac thang day
cach nhau 30 - 40 cm, Iap lai 2 - 3 lan, nghi gidia cac lan 2 - 3 phat.

* Chay vugt chudng ngai vat:

Muc dich: Phét trién stic manh clia chan.

Cach thuc hién: Chay nang dui vuot vat can ¢ dd cao 10 - 15 cm cach nhau
50 - 60 cm, cy li 1520 m, |ap lai 2 - 3 1dn, nghi giita cac lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 29 - 30.

1. Khi gidm nhdy khéng chinh xdc, em thuc hién diéu chinh cu li chay da nhu thé nao?
Visao?

2. Em van dung déng tac chay da va giam nhay dugc hoc dé vuot qua cac vat can trén
dudng di hoc.

THUTHACH

Chay 30 m xuat phat cao dat 6,00 giady doi vdi nam, 7,00 gidy
doi vai ni.
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Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT
NHAY XA KIEU NGOI

- Thuc hién dugc ki thuat bay trén khéng va roi xudng cét trong 5

nhay xa kiéu ngéi. :

;Kmxntu, ~Thuc hién dugc cac giai doan trong nhay xa kiéu ngéi. H
AR VE AUCNDAT _ i mot s6 diéu luat co ban trong néi dung nhay xa.
— C6 théi quen rén luyén than thé, cham séc sic khoé.

1.Khéi déng

Khéi déng chung:

Chay cham, xoay cac khép va cang co (méi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 gidy).

Khdidong chuyén mén:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay ba budc giam nhay budc bé lién tuc voi
culi10-15m,lap lai2-3lan.

2.Trd choi hé trg khéi déng

BAN CHAN KHEO LEO
Dung cu: Thang day, vat chuan, dong hé bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi déu nhau, diing theo cac hang doc sau
vach xudt phat. Khi c6 hiéu 1énh xudt phat (tiéng coi hodc tiéng vé tay), ban dau tién thuc
hién 16 co bang mét chan vao cac 6 trong thang day vé trudc, réi chay nhanh doc theo
huéng bén ngoai thang vé vi tri xudt phat cham vao tay ban tiép theo va ding vao cudi
hang. Cac ban trong doi 1an lugt thuc hién dén hét. Doi nao hoan thanh nhanh nhat 1a
chién thang.

Hinh 1. Trd choi Ban chan khéo léo
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KIEN THU'C MO1

1. Ki thuét bay trén khéng va roi xudng cat
88

Hinh 2. Kithudt bay trén khdng va roi xubng cdt
Ki thuat bay trén khéng Roi xudng cat
Két thiic gidm nhdy, ngudi nhay chuyén sang dong  Tir tu thé chudn bi roi xudng cat,
tac budc bod va bay trén khong & tu thé kiéu ngéi, than trén gap vé trudc, hai chan dudi
hai tay trén cao, dui chan budc bo song song mat nhanh ra trudc, dong thai hai tay tir
dat, chan giam nhay phia sau. Khi co thé chuyén trén ra trudc, xuéng dudi, ra sau.
qua giai doan chuan bj roi xuéng cat, hai chan chii  Roi xuéng cat bang gét dén ban
dong dudi thang ra trudc. chan va co khép géi.

2. Phéi hgp cac giai doan trong nhay xa kiéu ngéi

Khi phéi hogp thuc hién cac giai doan nhay xa kiéu ngéi can chu y:

~On dinh tu thé chudn bi chay da va s6 budc da (cy li chay da).

-Tang téc do chay da & cac budc cudi két hop giam nhdy nhanh, manh, phéi hop
nhip nhang véi giai doan bay trén khéng va roi xuéng cat.

~Trong qua trinh tap luyén nhay xa kiéu ngéi can phai thuding xuyén tap luyén cac
bai tap ki thuat, bai tap thé luc va cac bai tap b6 tro.
3. Mot 56 diéu luat co ban trong ndi dung nhay xa

~Thanh tich dugc tinh tif diém cham gan nhat do bat ki bo phan nao ctia co thé
trén cat tai vach giam nhay.

- Khi 2 ngudi ¢6 thanh tich cao nhat béng nhau, sé phan dinh thdng thua bing
thanh tich cao thi 2.

- Pham luat khi giam nhay hoan toan phia bén ngoai pham vi ca hai dau van giam,
du & sau hay trudc dudng kéo dai ctia van giam nhay.
- Khong dugc giam nhay bang hai chan.

Véan pham qu:
Vén giam nhay —

—-

Hinh 3. Kich thu6c san nhay xa
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LUYENTAP

Luyén tap ca nhan hoac nhém
- Bai tap bé tro giai doan chay da va giam nhay
budc bo:
+ Thuc hién dong tac giam nhdy budc bd 1 -3
buéc vao hé cat, thuc hién 2 -3 an.
+ Thuc hién chay da 3 budc giam nhdy budc bd
qua buc cao 20 - 30 cm, thyc hién 3 -5 lan.

- Bai tap bé trg rai xuéng hé cat: Thuc hién dong tac
dudi chan két hgp vdi tay trong tu thé khi roi xuéng cat voi

Hinh 4. Thyc hién d6ng td
buc b trg (nhu hinh 4), 5 l4n lién tuc va I3p lai 2 - 3 14n. inhd.Thyehign dgng tde

bé trg roi xudng cdt

~ Bai tap hoan thién ki thuat nhay xa kiéu ngéi:

+ Phéi hgp cdc giai doan trong nhay xa kiéu ngéi véi cy li da 11 - 15 budc va
toan da, lap lai 1 -2 lan.
+Thi ddu nhay xa kiéu ngéi.

Khi tép luyén theo nhém, ngu@i chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gép y, stra chita cho nhau. Cde thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Ca nhém cung
thuc hién cdc dong tdc theo hiéu lénh cia ngudi diéu khién.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Bat nhdy cang than:
Muc dich: Phét trién sie manh.
Cach thuc hién: Tai chd, bat thing ngudi Ién cao, hai chan dudithdng 10 1an lién tuc
va lap lai 2 - 3 1an, nghi gilra caclan 3 - 5 phut.
ey Vit _»
Muc dich: Phat trién siic manh. 1
Cach thuc hién: Tir tu thé nam sap chéng hai tay, _Tl
co mét chan, thyc hién nhay déi chan lién tuc 10 lan i s
va lap lai 2 - 3 1dn, nghi gitta cac 1dn 2 - 3 phat. Hinh 5. ©6ng tdc leo nii tai ché

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh cé thé Iua chon mét sé tré choi dugc gidi thiéu & trang 29 - 30.

ERY oo THUTHACH

Bat xa tai cho dat 180 cm
1. Vi sao goi la ki thuat nhay xa kiéu ngéi? déi v6i nam, 150 cm doi
2. Em hay tim hiéu vé ki luc nhay xa ctia Viét Nam. VGi nit.
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC MANH

Muc dich: Phat trién stic manh toc dé.

Dung cu: Thudc do, phan viét, coi.

3  Cach thuc hién: Ngusi chai chia thanh cac doi déu nhau, ding theo hang
doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vé tay), ban dadu
tién bat chum hai chan vé trudc (bat xa tai chd), sau d6 ding lén di vé cudi hang.
Ngudi chi huy sé ding phan danh dau bang cach ké mot vach ngang ngay sau
vi tri g6t chan. C& nhu vay thuc hién 1an lugt dén hét. Ngudi chi huy sé do thanh
tich tir vach xudt phat dén vach cuéi cuing ctia déi. Doi nao c6 thanh tich tét nhat
1a chién thang.

Hinh 1. Tt choi Buong dua chugt tii

. Mucdich: Phét trién t6 chat sitc manh.
Dung cu: Déng hé bdm gid, s6 ghi chép, vat lam chuan (gidy cing,
td bia) cao 20 - 25 cm, tin vat, coi.

" Cach thuc hién: Nguéi choi chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phat. Ban dau tién diing vai trai huéng trudc, tay cam tin vat.
Khi c6 hiéu lénh xudt phat (tiéng coi hodc tiéng vo tay), thuc hién bat nhay bang hai
chan qua cac chuéng ngai vat dén vach dich, sau d6 chay nhanh vé vj tri xuat phat,
trao tin vat cho déng doi va chay vé ding & cudi hang. Lan luot cac thanh vién thuc
hién dén hét. Doi nao thuc hién nhanh nhit sé chién thang.

Hinh 2. Tr6 choi Con cua
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3, Mucdich: Phat trién stic manh.

| Dung cu: Phan viét, déng ho bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi

chiathanh cac doi déu nhau, dimg theo cac ? [N o 2
hang doc sau vach xuat pht. Khi c6 hiéu é \

1énh xudt phét (tiéng coi hodc tiéng vo tay),
ban dau tién bat nhay bang hai chan vao
cac ddu chantheo thir ty cho dén hét cy li,
saud6 chay vé cham tay ban tiép theo va vé
diing & cudihang. Cac thanh vién thuchién
lan luot dén hét. Boi nao hoan thanh
nhanh nhat la déi chién thang. Hinh 3. Trd choi Thi tai bat nhdy

Muc dich: Phét trién stic manh, kha nang phéi hop van dong.

Dung cu: Cac loai vat chudn khac nhau cao 15 - 20 cm, ném mém
cao 20 - 25 cm; déng hd bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phét. Khi c6 hiéu Iénh xuat phat (tiéng coi hoac tiéng v
tay), ngudi choi dau tién bat nhay bdng mét chan theo so d6 da dugc thiét ké, d6i
chan khi di qua cac chang A, B, C, D khac nhau, vuot qua vach dich va vé ding &
cudi hang. Khi dén dich thi nguai choi tiép theo bat dau xuat phat, thuc hién lan
lugt dén hét. Doi nao hoan thanh nhanh nhat 1a doi chién thang.

Hinh 4. Tré choi Ldn theo ddu vét
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Cha déli:
CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 1: PHOI HOP TRONG GIAI DOAN XUAT PHAT
VA CHAY GIUA QUANG

~Thuyc hién dugc cac giai doan trong chay gitta quang.
{wmu, ~Thuc hién dugc giai doan xuat phat va tang téc do sau xuat phat.
vevchucknonr — Biét khac phuc hién tuong “cuc diém" xay ra khi chay cu litrung binh.
an dau, nd I an tha ai tap, ho trg gitp dé ba
cessss

1.Khéi dong

Khéi déng chung:

Chay cham tai ché xoay cac khép va cang co (mbidong tac thuc hién 213n x 8 nhip
theo nhip dém hoac 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

Chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo, chay tang téc do cu li
15-20m, lap lai 2 - 3 lan.

2.Trd choi hé trg khéi dong
TAM BIA DI CHUYEN

Dung cu: Phan viét, cac tdm bia cting theo mau (bia tap).

Céch thuc hién: Nguéi choi chia thanh cac doi déu nhau, méi déi chia thanh hai
hang doc ding déi dién. Ban ddu hang cia méi déi thuc hién dat ting tim bia
xuéng dat, budc ting chan Ién tdm bia, sau do nhat tém bia dang tréng dat ra
phia truéc dé tién dén vach déi dién va dua cac tdm bia cho ban tiép theo dé thuc
hién, sau d6 di chuyén vé ding cudi hang. Cr nhu vay thuc hién cho dén hét. Do
nao ¢6 ban cudi cung hoan thanh trudc 1a dodi chién thang. Luu y trong qué trinh
di chuyén, chan khéng cham dat.

Hinh 1. Trd choi Tém bia di chuyén
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m KIEN THUC MOI

1. Phéi hop trong giai doan chay giifta quang

Quang dudng trong ndi dung chay cy li trung binh tir 500 m — 2 000 m véi téc do
chay tuong ddi cao. Dé dat dugc thanh tich tét thi viéc phdi hop ki thuat hop Ii 1a diéu
can cha trong.

Mbt s6 luu y khi phéi hop trong giai doan chay giita quang:

- Duy tri dong tac chay thodi méi va cé tinh nhip diéu, déng thdi phéi hop véi
hit thé sau.

~ Khi chuyén tif dudng vong ra dudng thdng, cdn gidm dan dd nghiéng cia
than trén, hai tay ddnh déu nhau va can bing co thé.

~ Khi chuyén tif chay duding thdng vao dudng véng, cin tang dén dé nghiéng ctia
than trén sang tréi, tay phai danh manh hon va ban chan trai hoi xoay vao trong.

- Khéng thay déi tu thé chay dét ngét, go bé.

— Néng dui chan lang vifa phai, khéng qué cao hodc qué thap.

2. Phéi hgp trong giai doan xuét phét va tang tdc d6 sau xuat phat

Trong chay cu li trung binh, xut phét cao la ki thuat thudng dugc st dung nhat.
Cac cy li chay thudng xudt phat ddu dudng vong. Do d6, sau khi xudt phét can ting
t8c do, ép sat vao 6 trong cung dé chiém vi tri tot va thuan loi nhat trong cy li chay.

Mét s6 luu y khi phéi hgp trong giai doan xuat phat va téng téc dé sau xudt phat:

- Khoéng c6 gang dat téc do t6i da ngay sau xudt phat va khong duy tri téc d6 nhanh
lién tuc.

— Ep sét vao dudng chay phia trong dé c6 uu thé vé vi tri.

3. Hién tugng “cuc diém”

Trong qué trinh chay cu li trung binh, sé c6 thoi diém ngudi chay cdm thdy mét moi
va xudt hién céc hién tugng nhu tic nguc, dau x6¢c mét bén hong, khé thé, bude chay
r6i loan,... D6 13 hién tugng “cuc diém” trong chay cy li trung binh.

D& khic phuc hién tugng trén, ngudi chay can né lyc y chi, déng thai chi déng
gidm téc do chay, tich cyc hit thd sau, luan phién tha 16ng tay. Sau mét thai gian co thé
sé trés vé trang théi binh thudng.

@it ETT

Luyén tap ca nhan hodc nhom
— Bai tap phéi hop trong giai doan chay gitfa quang:
+ Danh tay tai ché theo hiéu Iénh: Nghe tiéng vé tay thit nhat bat dau danh tay,
nghe tiéng vé tay thir hai mé phong danh tay vao dudng vong, nghe tiéng vé tay thi
ba két thuc bai tap. Thuc hién danh tay 25 - 30 giay, lap lai 2 lan.



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

Blog:..

+ Chay tir dudng thang vao dudng vong véi téc do trung binh, cu li thuc hién
80~ 100 m, Iap lai 2 - 3 1an.

+ Chay tir dudng vong ra dudng thing véi téc do trung binh, cy li thuc hién
80-100m, I3p lai 2-3 1an.

+ Chay bién téc cac culingdn 50 m nhanh - 50 m cham, cu li 100 m, 13p lai 2 - 3 1an.

+ Chay véi téc do trung binh, cy li thuc hién tir 300 - 500 m.

- Bai tap phéi hop trong giai doan xuét phat va tang téc d6 sau xuat phat:

+ Xudt phat va chay tang téc dé trén dudng thing cy li 30 m, sau d6 chuyén sang
chay theo quan tinh cy 1i 30 -50 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

+ Xuat phat chay tang toc dé dau dudng vong culi 100 - 120 mchonirva 120 - 150 m
cho nam, l3p lai 2 - 31an, nghi gitta quang 3 - 6 phit.

+ Chay tang toc d6 tir dau duang vong cu li 20 - 30 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tdp luyén va cdc ban trong nhém
gopy, sta chia cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay tuy sic:

Muc dich: Phat trién stic bén.

Cach thuc hién: Chay tuy stfc trong vong 1 phut, lap lai 1 - 2 1an, nghi gitta cac lan
4-6phut.

* Nang cao dui tai ché:

Muc dich: Phat trién stic bén téc do.

Cach thuc hién: Chay nang cao dui nhanh tai chd trong vong 20 - 25 giay, lap lai
3 -41an, nghi gitfa cac an 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN

Hoc sinh c6 thé Iya chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 37 - 38.

1. Em hay cho biét nhiing biéu hién ctia hién tugng “cuc diém’”.
2. Em luyén tap chay cu li trung binh dé rén luyén stic bén va y chi vugt qua khé khan.

THU THACH

Chay lién tuc cu li 600 m d6i v6i nam, 500 m déi véi nir.
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Bai 2: PHOI HOP CAC GIAI POAN TRONG
CHAY CU LI TRUNG BINH

- Thuyc hién dugc giai doan vé dich.
% MUCTIE, - Thuc hién dugc cac giai doan trong chay cu li trung binh.
AL YEUCAUCANDAT - Biét mot s6 diéu ludt co ban trong mén chay.
— Cham chi, tich cyc trong viéc chudn bi dung cu hoc ta

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham tai chd, xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac thuc hién 21an x 8 nhip
theo nhip dém hodc 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

Chay dé lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo, chay tang toc do cy li 15- 20 m,
lap lai 2-31an.

2.Trd choi hé trg khéi dong

NHANH NHU CHOP
Dung cu: Qua béng da, qud bong rd, ré nhua, déng hé bam gig, coi.
Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xudt phat, méi déi Iua chon mét loai bong (béng da hoac béng ré) cho doi minh.
Cac ban lan lugt chay 1én rd chung, nhat loai béng ma déi minh da chon va bé vao 16 clia
doi minh, sau d6 chay nhanh vé cham tay ban tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Cirthé
thuc hién dén hét. Doi nao c6 ban cudi cuing hoan thanh trudc la doi chién thang.

Hinh 1. Tré choi Nhanh nhu chép
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KIENTHUC MO

1. Phéi hop trong giai doan chay giifta quang va vé dich

Trong chay cu li trung binh, giai doan vé dich c6 d6 dai phu thudc vao cu li chay va
thé lyc ctia ngudi chay. Khi gan dén giai doan vé dich, téc do ctia ngudi chay thusng bi
gidm sut do xuat hién mét moi.

Dé khac phuc va duy tri vé dich, can:

— N6 luc y chi.

- Phéi hgp dénh tay nhanh va dap dudi chan manh dé ting téc vugt qua vach dich.

- Khéng diing dét ngét hodc ngéi, ndm trén san sau khi vuot qua vach dich.

2. Phéi hop céac giai doan trong chay cu li trung binh

—Chay cy li trung binh c6 quang duéng chay tuong déi dai (tir 500 m dén dudi 2 000 m)
va gay nén mét moi c6 thé xuat hién hién tuong cuc diém. Do dé, ngudi chay can phéi
hop cac giai doan mét cach nhudn nhuyén, tu nhién, chi trong dén nhip diéu chay va
nhip diéu thé dé cung cap di oxygen cho cathé.

~Khixudt hién hién tugng cuc diém can binh tinh chti dong gidm téc do chay va két
hop véi hit thé sau dé nhanh chéng trd lai trang thai binh thusng.

-Bé nang cao thanh tich can thudng xuyén tap luyén l3p lai cac bai tap ki thuat va
bai tap thé luc.

3. Mét s8 diéu luat co ban trong mén chay

—Céc ndi dung thi dau chay cy li trung binh 800 m va 1 500 m déu dugc tién hanh
trong san van dong.

-0 cy i 800 m, van dong vién phai chay theo 6 riéng cho tai vach cho phép chay
vao duding chung.

-Van dong vién tu y réi duong chay sé khong dugc phép tiép tuc thi dau.

~Vach xuat phat ctia cy li 1 500 m la mét dudng cong lién tuc, c6 bé rong la 5 cmva
nam & sau duding vong déu tién ctia san van dong.

Vach xudt phat
ctiacyli1500m

Hinh 2. 5n dién kinh Vach dich
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Luyén tap ca nhan hoac nhém
- Bai tap phéi hop trong giai doan vé dich:
+ Chay tang t6c¢ d6 thuc hién danh dich cu li 30 - 40 m, dp lai 2 - 3 1an.
+ Chay tang téc do trén dudng vong va vé dich trén dudng thang cu 1i80 - 100 m,
13p lai 2 - 3 lan.
- Bai tap phéi hop cac giai doan trong cu li trung binh:
+ Chay cu li 300 m d6i véi nif va 500 m déi véi nam véi téc dé tang dan.
+ Phéi hgp cac giai doan trong chay cuy li trung binh tir 400 - 600 m.
+Thi dau chay cy li 500 m déi véi ni, 800 m d6i véi nam.
Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gopy, stia chira cho nhau.

GOCREN LUYEN THE LUC

* Chay lap lai cu li 200 - 300 m:
Muc dich: Phét trién siic bén.
Céch thuc hién: Chay 200 - 300 m vdi toc d6 trung binh, thuc hién 2 - 3 lan,
nghi giifa cac lan 4 - 6 phut.
* Bai tap lién hoan:
Muc dich: Phat trién sic manh bén.
Cach thuc hién: Nguoi tap thuc hién luan phién cac tram:
~Tram 1: dénh tay tai ch6 10 giay.
~Tram 2: b4t cao thang chan tai chd 10 1dn.
~Tram 3: gap bung 10 lan.
Thuc hién 2 - 3 1an, nghi gita cac lan 4 - 6 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 37 - 38.

1. Em hay néu mét sé diéu luat co ban trong mén ’
THU THACH

Chay tuy suc 5 phat dat
dugc cy li 960 m déi voi
bi, kha néng tap trung trong cac hoat dong hoc tap. nam, 840 m ddi véi nit,

chay cy li trung binh.
2. Em luyén tap chay cu li trung binh dé tang su bén
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT sUC BEN

Muc dich: Phat trién t6 chat sic bén va khéo léo.

Dung cu: Vit chudn, day chun, rao cao 20 - 25 cm, céi, déng hé
bam gié.

Céach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo
céac hang doc sau vach xudt phat. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay),
ban dau tién chay nhanh vuot qua tusng thanh sé 1 (rao thap), sau dé tién dén va
nhay qua tuéng thanh s6 2 (day chun), tiép dén vugt qua tuéng thanh sé 3 (nhiéu rao
xép lién tiép nhau) réi nhanh chéng chay vé dich dé ban tiép theo thuc hién.
Doi nao hoan thanh xong trudc la déi chién thang.

W
e

Hinh 1. Tro choi Vuot tudng thanh
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Muc dich: Phat trién stic bén va kha nang phéi hop van dong.

Dung cu: Day nhay, phan viét, qua cau, ré nhé, déng hé bam gid, coi.

: Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi déu nhau, ding theo
cac hang doc sau vach xudt phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vé tay), ban

dau tién chay téi khu vuc 1, nhat day va nhay 20 1an, néu vap day thi ding lai va
thuc hién tiép sao cho du s6 1an theo quy dinh. Tiép d6 di chuyén dén khu vuc 2,
nhit mét qua cau va ném vao r6, néu khéng vao thi nhit va ném lai dén khi vao ré.

Di chuyén tiép dén khu vuc 3 nhdy 16 ¢o déi chan. Sau dé chay nhanh vé dich va
ding vé cudi hang dé ban tiép theo thuc hién. Cac ban Ian lugt thuc hién dén hét.
D6i nao c6 téng thai gian thuc hién it hon la doéi chién thang.

7‘5\ —
°m Khu vuc 2

Hinh 2. Trd choi Lién hoan



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-BA-ABP/WIO0I N3I|IINO0|] 18] 3S BIYD Yoes

Bai 1: BAI THE DUC LIEN HOAN

~Thuc hién dugc nhip 1 -17 ctia bai thé duc lién hoan va hé dang nhi
{Wm’ - Biét diéu chinh, sifa sai dong tac théng qua nghe nhin, quan sat v.
Yeudiucinoar luyén tap.

1.Khéi dong

Khéi déng chung:

Chay cham, xoay céc khép (méi dong tac thuc hién 2 1dn x 8 nhip theo nhip dém
hoac 10 - 15 giay).

Khai dong chuyén mon:

Cang co (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay).
Thuc hién bai thé duc lién hoan 16p 6 tir2- 4 1an.
2.7Trd choi hé trg khéi dong

CUNG NHAU VE DiCH

Dung cu: Phan viét, thang day, dong hé bam gid, coi.
Cach thyc hién: Nguai choi chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xuat phét. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng v tay), ban dau tién bat nhdy béng
hai chan vao tiing 6 clia thang day, roi chay vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo sau
d6 ding cudi hang. Cac ban 1an lugt thuc hién dén hét. Doi nao hoan thanh trong thai
gian ngdn nhat |3 doi chién thang. »

Hinh 1. Tré choi Ciing nhau vé dich
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Bai thé duc lién hoan tirnhip 1-17

TTCB
Bing nghiém.

Nhip 1
Chan tréi budc sang
ngang rong hon vai,
dong thoi hai tay
dang ngang lén cao
chéch chir V, long
ban tay huéng vao
nhau, ddu ngtfa.
ri

Aw

Nhip 2
Than xoay sang trai,
chan trai khuyu géi,
chan phdi thing,
déng thai hai tay ha
ngang vai, ban tay
sdp, matnhin thing.

2NN —3I
Nhip 4 Nhip 5 Nhip 6
Thuc hién nhu Thyc hién nhu Nghiéng Iuon sang
nhip 2 nhung nhip3nhung  trdi, chan tréi khuyu
déi bén. d6i bén. g6i, chan phai thang,
tay phai 4p sat tai, long
ban tay huéng sang
tréi, tay tréi chong
? héng, mét nhin thang.
6\ S
Ly k_ \ 3’

Nhip 8
Thuc hién nhu nhip
6 nhung déi bén.

Chan phai thdng, than gap vuéng goc véi
chan, dong thai tay trai vong xuéng dudi
qua trai, tay phai nang lén thanh hai tay
dang ngang, ban tay sap, mat nhin thang.

Hinh 2. Bai thé duc lién hoan tirnhip 1-10

Nhip 3
Than xoay sang
phai, hai tay lén
cao chéch chir V
trg vé tu thé nhu
nhip 1.

Nhip 7
Chan trai thang, hai
tay dang ngang,
ban tay sap, than
thdng, mat nhin

trude.

J £

Nhip 10
Tay phai cham
ngon chan trai, tay
trdi hudng ra sau
lén cao, mat nhin
theo tay trai.
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Nhip 11 Nhip 12 Nhip 13 Nhip 14
Tay trdi ha, tay phdi  Thuc hién nhu nhip Ping thang, than Dui trdi  nang
nang lén thanh hai 10 nhung déibén. xoay sang phai, vuéng géc véi

tay dang ngang, chan tréi kiéng gét, than, ban chan
ban tay sip, mat déng thai hai tay co  dudi, déng thoi
nhin thing. bat chéo truéc nguc, hai tay dua xuéng
tay trai dé ngoai, ban  dudi ra sau, huéng

tay ndm lai. vao nhau.

o

NEaY =3l l

Nhip 15 Nhip 16 Nhip 17
Chan trai ha phiatrudc,  Thuc hién nhu nhip 14 VETTCB.
chan phai kiéng got, nhung déi chan.

déng thoi hai tay co
trudc nguc, tay phai dé
ngoai, ban tay ndm.

Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tinhjp 11-17

LUYENTAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién 17 nhip ddu cda bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén
nhanh déan theo trinh tu sau: nhip 1-9;nhip 10~ 17; nhip 1 - 17.Thuchién Iap lai 2 - 3 lan.
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2. Luyén tap cap doi
Luén phién mét ban thuc hién va mét ban dém nhip tif chdm dén nhanh, sau dé
ca hai cing thyc hién: nhip 1-9; nhip 10 - 17; nhip 1 -17.

3. Luyén tap theo nhém

Tap hop doi hinh hai hang ngang dung déi dién nhau, thuc hién tir nhip 1 - 17
bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan ctia ngudi chi huy.

Cac ban trong nhém gép y cho nhau. C6 thé luan phién mét hang thuc hién,
mét hang dém nhip.

GOCREN LUYEN THE LUC

*Puing trén mét chan:

Muc dich: Phat trién ki ndng thang bang.

Cach thuc hién: Ding trén mot chan, chan con lai co vé sau, tay cing bén chan co
nam c6 chan, tay con lai dua dang ngang, giif thang béng trong 10 - 15 giay, déi
chan, lap lai 2 -4 lan, nghi giffa cac lan 1 - 2 pht.

*Pa lang chan c6 da:

Muc dich: Phat trién t6 chat mém déo.

Cach thuc hién: D ldng chan trai cao ra truéc (cé da), thuc hién 10 1an, sau d6 déi
chan phai, 1ap lai 3 - 4 1an, nghi gilfa cac lan 1 -2 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Hoc sinh c6 thé lya chon mét s6 trod choi dugc gidi thiéu & trang 47.

ERY oo g

1. Em hay lua chon va tap luyén cac nhip & tu thé co ban cda than minh.

2. Em tap luyén tai nha ciing vdi gia dinh vao budi sang va két hop véi am nhac.

THU THACH
Thuc hién thudn thuc va hé ding
nhip 1 - 17 bai thé duc lién hoan,
5 lan lién tuc.
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Bai 2: BAI THE DUC LIEN HOAN (tiép theo)

E - Thuc hién dugc nhip 18 - 32 cta bai thé duc lién hoan va E
:gg MUCTIEY, hé diing nhip. :
ur - Yeuchu chnosr ~Tu gidc hoan thanh nhiém vu ctia bai tap. H
s H
. .

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, xoay cac khdp (méi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém
hoac 10 - 15 giay).

Khdi déng chuyén mén:

Cang co (mdi dong tac thue hién 21an x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 gidy).

2.Trd choi hé trg khéi déng

KHEO LEO CHUYEN BONG
Dung cu: Coi, cc qua béng da (hodc bong chuyén), déng hé bam gie.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac d6i déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xudt phat, doi truéng ding dau hang gilt béng bang mét tay, cac thanh vién ding
cach nhau mét canh tay. Khi cé hiéu lénh, doi trudng quay sau va chuyén béng, cac thanh
vién khéc 1an luot nhan va chuyén béng bing mét tay, ngudi cudi hang sau khi nhan
béng thi chay nhanh vé ddu hang. Béi nao hoan thanh nhanh nhat |3 déi chién thing.

Hinh 1. Tré choi Khéo léo chuyén béng
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m KIEN THUC MG1

Bai thé duclién hoan tif nhip 18 - 32

o

m w
...

Nhip17

Nhip 21
Chén phai ha chéch
trudc 45° sang phai,

g6i  khuyu, chan
tréi thdng, hai chan
rong hon vai, déng
thoi hai tay dua
ra trudc lén cao
chéch chir V, ban tay
huéng vao nhau,
dau ngtra.

)

Nhip 18
Pui  trdéi  nang,
long ban chan
huéngvao trong, tay
phai cham ban chan
trdi, tay trai chéch
cao, ban tay nguia.

e
]
Nhip 22

Chéan phai thu vé

sat chan tréi, ngéi

trén nia trudc cla
hai ban chan, than
gilt thang, hai tay
chéng hoéng, mat
nhin théng.

Nhip 19
Chan trai ha sat
chan phai, déng thai
hai tay dang ngang,
ban tay sdp, mét

nhin thdng.

Nhip 23
Blng thdng, chan
tréibudc chéch trudc
45° sang trai, goi

khuyu, chan phai

thang, hai chan rong

hon vai, déng thoi

hai tay dua lén cao

chéch chirV, ban tay

huéng vao nhay,
dau ngtia.

Hinh 2. Bai thé duc lién hoan tinhip 18 - 24

Nhip 20

Pui  phdi  nang,

long ban chan huéng

vao trong, tay trai ha

cham ban chan phai,

tay phai chéch cao,
ban tay ngifa.

s 8.

Nhip 24
Chén tréi thu vé,
hai tay ha vé tuthé
ding nghiém.
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Nhip 25 Nhip 26 Nhip 27 Nhip 28
Bat nhdy lén (tich Bat nhay vé tu thé Batnhdylén(tachhai Bat nhay vé tu thé
hai chan), déng thdi  ging nghiem.  chan), déng théi hai  y4ing nghiem.
hai tay co trudc nguc, tay dang ngang lén
ban tay sap, khi roi cao vb vao nhau, khi
xuéng hai  chan roi xuéng hai chan
diing rong bang vai, ding rong bang vai,

mét nhin thang. mat nhin theo tay.
CI‘ I)
A =

Nhip 29 Nhip 30 Nhip 31 Nhip 32

Chan tréi buéc Chan tréi thu vé Chén phdi budc Chan phai thu vé

sang ngang réng
béng vai, hai tay
dang ngang lén
cao chéch chi V,
ban tay hudng vao
nhau, dau nglta

hai tay ha bét chéo

trude bung, tay phai

dé ngoai, tha ldng,
dau cui.

sang ngang réng
bang vai, hai tay
dang ngang lén
cao chéch chir V,
ban tay huéng vao
nhau, dau ngla

TTCB.

Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tir nhip 25— 32

LUYENTAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh dén theo trinh ty sau: nhip 18 - 24;
nhip 25 - 32; nhip 18 - 32; nhip 1 - 32. Thuc hién lap lai 2- 3 1an.



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

Blog:..

2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién va mot ban dém nhip tir chdm dén nhanh, sau d6
ca hai cting thuc hién: nhip 18 - 24; nhip 25 - 32; nhip 18 - 32; nhip 1 -32.

3.Luyén tap theo nhém

Tap hop doi hinh vong tron, thuc hién theo nhip dém tir cham dén nhanh dan cia
ngudi chi huy theo trinh tu sau: nhip 18 - 24; nhip 25 - 32; nhip 1 - 32.

Cac ban trong nhém gop y cho nhau. C6 thé luan phién mét hang thuc hién,
mét hang dém nhip.

GOC REN LUYEN THE LUC

*

Muc dich: Phit trién t6 chat khéo léo.

Cach thuc hién: Budc chan trai vao 6 s6 1, chan 3 4
phai vao 6 s6 2, tiép theo chan trai budc vao 6 s6

3, chan phai budc vao 6 s6 4, chan trai budc luivé
656 1, sau d6 chan phai budc Iti vé 6 s6 2. Mot
chu ki duoc tinh 13 3 - 4 1- 2. €t nhu thé thuc

hién 10 - 15 chu ki va nghi giifta quang 2 - 4 phut. 1 2

* Bat bén 6 vuéng: Hinh 4. So d6 tap luyén

Muc dich: Phét trién kha nang phéi hop van dong.

Cach thuc hién: Bat hai chan tit bén ngoai vao 6 s6 1, tiép tuc bat vao 6 s6 2,
656 4, 6 56 3. Hoan thanh bat tir 6 1 - 2 - 4 - 3 duogc tinh Ia mo6t chu ki. Thuc hién
6 - 10 chu ki va nghi gitra quang 3 - 5 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Hoc sinh cé thé lua chon mét s6 trd choi dugc gii thiéu & trang 47.

1. Em thuc hién cac nhip cé tu thé thang bang trong bai thé duc lién hoan, & méi nhip
gilrtir 10 - 15 giay.

2. Em tap luyén bai thé duc lién hoan tai nha hodc khi tham gia céc hoat dong tap thé
tai trudng véi am nhac va ghi hinh khi da tap luyén thuan thuc.

THUTHACH
Em hay thuc hién bai thé duc
lién hoan véi nhac.
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

. Mucdich: Rén luyén nang luc phoi hop van dong.
Dung cu: Vat lam chudn, coc, day gidng ngang cao 50 - 60 cm, buc cao
30 - 40 cm, réng khodng 20 cm, phan viét, coi, déng hé bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi hoac tiéng vé tay), lan lugt

céc ban chay luén vét chudn, chui qua day, bat qua buc va chay vé dich, sau d6 chay

vé cham tay ban tiép theo va diing cudi hang. Cac ban thuc hién lan lugt dén hét.

D6i nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

8/

€ m———— !
& NN
[} - -~ - N
¢ 2N 18y i 5
e T e e r o BN~

A:/ \al
10-15m

Hinh 1.Tré choi Ai khéo léo han

\ Muc dich: Rén luyén t6 chat khéo Iéo.
Dung cu: Coi, cac thanh gb dai 2 - 4 m, rong khoang 20 cm, cac qua bong da
(hoac béng chuyén), déng hé bam gi&, buc cao 30 -40 cm.

" Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuét phat. Khi c6 hiéu Iénh xuat phat (tiéng coi hodc tiéng vo
tay), ban déu hang gilr bong béng tay thuan, di chuyén thang béang trén thanh gé
vé dich, sau d6 chay vé dua béng cho ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Trong
quaé trinh di chuyén, néu r&i khoi thanh gé hodc lam rai béng thi thuc hién lai tir dau.
Cac ban lan lugt thuc hién dén hét. Doi nao hoan thanh nhanh nhat Ia chién thang.

Hinh 2. Trd choi Cdu thang béng N /
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Shin ba

THE THAO TU' CHON

chaaél: THE DUC AEROBIC

Bai 1: NHOM BAI TAP KHOI DONG

DI CHUYEN THANG
{MU(‘HEU, ~Thuc hién dugc cac déng tac khai dong di chuyén thang.
YEUCAU CANDAT  _ Ren luyén tinh kién tri, nd luc trong tap luyén

1. Khéi déng
Khéi déng chung:

Tai ché xoay cac khdp va cang co (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo

nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).
Khai dong chuyén mén:

Thuc hién lién tuc bdy budc co ban Thé duc Aerobic. Méi budc thuc hién

21an x 8 nhip.

2.Trd choi ho trg khéi dong
RONG, PHUQNG, THO VA ECH

Céch thuc hién: Ngudi choi xép thanh ba vong
tron 16n, vira va nhé khac nhau, mdi vong tron
dan cach moét dang tay va ding so le nhau. Nguai
chi huy ding & gitta cac vong tron ho to cac hiéu
lénh nhu “Réng’; “Phugng’, “The', “Ech” va thay d6i
thit ty hé lién tuc. Cac ban khi nghe “Réng": Bing
khép hai chan, hai tay co vuéng goéc truéc mat,
bantay hudng vé trudc, cac ngon tay co;“Phugng"”:
Pung trén mot chan, hai tay dang ngang; “Tho™
Hai chan bat chym tai ché; “Ech”: Hai chan rong,
ngdi xuéng va bat Ién. Ban nao thuc hién sai sé
bat céc hodc 16 cd mét vong quanh vong tron 1on.

Hinh 1. Tré choi Réng, Phuong,
Théva Ech
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TTCB: Hai chan diing khép, kiéng g6t va hai tay chéng héng.
1. Budc di trén mii chan

£
A

Hinh 2. Buéc di trén mai chan

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Chan trdi budc Chan phdi budc Thuc hién nhu
thang ra trudc. tiépthdngratruée.  nhip 1.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

2. Buéc dén trudc

e

NS
Hinh 3. Bu6c dén trudc
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Chén trai buéc Chan phdi budc Thuc hién nhu
théng ra trudc. khép, tién sat gét nhip 1.

chan tréi.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1-4.

Nhip 4
Thuc hién nhu
nhip 2.

Nhip 4
Thuc hién nhu
nhip 2.
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3. Budc dudi trudc
Thuc hién tuong ty nhu budc dén trudc nhung nhanh hon (mét nhip thuc hién
hai budc).

4. Bat lang chan trudc

£ £

N AN

N LA
Hinh 4. Bat lang chan trudc
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan tréi bat ling  Chan phdi battiép  Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
ra trudc, ban chan  1ang ra trudc, ban  nhip 1. nhip 2.
dudi thang. chan dudi thang.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

5. Bat lang chan ngang

Hinh 5. Bt ldng chdn ngang

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chén trdi bat lang  Chan phai battiép Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
sang ngang, ban  lang sang ngang, nhip 1. nhip 2.
chan dudi thdng. ban chan duédi

thadng.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
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6. Bat lang chan sau

Y| ol
S N \)2 NS
Hinh 6. Bat lang chan sau
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan traéibatlang  Chanphaibattip  Thuc hién nhu  Tiép tuc bat tuong
ra sau, ban chan  lang ra sau, ban  nhip 1. tu nhip 2.
dudi thdng. chan duéi thdng.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1-4.

7.Bat 6 chan

£ £

N N |

N s S !

Hinh 7. Bét ¢8 chdn

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat Tiéptucbattuong Tiép tuc bat tuong  Tiép tuc bat tuong
thing khép va tunhipl. tu nhip 1. tu nhip 1.
ban chan dudi
thang.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

1. Luyén tap ca nhan

~Thuc hién cac budc: Budc di trén mii chan, budc dén trudc, budc dudi truée theo
hudng thang ra trudc. Mdi budc thuc hién 2 1dn x 8 nhip, lap lai 3 lugt.

- Thuc hién cac budc: Bat lang chan trudc, bat lang chan ngang, bat lang chan sau,
bat c6 chan theo dudng thang vé trén mat dat, khéng dé chan bat ra khéi vach. Méi budc
thuc hién 2 1an x 8 nhip, 1ap lai 3 luot.

2. Luyén tap theo nhom

~ Ca nhém thuc hién lan lugt cac budc: Bude di trén mi chan, budc dén trude,
budc dudi trudc, bat lang chan trudc, bat lang chan ngang, bat lang chan sau, bat ¢6 chan
theo nhip vé tay clia ngudi chi huy. Méi hang ngang gém hai ban ciing di chuyén va gitr
khoang céch gilta cac hang ngang 1a 2 m, thuc hién hét 5 m sé ding chd. Dén khi hét
nhém thi thuc hién tuong ty dé di chuyén vé.

~ Ca nhém thuc hién ba budc co ban Thé duc Aerobic: Budc diéu hanh, buéc chay
bé va budc cach quang véi dong tac tay do nhém lua chon (nhitng dong tac tay co ban
da hoc &16p 6). Mi budc thuc hién 4 lan x 8 nhip, lap lai 3 1an.

Ddnh gid qud trinh thuc hién ¢6 bj léch khoi dudng thang va khong déu nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap rén luyén déi chan:

Muc dich: Phat trién sic nhanh.

Cach thuc hién: Lan lugt thuc hién tai chd 4 budc bat nhdy trong bai, méi busc
thuc hién 2 1an x 8 nhip. Lap lai 3 luot, nghi gitta cac lugt 1 phut.

* Bai tap rén luyén chuyén déng da huéng:

Muc dich: Phat trién kha nang phéi hgp van déng.

Cach thuc hién: Tai chd thuc hién lién tuc 4 budc bat nhay trong bai, méi budc
thuc hién trong 4 nhip va luan phién déi buéc trong 8 lan x 8 nhip. Lap lai 3 luot,
nghi gitta cac lugt 1 phut.

TRO CHOI VAN DONG B TRQ

Hoc sinh c6 thé lya chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 66 - 67.

-
r
Ry o g
1. Em hay tap luyén thudng xuyén cac budc
khéi déng di chuyén thing va danh gia xem Y 1
viéc tap luyén nay c6 thé giip em phong THUTHA(H .
tranh nhitng chan thuong viing chan va phat E"T h?y thyc hién cac bu(x‘: "°"g
trién stc manh ctia chan khong? bai di chuyén !hér\g 5m dun? v6i
2. Em héy so sanh két qua nhdy day trong nhip nhac ctia3 bai nhac c6 téc do
1 phut, trudc va sau khi luyén tap bai khgi  khac nhau (cham, vifa va nhanh).
déng di chuyén huéng thing trong 1 thang.
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Bai 2: CACBUGC CHANPHOIHOP .. ....ocoooee,

H

THE DUC AEROBIC :

§ MUCTIEY, - Thuc hién dugc cac bude chan phéi hgp Thé duc Aerobic. §
B veucAucAnoar — Nghiém tdc, ndng dong trong tap luyén. 2

M3 DAY

1. Khéi dong

Khéi déng chung:

Tai chd xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

Thuc hién bai tap khéi dong di chuyén huéng thang. Méi budc thuc hién 5 m.

2.Trd choi hé trg khéi dong

KHA NANG DINH HUGNG

Dung cu: Thudc thang hoac gdy thé duc, phén viét.

Cach thuc hién: Nguai choi xép thanh hang ngang, mdi ban cach nhau 1 m, mat huéng
vé phia trudc va tudng tugng minh dang ding trén mat déng hé. Ngudi chi huy hé to
mot s6 ngau nhién tir 1 dén 12. Khi nghe s6 cac ban déng loat budc theo huéng tuong
ung vdi s6 trén mat déng hé da tudng tuong (quy uGc sé 12 trudc mat, s6 6 sau lung,
s6 3 bén phai, s6 9 bén tréi). Tiép tuc thuc hién tuong tu khodng 10 lan. Ban ¢6 s6 lan
thuc hién ding huéng nhiéu nhat la chién thang.

Hinh 1. Tro choi Khd néng dinh huéng
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TTCB: Hai chan diing khép, hai tay khép sat than.
1. Budc tién va lui khép chan

»

Wy

Hinh 2. Budc tién va Iii khép chan

g

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3

Chan trdi buéc ra Chan phdi buéc Chan trai budc

trudc, hai tay nam  khép sat chan trdi, Iui ra sau, hai

e
f

Nhip 4
Chan phai budc lui
khép sat chan trai,

cochéotrudcnguc.  hai géi khuyu, hai  tay ndm co chéo dimg nghiém.

tay thang chéch trudcnguc.
caochtr V.
Nhip 5 -8: Thuc hiénnhunhip1-4.

A

N

2.Budcchir A

(/\ S5

Hinh 3. Buéc chir A

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Chan trdi budc Iui  Chan phai budc Chan trai budc
chéch ra sau, tay chéchrasaungang tién ra trudc vé
tréi chéch ngang chan trdi, hai tay vi tri ban dau,
dudi, ban tay dudi chéch ngang dudi, hai tay co chéo
hudng truéc, tay longbantayhuéng trudc nguc.
phai chéng héng. trudce.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

(&

Nhip 4
Chan phai budc
khép, hai g6i
khuyu, hai tay vé
trudc nguc.
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3.BudcchirV

N

A

Nhip 1
Chan trai  budc
tién chéch trudc,
khuyu tay trai sat
vao héng, tay trai
chéch ngang dudi
ban tay xoé huéng
trudc, tay phai
chéng hong.

- Thuc hién cic budc chan phéi hop

%

Hinh 4. Buéc chaV

Nhip 2
Chéan phdi budc
chéch trudc ngang
chan  trdi,  hai
khuyu tay sat vao
héng, hai tay xoe
chéch ngang dudi,
long  ban  tay
huéng trudc.

Nhip 3
Chan trdi budc Iui
vé vi tri ban dau,
hai khuyu tay gap,
hai ban tay dan
vao nhau Up trudc
bung.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4,

1. Luyén tap ca nhan

lén luot theo 4 hudng trudc, sau, trai va phai.
M&i huéng thuc hién 2 1dn x 8 nhip. Lap lai 3 1an.

- Thuc hién cac budc chén phéi hop véi
mé hinh mat déng hé, hai chan ding trong
vong tron. Thue hién Ian lugt cac buéc, méi budc
thuc hién 4 1an x 8 nhip.

2. Luyén tap theo nhém

A

Nhip 4
Chan phai budc
khép sat chan trai,
bat nhe hai chan,
hai tay vé truéc
nguc.

Hinh 5. Luyén tap trén mé hinh
mat déng hé
- Ca nhém xép thanh vong tron, mat hudng vao trong, dan cach 2 m. Luan phién
dém nhip va thuc hién lan luot cac buéc chan phéi hop trén mé hinh mat déng hé
(Hinh 5), m&i ban dém nhip mét budc chan 2 Idn x 8 nhip. Lap lai 3 ldn.
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- Ca nhém xép thanh hai vong tron 16n va nhd, ding déi dién nhau. Cac ban &
vong tron 16n thyc hién Ian lugt cac buéc chan phéi hop theo nhip nhac dé cac ban
& vong tron nhd quan sat, méi budc 4 1an x 8 nhip. Khi thuc hién xong sé déi vi tri va
vai trd cho nhau, lap lai 3 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap bat nhay:

Muc dich: Rén luyén siic manh. 1m

Cach thuc hién: Thuc hién bat nhay ti T dén

D, bat tai chd (quay mat vé T), bat tu D tré vé T,

bat tai ché (quay mat vé D). Chan khong dugc

cham bén trong vong tron. Thuc hién 3 lan

lién tuc, lap lai 3 lugt, nghi gitta cac lugt 2 phit.

* Bai tap bat nhay 4 huéng: T b
Muc dich: Rén luyén khéo léo.

Céch thuc hién: Pung tai diém O, mat luén

huéng thang diém D va bét theo thi tu tir
0-D-0-T-0-N-0-B-0 N

Chan khéng dugc cham bén trong vong tron.
Thuc hién lién tuc 8 lan, 13p lai 3 luot, nghi gita
cac lugt 2 phat.

Hinh 6. So dé rén luyén
hinh Trdi Ddt

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ

Hoc sinh cé thé Iua chon mét sé tro choi duoc gidi thiéu & trang 66 - 67.

1. Cac em cuing tham khéo trén Internet dé théng nhat chon mét bai nhac Péng dao
Viét Nam va thuc hién cac budc chan phéi hgp véi bai nhac.

2. Em hay st dung cac tu thé tay co ban da hoc & 16p 6 dé ghép vao cac budc chan
phéi hop.

THUTHACH

Em hay thay déi thu tu cac budc phoi
hop va tap dung nhip véi moét bai
nhac ma ban em chon.
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Bai 3: CAC BUGC CHAN PHOI HOP
TH€ DUC AEROBIC (tié’p QR <~ == csssiendanns

o sidciikis - Thuc hién dugc cac budc chan phéi hop Thé duc Aerobic.
'Kvﬁ, clucnoar — Phat huy tinh t6 chic, hoat dong hé trg doi nhom.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Tai ché xoay céc khép va cang co (mbi dong tac thuc hién 2 1dn x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

Thuc hién bai tap khéi dong di chuyén huéng thng va két hop bay budc co ban
Thé duc Aerobic di chuyén. Méi budc thuc hién 5 m.
2.Trd choi hé trg khéi dong

BUGC NHAY Al DEP

Dung cu: Thudc thdng hodc gay thé duc, phén viét, loa dai.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau. Méi ban ding trong vong
tron dudng kinh 50 em dugc vé san hai duang chéo chi X dai 1 m. Ngudi chi huy
goi tén Idn lugt bay budc co ban Thé duc Aerobic (mdi budc thuc hién 2 Idn x 8 nhip
theo nhip nhac hodc nhip dém). Ngudi choi phai nhin thing phia trudc va ¢é gang
thuc hién chinh xac cac bude chan co ban, chan khong duac cham vao vach vong tron va
bat ki vach ké ngoai vong trdn, mdi lan cham tinh 1 16i. D6i nao c6 s6 16i it nhat la
chién thang.

E

Hinh 1. Tro choi Buéc nhdy ai dep
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TTCB: Hai chan ding khép, hai tay khép sat than.
1. Budc ngang khép chan

g ‘R
!

> a5 —1

Hinh 2. Bu6c ngang khép chan
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3

Chan trdi budc Chan phai buéc Chan phédi budc
sang ngang, hai khépsangchantrdi, sang ngang, hai
tay co ngang trudc  hai tay quay khuyu g6i khuyu, hai tay
nguc. tay vong xuéng vo trén cao.

dudi ra ngoai va

dang ngang.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
2. Budic tién va lui bén buéc
2.1. Budc tién bén budc

A .
. ~

Hinh 3. Budc tién bén budc
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Chan trdi budc Thyc hién nhu Thuc hién nhu
thdng ra trudc, hai  nhip 1 nhung déi  nhip 1.
tay co trudc nguc chan phai budc ra
va quay cuon tron  trudc.
ra truéc.

Nhip 4
Chan tréi  budc
khép sat chan phai,
hai tay khép sat
than.

Nhip 4
Chan phai khép sat
chan trai, hai goi
khuyu. Hai tay co
trudc nguc, tay trai
dat trén tay phai.
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2.2. Budc i bén buéc

u\x %

Hinh 4. Budc 1ii bén budc

Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8
Chan trdi budc Chan phai budc i Thuc  hién  nhu  Chan phai khép sat
|Ui ra sau, hai tay tiép ra sau, hai tay nhip 1. chan tréi, hai g6i
dang ngang. gap khuyu, mui tay khuyu, hai tay vé
cham vai. truée nguc.

3. Budc di sang ngang chéo chan

Hinh 5. Buéc di sang ngang chéo chan

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chéan trdi budc Chan phdi budc Thuc hién nhu Chan phdi budc
sang ngang, hai chéotrudcchantrdi, nhip 1. khép sat chan tréi
tay chéch ngang chanphaikiénggét, va hai géi khuyu,
dudi, long ban tay  hai tay thang dan hai tay vo trudc
huéng ra sau. chéo trudc. nguc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4, nhung déi chan phai thuc hién trudc.
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1. Luyén tap ca nhan

- Thuyc hién ldn lugt cac budc chan phéi hop theo nhip dém tir cham dén
nhanh. M&i buéc thuc hién 6 lan x 8 nhip, 13p lai 3 lugt, nghi gitra cac luot 2 phat.

- Thuc hién cac budc chan phéi hgp theo hinh vé vong tron cla tro chai
“Budc nhdy ai dep”. Moi budc thuc hién 4 Ian x 8 nhip, 1ap lai 2 luot, nghi gilta cac
luot 2 phut.

2. Luyén tap theo nhém

- Ca nhém xép thanh hai hang ngang ding déi dién va cach nhau mét dang tay.
Luan phién dém nhip va thuc hién cac buéc chan phéi hgp, méi ban dém nhip mét budéc
chan 4 13n x 8 nhip. Lap lai 3 1an.

- C3 nhém thuc hién bén budc co ban Thé duc Aerobic: Budc tach chum ngang,
budc tach chum doc, buéc nang géi va budc da chan véi dong tac tay do nhém sang tao
(nhitng ddng tac tay co ban da hoc &16p 6). Mdi buéc thuc hién 4 13n x 8 nhip, 1ap lai 4 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai ta & At:

Muc dich: Ren luyén sic nhanh - stic manh.

Cach thuc hién: Chong sap va thuc hién lién tuc moét chudi dong tac: Bat tach hai
chan sang ngang, bat khép hai chan, bat co géi hai chan sat vao nguc thanh tu thé
ngdixém, vd hai tay trén dau va chdng tay, bat duéi hai chan trévé tu thé chéng sap.
Thuc hién téi thiéu 15 lan trong 1 phat, 1ap lai 3 1an, nghi giita cac lan 2 phut.

Muc dich: Ren luyén khéo léo.

Cach thuc hién: Thuc hién bét tai ché nhém dong tac: Bat lang chan trudc, bat cé
chan, bat lang chan ngang, bat lang chan sau. Luan phién méi budc thuc hién 4 nhip,
1&p lai 3 1an, nghi gitra cac lan 1 phat.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO

Hoc sinh c6 thé lya chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 66 - 67.

4Ry oo g

1. Céc em st dung bai nhac Déng dao Viét Nam THUTHA(H

(c6 thé tham khdo trén Internet) va thuc hién Hai doi hay déi bai
ghép cac budc chan phéi hgp cia Bai 2 va Bai 3 nhac nén cho nhau va
dé cling nhau tap luyén. thuc hién bai bién soan cua
2. Em hay str dung cac tu thé tay co ban da hoc déi minh ding nhip véi nhac

&16p 6 dé ghép vao cac budc chan phéi hgp. nén méi.
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Bai 4: BAI THE DUC AEROBIC LIEN HOAN

- Thuc hién dugc bai Aerobic lién hoan két hgp véi nhac.
{ MUCTIE, - Biét mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.
o YEUCAUCANDAT — XU |i dugc mét s6 tinh hudng khi t6 chic phéi hop véi déng doi
- Phat huy tinh ham hoc, tinh trung thuc trong qua trinh hoc tap.

1. Khéi déng

Khdi dong chung:

Tai chd xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac thuc hién 2 Ian x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mén:

Thuc hién bai tap khéi déng di chuyén huéng thang. Mdi budc thuc hién 5 m.

2.7Trd choi hé trg khéi déng

CON COC, CON CO

Cach thuc hién: Ngudi choi xép thanh hai vong tron cach nhau mét dang tay
(mét vong tron 16n va mét vong tron nha), ding so le nhau va hai tay chéng hong.
Ngudi chi huy dimng & tam vong tron va hd to cac hiéu lénh nhu “Coc tién (hodc ui)...l"
“Co tién (hoac Iui)...". Khi nghe hé “Coc tién (hodc Iui)..!; cac ban cung nhau thuc hién
dong tacbat coc tién 1én trude (hodc Ii ra sau) mot budc. Khi nghe ho“Co tién (hodc lui)...!",
cac ban cung nhau thyc hién dong tac 16 ¢o tién lén trudc (hodc Iui ra sau) mot budc.
Ban nao thuc hién sai sé bat cc hoac 16 co mot vong quanh vong tron I6n.

A
L0
> h
5 &«
» A
L]

Hinh 1.Tré choi Con cdc, con &

\

:‘4‘2’"" "’gp
A
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m KIENTHUC MG1

1. Bai Thé duc Aerobic lién hoan

Bai lién hoan sir dung cac déng tac clia bai Aerobic |6p 6 (cac hinh vé) két hop vdi cac
budc phéi hop Aerobic I6p 7 & Bai 2 va 3.

TTCB: Hai chan ding khép, hai tay khép sat than.

Nhip 1 - 8: Budc diéu hanh (Nhip 1 —4) — Budc tién va lui khép chan (Nhip 5 - 8)

1 3 =
Hinh 2. Buéc diéu hanh
Nhip 9 - 16: Budc chay bd (Nhip 9~ 12) - Budc chir A (Nhip 13 - 16)

. )
9 10 n 12
Hinh 3. Budc chay bé
Nhip 17 - 24: Budc cach quang (Nhip 17 - 20) - Budc chrV (Nhip 21 - 24)

{

19
Hinh 4. Budc cdch quang
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Nhip 25 - 32: Budc nang g6i (Nhip 25 - 28) - Buéc ngang khép chan (Nhip 29 - 32)

e e
!
28

Hinh 5. Buéc ndng géi

Nhip 33 - 44: Budc tach chum doc (Nhip 33 - 36) - Budc tién va |ui bén budc (Nhip 37 - 44)

26

33 >
Hinh 6. Buéc tach chum doc

Nhip 45 - 56: Budc tach chum ngang (Nhip 45 - 48) - Budc di sang ngang chéo chan (Nhip 49 - 56)

-

A

Hinh 7. Buéc tdch chum ngang
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Nhip 57 - 64: Budc dé chan (Nhip 57 - 60) - Buc chV (Nhip 61 - 64)

58 59 60
Hinh 8. Buéc dd chan

+ Lan tha 2, thuc hién déi chan phai.

2. Mot s diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

2.1.Trang phuc quy dinh cta mén Thé duc Aerobic

- Cac van dong vién phai di giay Aerobic mau trang va tat trang, dé cac trong tai dé
quan sat; Toc phai dugc budc chat sat dau; Khéng duoe deo dé trang stic khi thi dau;
Khéng dugc phép vé [én co thé.

- Trang phuc cta Aerobic khong dugc phép lam bang chat liéu trong sudt.
Khéng dugc phép str dung trang phuc ¢ nhing hinh vé thé hién chién tranh, bao luc hay
ton gido.

- Viéc trang diém chi dugc chdp nhan déi véi van dong vién nir nhung ciing chi that
nhe nhang.

2.2. Néi dung thi dau

a. 56 lugng néi dung

Chuong trinh thi ddu mén Thé duc Aerobic bao gém cac néi dung sau: Bai Quy dinh
8 ngudi, Bai Tu chon 3 ngudi va Bai Tu chon 8 ngudi.

b. S6 lugng van dong vién

- Bai Quy dinh: 8 van déng vién (8 nam/ 8 nt/ 8 hén hgp nam va ni).

- Bai Tu chon 3 ngudi: 3 van dong vién (3 nam/ 3 nit/ 3 hdn hop nam va ni).

- Bai Ty chon 8 ngudi: 8 van dong vién (8 nam/ 8 ni/ 8 hdn hgp nam va ni).

1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién ting doan déng tac bai Thé duc Aerobic lién hoan tai ché theo
nhip dém cham, mdi doan déng tac thuc hién 8 lan. Thuc hién lan luot hét cac doan
trong bai.

- Thuc hién ting doan déng tac bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac nén bat ki
theo nhipi.Thuc hién méi doan 4 1an theo nhac.
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2. Luyén tap theo nhém

~ Ca nhém xép thanh vong tron 16n, mét huéng vao trong vong tron, luan phién
nhau dém nhip va thuc hién tap bai Thé duc Aerobic lién hoan, mdi ban dém 11an x 8 nhip.
Thuc hién bai tap 2 1an lién tuc, 13p lai 3 lan.

- Ca nhém cuing nhau thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac, 1ap lai 4 1an.

Lan lugt et ra hai ban ddnh gid su d6ng déu cé nhém.

GOCREN LUYEN THE LUC

SRited 2 + ira

Muc dich: Rén luyén sttc bén chuyén mén.

Cach thuc hién: Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac lién tuc 3 lan va
nghi 1 phut. Thuc hién tiép 2 lan lién tuc va nghi 2 phut. Tiép tuc thuc hién 1 lan,
nghi 3 phut. Lap lai 3 ldn.

* Bai tap chéng gi:

Muc dich: Rén luyén stic manh cua tay.

Céch thyc hién: Chéng ngia gilr30 gidy, sau d6 chuyén sang chéng sap gitr 30 giay.
Lap lai 3 1an, nghi giita méi ldn 1 phut.

TRO CHOI VAN DONG BG TR

Hoc sinh c6 thé lya chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 66 - 67.

1. Cac em hay thay déi thif tu cac dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan va
thuc hién véi nhac.

2. Trong gi& ra choi, cdc em cung nhau tap luyén bai Thé duc Aerobic lién hoan véi
nhac cho cac ban cing xem.

THU THACH

Cac em chon mét bai nhac truyén
théng va thuc hién bai Thé duc
Aerobic lién hoan ding nhip va
|ap lai dén hét bai nhac.
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AIDI THANG
BANGTOT

MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hgp van dong.
Dung cu: Hai sgi day dai 5 m, phan viét.
Cach thuc hién: Ngudi choi vé mét vach xudt phét, sau d6 kéo cang hai

sgi day tao thanh hai dudng thdng véi khoang cach 1 m. Céc ban lan Iugt thuc hién
déng tac diing trudc vach xudt phat, hai tay dang ngang va quay 5 vong tai ché, sau d6
di hét dudng thang, trong qua trinh di néu tay cham vao day hay di ra khéi dudng bién
clia dudng thing xem nhu bi loai. Lin lugt thuc hién cho dén hét cac ban trong 16p,
nhitng ban hoan thanh t6t sé duoc tuyén duong.

DUNGLAI

Hinh 1. Trd choiAi di thang bang tét

Muc dich: Rén luyén khéo léo.
Dung cu: Phan viét.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi, doi thuc hién va

doi danh gid. Cac ban trong hai déi bat cdp va cung thi véi nhau. Cac ban déi

danh gia ding gdn tam vong tron va mat hudng vao tam, ban doi thuc hién
ding trén dudng tron. Trong khi cac ban déi danh gié déng loat dém to tit 1 - 5
thi cac ban doi thuc hién chay that nhanh ra xa vong tron, khi nghe hé “Bung lai”
thi cac ban ding lai. Cac ban déi danh gid phai dodn chinh xdc khodng cach
tir cdc ban thuc hién dén vong tron va doan dung s6 budc chay bo, sau dé
thuc hién budc chay bo dé dén ban thuc hién. Néu doan ding va thuc hién chinh xac
sé dugc 1 diém, sau d6 déi vai cho nhau. Déi nao dugc nhiéu diém hon la chién thang.
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Hinh 2. Tro choi Ding lai

Muc dich: Rén luyén nang luc phoi hop van dong.

Dung cu: Coi, d6ng hé bam gid.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia cac déi, xép thanh vong tron.
Khi c6 hiéu lénh, cac ban cing nhau thuc hién déng tic dang hai tay ngang
va quay 5 vong tai chd. Sau d6 cd doi sé ding trén mot chan va thang
bing sip, hai tay dang ngang, mét chan dua thing ra phia sau ngang bing
v6i méng. Sau 30 gidy, déi c6 nhiéu ban gilr dugc tu thé chan thang bing khéng
cham dat la chién thang.

Hinh 3. Trd choi Thang bang ciing nhau
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chadén: BONG PA

Bai 1: KI THUAT TANG BONG

BANG MU GIUA BAN CHAN
M .
3 - Thuc hién dugc ki thuat tang béng bang mu gitra ban chan. E
H o - Thuc hién dugc cac bai tap bé trg da bong. :
: YEuckuchnor — Biét mot s6 diéu ludt co ban trong bong da. :

- Nang cao tlnh tich cuc, tu giac trong tap luyén.
.

M3 PAU

1. Khéi déng

Khéi déng chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hodc trong 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mén:

- Chay da lang truéc, dé lang trong culi 10 - 15 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

- Thyc hién tang béng mét lan cham, difng va da béng béng long ban chan
trong 2 phut.
2.Trd choi hd trg khéi déng

DOAN TAU SIEU TOC

Dung cu: Qué bong da, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc déi déu nhau, ding thanh cac hang doc
sau vach xudt phat. Khi cé hiéu lénh (ti€ng coi hoac tiéng vo tay), ban ddu tién cam
bong chay Ién vach gigi han va tung 1én réi thuc hién tang béng truc tiép ba lan
(tdng mét 13n cham mu ban chan va gilr béng lai bng tay). Sau d6 chuyén béng cho
ban tiép theo va chay vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu. Déi nao
hoan thanh dau tién la chién thang.

e S e e s

Hinh 1. Tré choi Doan tau siéu téc
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TTCB
Hai chan dung trudc sau
(chan thuan phia trudc),
hai ddu géi hoi khuyu,
hai tay cdm béng ngang
hoéng va dua ra trudc.

1. Vi tri tiép xtic béng bing mu giita ban chan
Mu giita ban chan: Tiép dién mat trén ctia ban chan (phan budc day giay).

Hinh 2. Vitri mu gitta ban chan

2.Tang béng dé béng cham dat ndy 1én bing mét chan

Hinh 3. Tang béng dé béng cham dat ndy lén béing mét chdn

Thuchién
Tha béng rai cham dat ndy Ién, khi bong & vi tri dudi
dau g6i thi dudi thang ban chan thuan ra phia trudc dé
tiép xuc phia dudi bong bang mu giita, sau d6 thu nhanh
chan vé dé bong roi cham dat. Tiép tuc thuc hién I3p lai
dé tang béng.
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3.Tang béng dé béng cham dat ndy Ién bing hai chan

Hinh 4. Tang béng dé bong cham dét ndy Ién bang hai chén

TTCB Thuchién
Hai chan ding trudc sau  Thuc hién tueng tu nhu tang bong dé boéng cham dat ndy lén
(chan thuan phia trudc) bang mét chan nhung luan phién déi chan dé tang bong.
hai ddu gé6i hoi khuyu,
hai tay cam béng ngang
hoéng va duara trudc.
4.Tang béng mu giifa truc tiép bang hai chan

R

S5

Hinh 5. Tang bong mu gitra tryuc tiép bang hai chan

TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc sau  Tha bong roi, khi béng vifa téi dau géi, chan thuan tiép xuc
(chan thuan phia trudc) bong bang mu giira ban chan, ¢6 chan giir chat, sau d6 da
hai dau g6i hoi khuyu, bonglén cao sao cho vitribong khong qua nguc, Khi bong roi
hai tay cdm béng ngang  xudng, d6i chan tang bong.
héng va phia trén mu
ban chan thuan.
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5. Mot s diéu luat co ban trong béng da

5.1. Béng ngoai cudc va béng trong cudc

- Béng ngoai cudc la:

+ B6ng da vuot qua hdn dudng bién ngang,
bién doc du & mat san hay trén khong.

+ Khi trong tai da théi coi ding tran dau.

Vidu: Qua béng D (Hinh 6) la bong ngoai cudc
vi da ra ngoai dudng bién.

- Béng trong cudc la:

+Béng trong sudt thai gian tir khi bat ddu dén
khi két thic tran dau.

+ Bong bat vao san tur ¢t doc, xa ngang cau
mon hodc ¢t cd goc.

+ Bong bat vao san tif trong tai hodc trg li  Hinh6.Vitribéng trong cuéc
trong tai diing trong san. va bong ngoai cudc

Vi du: Cac quad bong A, B va C (Hinh 6) la
béng trong cudc vi chiing chua hoan toan vuot qua
duong bién.

5.2.Ban thiang hop 1&

Mot ban thang hgp 1é khi toan bé béng da vuot
qua dudng cdu mén, ndm & gilla cac cot cdu mén va
dudi xa ngang (Hinh 7B), néu truée dé déi bong ghi
ban khéng pham luat.

Hinh?7.
Vi tri béng da vao cdu mén (ban thdng)
va béng chua vao cdu mon

1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién ki thudt taing béng dé béng cham dét ndy lén bing mét chéan va
hai chan trong 2 - 3 phat.

~ Thuc hién ki thuat ting béng mu gitia truc tiép béng hai chan trong 1 phut.
2. Luyén tap cap doi

Hai ban ding déi dién cach nhau 1 - 1,5 m. Mét ban tung béng dé ban déi dién
thuc hién déng tac tang bong mu gilfa truc tiép bang hai chan, khi béng roi
nhanh chéng nhét béng réi tung béng ngugc lai dé ban kia thuc hién tuong tu.
Thuc hién trong 2 phut va Iap lai 2 lan. Quan sat va gop y cho nhau trong qué trinh
tap luyén.
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GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap van luon:

Muc dich: Phét trién stic manh co bung.

Cach thuc hién: Ngéi dudi dat, than trén hoi nga ra sau, hai chan chum laivacolén
khéng cham dat (hai géi truéc nguc), hai tay co tu nhién. Thuc hién van than trén
sang trai - phai lién tuc 8 - 10 1an, Iap lai 3 Ian, nghi giifa cac 1an 1 phat.

* Bt ¢ chan tai ché lién tuc:

Muc dich: Phat trién sitc manh cé chan.

Cach thuc hién: Bing hai chan rong bang vai, kiéng gét, dung luc c6 chan dé
bat nang co thé Ién mét cach nhip nhang va lién tuc. Thuc hién tir 30 - 45 gidy va
13p lai 3 1an, nghi gitia cac ldn 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BG TRY

Hoc sinh c6 thé lya chon mét s& tro chai dugc gidi thiéu & trang 79 - 80.

1. Néu mét s6 diéu luat trong bong da ma em biét.
2. Em stf dung ki thuat tang bong bdng mu gitta ban chan vao trong cac hoat dong
ngoai khoa nhuté chifc cac trod choi van dong hodc cac cude thi vé kithuat trong béng da.

THU THACH

Thuc hién tdng béng mu giita truc tiép
bang hai chan 3 Ian déi véi nam, 2 1an
doi vai nit.



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

Bloga

Bai 2: K THUAT DA BONG
BANG MU TRONG BAN CHAN

: &2 ~ Thuc hién dugc ki thuat da bong bang mu trong ban chan. e
—%"“‘ TEV, ~ Biét phat hién va ty stia chira dong tac sai. :
~ Phét huy tinh tap thé, tinh tich cuc, tu giac trong tap luyén. =

sesases . .

1.Khéi dong

Khéi déng chung:

Chay cham, tai chd xoay cac khép va cang co (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip d@ém hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

- Chay da lang trudc, dé lang trong cu li 10~ 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

- Thuc hién tang bong bing mu gitta ban chan, dimng va da béng béng long ban
chan trong 2 phut.

2.Tré choi hé trg khéi déng

CON COC GAP TRUNG
Dung cu: Qué béng d4, vat chudn, phan viét, coi, déng hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngusi choi chia thanh cac d6i déu nhau, diing xép thanh cac hang
doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi hoac tiéng vé tay), ban ddu tién
nhanh chéng kep mét qua bong gitia hai dui, hai tay kep hai qua béng & dudi canh tay,
thuc hién di chuyén bat céc vong qua vét chudn dé tré vé vach xuat phat dua bong cho
ban tiép theo. Trong ltc di chuyén, néu béng roi thi nhat Ién lai va tiép tuc thuc hién.
Lan lugt thyc hién cho dén hét doi. Doi nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1. Tré choi Con céc gdp triing



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-BA-ABP/WIO0I N3I|IINO0|] 18] 3S BIYD Yoes

Blog:..

1. Vi tri tiép xic béng bing mu trong ban chan
Mu trong ban chan: Tiép dién trong ctia ban chan
(la phan tur d6t thi nhat ngén cai dén vi tri nia
ban chan).

Hinh 2. Vi tri mu trong ban chan

2. Ki thuat da bong bang mu trong ban chan

TTCB Giai doan chay da
gai chan dggg trudc sa;: é:oéc hai chan  Chay thing huéng dén qua bong véi
ing rong bang vai) cacl ng2-3mra s 2 5 TS
chéch mét géc 40° - 450 theo hiddng 4 toc dgtnh.anh dan, budc chay da cudi dai
béng di. Mat quan satbéng va muc tieu,  hon dé datchan tru.

Giai doan dat chan tru Giai doan Pong tac két thuc

va vung chan lang tiép xiic béng Ling chan da bong
C;h_an dtgu Chabnp di{ W 9Ot v tri tiép xuc ciachan  ra truoc. Sau d6, budc
chan dén ca ban chan, song ..\ . 3 . ook it
song vdi boéng, cach bong vc‘n bonjg laimid wong 1 ~2 budcive trugc e gir
15 - 20 cm, g6i khuyu. Sau d6  ban chan. thang bang.
vung manh chan lang ti sau
ra trudc, ban chan da bong
dudi thang hoi xoay ra ngoai.

Hinh 3. Ki thudt dé béng bang mu trong ban chan
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1.Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac giai doan da béng bang mu trong ban chan tir cham dén nhanh.

~Thuc hién mé phong dong tac chay da va dat chan try, [ap lai 5 - 10 lan.

- Thuc hién mé phoéng cac giai doan da bong bang mu trong ban chan, lap lai
5-10lan.

— Thyc hién ki thuat da béng bdng mu trong ban chan vao cdu mén, 13p lai
5-10lan.

2. Luyén tap theo nhém

- Thuc hién da béng qua lai bdng mu trong ban chan gitta hai nhém trong 5 phat,
cyulig-10m.

~Thuc hién toan bé ki thuat déng tac da bong bing mu trong ban chén, tiing nhém
luyén tap da bong vao cau mén trong 5 phut véi culi 10-12m.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay theo hinh thoi:

Muc dich: Phat trién stic nhanh.

Cach thuc hién: Chay téc do nhanh theo hinh thoi véi méi doan c6 cy li 4 m.
Lap lai 5 1an, nghi gitra cdc 1n 2 - 3 phat.

* oi a

Muc dich: Phat trién sic manh co dui.

Céch thuc hién: Biing thang hai tay dang ngang sau d6 ngéi xuéng, dui va cing
chan vuéng goc déng théi khép hai tay ratruéc vudng gécvdi than. Thuc hién 10 1an,
13p lai 2 - 3 1dn, nghi giita cac ldn 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN BONG BG TRQ

Hoc sinh ¢6 thé Iya chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 79 - 80.

URY o

1. Em hdy cho biét sy khac nhau gila THUTHA(H

huéng chay da trong ki thuat da bong bang Thic hién K thudt 44 béng bén

mu trong ban chan va trong ki thuat da bong ot trong) b chlin e cégu még
0 7

:ér;?nlo\:‘::;n;::néung thi da béng tring Vi mot lin cham dét cy li 15 m

vat chuén. d6i véinam, 10 m déi véi nit.
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Bai 3: KITHUAT DUNG BONG BANG

VAR VEUCAUCANDAT _ 551 két, h tro nhau trong tap luyén.

MU GlO'A BAN CHAN foosansesnsrsaansansy

H

s - Thyc hién dugc ki thudt diing béng béng mu giita ban chan. E
MUCTIEY, - X I duge mét s6 tinh hudng khi té chiic phéi hop véi déng doi. &

H

H

H

MG PAU

1.Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khdp va cang co (méi dong tac thuc hién 2 13n x 8 nhip
theo nhip dém hoéc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

- Chay da lang trudc, da lang trong véi cu li 10 - 15 m, 13p lai 2 - 3 Ian.

- Thuc hién tang béng béng mu gilta ban chén, dirng va da bong bang long
ban chan trong 2 phut.
2.Trd choi hé trg khdi dong

TAU CUNG VE BEN

Dung cu: Qué bong d4, vat chudn, phan viét, coi, ddng hé bam gid.
Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi déu nhau, diing thanh cac hang doc sau
vach xudt phat. Qua béng dat trén vach xudt phat. Khicé hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng
v6 tay), ban ding dau & tu thé 16 o, dan béng theo dudng thang sao cho béng trong
tam kiém sodt, yéu cau cham béng hai lan réi nhanh chéng cdm béng chay vong qua
vét chudn vé dat tai vach xuat phat va chay vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién
tuong tu. D6i nao thuc hién nhanh nhét 1a chién thang.

2

Hinh 1.Tré choi Tau cing vé bén
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mxléu MGl

1. Ki thuéat difng béng trén khéng bang mu giita ban chan

Hinh 2. Ki thuat diing bong trén khéng béng mu giira ban chan
TTCB Thuc hién
Pung chan trudc sau Khi bong dén, chan ding bong nhanh chéng dua ra
(chan ding béng dat trudc tiép xdc phia dusi bong béng mu gilta ban chan,
sau), hathdp thanngudi, déng thaikhi tiép xtic béng thi kéo chan ra sau dé bong roi
hai g6i khuyu, hai tay co  truéc mét.
ty nhién, mat quan sat
huéng béng dén.
2. Phéi hop tung va ditng béng trén khéng bang mu giita ban chan

Hinh 3. i hinh phéi hop tung va dimg béng
Chuan bi Thuc hién
Nhém thuc hién xép thanh hang doc, Ban hé trg tung béng cho ban diing
ban hé trg ding déi dién cdm bong. déi dién thyc hién ki thuat dong tac dimg
Strdung mét qua béng cho métnhémva  bong trén khéng bang mu gitta ban chan.
6 thé 1t chitc nhiéu nhém trong métiop.  Khi thuc hién xong chay vé cudi hang.

Mot s6 luu y trong viéc xt li tinh hudng thuc hién phéi hgp tung va ditng béng:
- Quan sat vi tri ctia déng doi trudc khi thuc hién tung bong va diing béng.

- Gitlr cy li phu hop véi déng déi (khéng qua gan hoac qua xa).

— Vi tri roi clia qua béng thuén Igi dé déng déi thuc hién phéi hop.

-Tung bong bay theo hinh vong cung.
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1. Luyén tap cap doi

Hai ban cach nhau 2 m. Ban tung béng dé ban déi dién nhan béng bang
mu gilta ban chan réi tra lai béng bang long ban chan cho ban tung béng. Sau d6 ban
tung bong IUi 1 m va ban thuc hién tién 1én 1 m réi tiép tuc thuc hién tuong tu. Thuc hién
hét cy li 15 m thi déi vai trd hai ban, 13p lai 3 lan.
2. Luyén tap theo nhém

Céc ban chia thanh hai nhém, mét nhém xép thanh vong tron cach nhau mot
dang tay va mdi ban cdm mét qua béng, nhém con lai ding tu do trong vong tron.
Cac ban nhém bén trong di chuyén khi dén déi dién ban cdm béng cach 3 m thi goi tén
ban cdm béng dé ban tung béng réi thuc hién dong tac diing béng bang mu ban chan
va da béng bang long ban chan dé trd béng lai. Thuc hién trong 2 phut va 13p lai 2 1an.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay dich déc qua vat chudn:

Muc dich: Phét trién khéo léo.

Céch thuc hién: Dt 5 vat chudn cach nhau 0,5 m. Ha thap than ngudi, di chuyén
theo huéng dich dac qua vat chuan bang nifa trudc ban chan. Thuc hién 10 lan,
nghi giita cac lan 1 -2 phdt.

* Chay tién lui:

Muc dich: Phat trién nang luc phéi hop van déng.

Cach thuc hién: Chay tién Ui lién tuc véi cac culi 1 m, 2m, 3 m, 4 m, 5 m. Thuc hién
3 - 51an, nghi giita cac lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s trd chai dugc gii thiéu & trang 79 - 80.

URy o g

1. Tai sao khi thuc hién kithuat ding bong

bang mu gilta ban chan, & giai doan tiép s, =
xuc bong chan nhan béong phai nhanh THU THACH
chéng dua ra sau?

2.Em hay tan dung buc tudng (& nhitng noi
cho phép) thuc hién tung bong vao tudng A
theo hudng tir dudi lén, chis bong bt ra réi ngudi tung béng lién tuc, 6 lan
st dung ki thuat ditng bong bang mu gitra d6i véi nam, 3 Idn di véi nd.
ban chan.

Thuc hién dugc ki thuat gitrbong
bang mu gitia ban chan khi c6
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MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hgp van dong.

Dung cu: Qua bong da, coi, phan viét, déng hé bam gio.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac doi déu nhau, ding thanh
cac hang doc sau vach xuat phat. Tai vi tri xuat phat, tram 1, tram 2 dat mét qua bong.
Khi c6 hiéu lénh, ban ddu hang cam bong chay Ién tram 1 déi bong, réi tiép tuc chay
|én tram 2 d6i bong va thuc hién tang bong hai cham bdng mu ban chén, sau dé
cam bong chay vé dua bong cho ban tiép theo. Lan luot thuc hién tuong tu cho dén
hét doi. Poi nao thuc hién nhanh nhat 1a chién thing.

Hinh 1. Tré choi Nhiing chuyén xe vé tram

Muc dich: Rén luyén sic manh.

Dung cu: Qua béng da, coi, phan viét, cau mén.

Cach thuc hién: Ngui choi chia thanh cac doi déu nhau, ding thanh cac
hang doc sau vach xudt phat. Khi cé hiéu lénh, ban dau tién chay nhanh, bat qua cac vat
chudn va thyc hién da bong bang mu trong ban chan vao cau mén, sau d6 chay nhat
béng dat lai vi tri ban dau va chay vé cudi hang. Déi nao ¢6 s6 luong bong vao cau mén
nhiéu nhat la chién thang.
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Hinh 2. Tro choi Xa thi cir khoi

Muc dich: Rén luyén sitc nhanh.
Dung cu: Qua bong da, phan viét, déng hé bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngusi choi chia thanh cic doi déu nhau, ding

thanh cic hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, ban hé trg
tung béng cho ban dau tién thuc hién ditng béng bing mu gilta ban chén,
sau khi béng cham dat cdm béng chay nhanh dua béng va diing sau ban hé trg.
Lan lugt mdi ban thuc hién cho dén hét déi. Doi nao hoan thanh nhanh nhat sé la
chién thang.

Hinh 3. Tré choi Cu véng
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Bai 1: KI THUAT DAN BONG THEO DUONG THANG

: ~ Thuyc hién dugc ki thuat dan béng theo dudng thing.
MUCTIEY, = i i
%vtududmm T!wc hién dugc -céc bé'l té;:» bé trqfrong béng ré. _ .
* = Tich cuc tham gia, c6 y thitc hop tac véi ban trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khéi déng chung:

Chay cham, tai ché xoay cic khdp va cang co (méi dong tac thuc hién
21an x 8 nhip theo nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Khdi déng chuyén mén:

Chay bién t6c, chay nghiéng, chay Iui véi cu li 15 = 20 m, lap lai 2 - 3 lan;
xoay bong quanh déu, xoay béng quanh hong trong 30 gidy - 1 phut.

2.7Trd choi hé trg khéi dong

CHAY TIEN, LUITIEP SUC
Dung cu: Vat chudn, coi, d6ng hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi déu nhau, diing thanh cac hang doc sau
vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vé tay), ban dau tién chay nhanh
dén vat chudn tha nhét, sau dé chay lui dén vat chudn tiép theo. Luan phién chay tién,
|ui dén vach dich, sau d6 chay quay vé vach xudt phat, cham tay ban tiép theo va chay
vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu. D6i nao hoan thanh nhanh nhat la
chién thang. o

Hinh 1. Trd chai Chay tién, lui tiép suc
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1. Hai buéc diing

Khi dang chay, mot
chan budc dai va dat got e
chan xudng trudc (budc {“
dau tién). Buoc thu hai, e
chan con lai budc vé phia "
trudc déng thai ti nira trude
ban chan xudng dat dé 1 £
gidm téc do, hai géi khuyu % *.
dé gitr thang bang. Hinh 2. Hai budc ding
2. Nhay diing

Khi dang chay, dung
mot chan dap dat dé luét ] :
ra trudc, than trén hoi » 1§
nga ra sau dé gilr thang ‘
bang. Khi tiép dat hai
chan rong bang vai, géi
khuyu, trong lugng dén

déu hai chan dé gt =
thang bang. Khuyu tay co —_— W g |
ty nhién, Hinh 3. Nhdy diing

3. Ki thuat dan béng theo dudng thing

o

Hinh 4. Ki thuat ddn béng theo duéng thdng
TTCB Thuchién
Hai chan ding trudc Chan trai budc ra trudc, mét tay ddy béng xudng dat. Khi bong
sau rong bang vai, ndy lén, tay thuan dén phia trén va sau qua béng (long ban tay
hai tay cdm bong khéng cham béng) tai vi tri that lung, déng thai chan phai budc
trudc  nguc, mat  ra trudc. Tiép tuc 1ap lai va dan béng vé phia trudc.
nhin phia trudc.
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1. Luyén tap ca nhan

~Thuc hién dong tac nhay dirng va hai budc diing 5 - 7 1an, 1ap lai 3 lan.

~Thuc hién di chuyén nhay difng va hai budc dimng lién tuc, tif cham dén nhanh véi
cli28m, lap lai 2 -3 lan.

~Thuc hién kithuat dan béng theo duéng thang, tir chdm dén nhanh véi culi 28 m,
lap lai 2 - 3 lan.
2. Luyén tap theo nhém

- Céc ban lan luot thuc hién nhdy diing bat bong tir déng déi & khoang cach
3-4m,véicyli20 m, l3plai 2 -3 1an.

~ Cac ban 1an lugt thuc hién dan béng theo dudng thang véi cu li 10 m, bat béng lai
vaném ré & khoang cach 2 -3 m, lap lai 2 -3 Ian.

GOCREN LUYENTHE LUC

* q
Muc dich: Phat trién stc nhanh.

Cach thuc hién: Nghe hiéu lénh xuat phat chay tang toc d6 20 m, 13p lai 2 - 3 lan,
nghi giifa cac lan 2 - 3 phut.

*Dan béng tai chd:

Muc dich: Phét trién stic manh cia tay.

Cach thuc hién: Dan bong thap tay nhanh tai ché. Thuc hién 15 - 20 giay, I3p lai
2-3 lan, nghi gitta cacldn 1 -2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO
Hoc sinh ¢6 thé Iua chon mét s6 tré choi dugc gidi thiéu & trang 92 - 93.
-
i :
/3
1. Em hay tim hiéu thém dong tac di chuyén khéng béng va ki thuat dan béng trong
mén béng ré.
2. Em van dung doéng tac di chuyén khéng béng mét cach linh hoat khi thuc hién
céc tro chai.

THU THACH
Em thuc hién ki thuat dén béng theo dudng thang véi
cu li 20 m trong 7 gidy déi véi nam, 9 gidy déi véi nit.
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Bai 2: Ki THUAT TAI CHO VA
DI CHUYEN CHUYEN BONG

~ Thuc hién dugc ki thuat tai chd va di chuyén chuyén béng.

Ml’(ntu’ = TS Py Pty e e - o 2 AR ac
%ﬁudﬂdﬂnﬁ Xu!| mot so(unh huéng kh! t6 churc phéi hop véi dong déi.
- Chu déng, tich cuc trong tap luyén.

1.Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khép va cing co (méi dong téc thuc hién
21an x 8 nhip theo nhip dém hodac trong 10 - 15 gidy).

Khéi déng chuyén mén:

Chay bién téc, chay nghiéng, chay [Ui vai cuf 1i 15 - 20 m, 13p lai 2 - 3 1an; xoay bong
quanh ddu, xoay béng quanh héng, ki thuat chuyén va bat bong trong 30 gidy - 1 phut.
2.Trd choi hd trg khdi déng

CHUYEN BONG BUGI BAT

Dung cu: Hai qua béng 6, coi, déng hé bam gi¢;, 4o chién thuat hodc diy mau dé
phan biét hai déi.

Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi déu nhau, ding xen ké va xép thanh
vong tron. Méi déi cif mot ban cdm boéng diing & gitla vong tron, mat hudng vé
déng doi. Khi co hiéu lénh, ban cdm béng chuyén béng cho déng doi cia minh va
bat béng lai tir ban dé, tiép tuc chuyén va bat bong lan lugt theo chiéu kim déng hé.
Truéng hop bong roi thinhat én lai va tiép tuc thuc hién. i nao hoan thanh nhanh nhét
la chién thang.

Hinh 1. Tré choi Chuyén béng dubi bat



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

Blog:..

1. Quay trudc va Quay sau

- Quay trudc:  Hai
chan réng béng vai, don
trong lugng vao chan try.
Xoay bang nifa trudc
ban chan (chan phai) va
khi xoay thi dap manh
két hop v&i dong tac
quay ngudi ra trudc, chan
con lai tiép dat, hai chan
rong hon vai.

- Quay sau: Thuc hién
nhu dong tac quay trudc
nhung nguoc lai.

Hinh 3. Quay sau
2. Ki thuat tai ché chuyén béng hai tay truéc nguc bat dat (gian tiép)

] {D {-O &43__\

A AAA

Hinh 4. Ki thudt tai chd chuyén béng hai tay truéc nguc bat ddt (gidn tiép)
TTCB Thyc hién
Hai chan ding trudc Chan sau dap san ddy than ngudi ra trudc, déng thai kéo béng
sau rong béng vai,
hai tay git bong
trudc bung va tiép
xtc & nifa sau hai
bén héng béng.

tir dudi lén trén, tir trong ra ngoai thanh mot duang vong cung
nhé dén ngang nguc thi ¢d tay hoi xoay ra ngoai va dudi hai
canh tay chuyén béng bat dat. Khi bong rai tay, hai long ban tay
huéng chéch ra ngoai.
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3. Ki thuat di chuyén chuyén béng

Hinh 5. Ki thut di chuyén chuyén bong

TTCB Thyc hién
Haichdndingtruéc  Pap bong xuéng dat, khi bong ndy lén thuc hién nhay lén
sau 1ong bang vai bt bong va roi xuéng dit bang chan phai (budc 1), tiép tuc
(chan trdi truc) 131 4rsi buoe ra trude (budc 2) va thc hign dong tac giam nhay
::; ?:; '::'mkzlg:;' chuyén bong. Khi bong rai tay, chan phai tiép dat va g6i khuyu,
truéc bung. hai tay co tu nhién theo huéng chuyén.

4. Phéi hgp chuyén va bit béng hai tay trudc nguc bat dat

L 3} 3
N

Hinh 6. ©6i hinh phéi hop chuyén va bdt béng
Chuan bi Thuchién
Hai hang doc ding déi dién  Ban & vi tri A chuyén bong cho ban & vi tri B sau do
nhau&vitriAvaB.BandvitriA chay vé cudi hang ctia minh. Ban & vi tri B bét bong
cdm béng. va chuyén lai cho ban & vi tri A, sau d6 chay vé cuéi
hang ctia minh. Cac ban thuc hién tuong tu.

M6t s6 luu y trong viée x Ii tinh huéng thuc hién phéi hop chuyén va bt béng:

- Quan sat vj tri ctia dong déi trudc khi thuc hién chuyén va bat béng.

- Gitr ey li phis hap véi déng doi (khdng qua gén hodc qué xa).

- Diém tiép xtic clia béng véi mat dat 1a 2/3 khodng céch tir ngudsi chuyén béng dén
ngudi bat bong.
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1. Luyén tap cd nhan

- Thuc hién quay trudc, quay sau véi thai gian 20 - 30 gidy, lap lai 2 -3 lan.

- Thuc hién chuyén béng hai tay truéc nguc bat dat khéng béng va c¢é béng trong
thai gian 20 - 30 giay, lap lai 2 - 3 lan.
2. Luyén tap theo nhém

- Thuc hién ki thudt tai chd chuyén béng hai tay truée nguc bat dat, hai ban ding
doi dién chuyén bong qua lai véi cu li 3 - 4 m trong thai gian 20 - 30 giay, lap lai 2 - 3 lan.

- Thuc hién quay trudc, quay sau, két hop chuyén bong hai tay truée nguc bat dat
cho ngudi déi dién, thuc hién 10~ 15 1an, 13p lai 2 - 3 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Chuyén béng hai ngué
Muc dich: Phat trién sitc manh bén.
Céch thuyc hién: Hai ban di chuyén chuyén bat béng vdicu li 28 m, 13p lai 3 - 5 I4n,
nghi gilta cac ldn 1 - 2 phut.
*Bat nhdy véi bong:
Muc dich: Phat trién stic manh chan.
Cach thuc hién: Dung hai chan rong bang vai, gii bong bang hai tay ngang nguc,
ngoi xuéng, sau dé bat thang va dua bong Ién cao trén dau tir 8 - 10 lan, 13p lai
2 -3 1an, nghi gitta cac 1an 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN DONG BO TR

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gi6i thiéu & trang 92 - 93.

1.Em hay suu tdm mot s6 ki thuat di chuyén

chuyén béng trong mén béng ré. THUTHA(H
2. Em véan dung ki thuét di chuyén chuyén Hay thir stc thyc hién ki thuét.
béng vao céc trd choi véi béng dé nang di chuyén chuyén bong dé

dat dugc cy li chuyén béng
xa trén 9 m d6i vdi nam,
7,5 m déi véi nir.

cao thé luc.

3. Em van dung ki thuat di chuyén chuyén
béng vao thi ddu dé thoat su can pha
ctia d6i phuong.
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Bai 3: Ki THUAT HAI BUGC NEM RO
MOT TAY TREN VAI :
H
E - ~ Thuc hién duoc ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai. E
: —gm}(“w. - Biét mét s6 diéu luat co ban trong bong r6. :
. VEUCKUCANOAT _ ich cyc hd troy hop téc véi ban trong luyén tap. H

1. Khéi déng

Khéi dong chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khdp va cang co (méi dong tac thuc hién 2 1an x 8
nhip theo nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

Thuc hién hai budc ditng, nhdy diing, quay trudc, quay sau, ki thuat tai ché va
di chuyén chuyén béng trong 30 gidy - 1 phat.
2.Trd choi hd trg khéi dong

THU THACH NEM RO

Dung cu: Qua bong ré, bang ré, cdi, déng hé bam gié.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai d6i déu nhau ding hai bén nira san,
sau vach gitfa san, méi déi c6 mét qua béng. Khi ¢ hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng
v6 tay), ban diing dau hang méi déi dan bong dén ré clia déi minh va thuc hién mot lan
ném r6, sau d6 dan béng vé dua cho ban tiép theo. Lan lugt mdi ban thuc hién cho dén

hét déi. Doi nao cé tong s6 1an ném vao rd nhiéu hon la chién thang.

Hinh 1. Tré choi Thir thdch ném ré
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KIEN THUC MG1

1. Ki thuat tai ché ném ré (cham bang)

Ti lé ném r6 thanh céng la yéu té quan trong trong moén béng ré. Tap luyén ki thuat
ném ré cham bang gidp ngudi choi xac dinh dugc khu vic ném va nang cao hiéu qua
mdi lan ném ré.

\ \
Q I

\

&3

Hinh 2. Kil Hmm tai ché ném !6 ((ham bdng)
TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc sau Thuc hién ki thuat ném ré mét tay trén vai vao vi tri
rong béng vai, vi tri diing va  géc vuéng hinh chit nhat trén bang 6.
bang r6 tao mét géc khodng
45°. Tay cam béng & tu thé .
mot tay trén vai. g
2. Ki thuét hai buéc ném ré mét tay trén vai L
7

x‘J i
I |
-

Hinh 3. Ki thuat hai buéc ném ré mét tay trén vai

TTCB Thuc hién

Hai chan diing rong bing  Khi bong dén, bat nhay bat bong trén khong va roi xuéng
vai, goi hoi khuyu, haitay bang chan phai, kéo bong vé vi tri trudc bung, sau do
co tu nhién truéc nguc, chan trai budc lén, khi ban chan vifa cham dat, tiép tuc giam
mat quan sit huéng nhdy dua béng Ién mot tay trén vai va thuc hién ném ré.

béng dén, Két thuc dong tac, roi xuéng dat bang mot hoac hai chéan,
khuyu géi.



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

Bloga

3. Mét s6 diéu luat co ban trong béng ré
3.1.Kich thudc san béng ré

Hinh 4. Kich thuéc sén béng ré tiéu chudn

San béng ré thi ddu la hinh chir nhat véi kich thude 28 m x 15 m. Chiéu cao
tlf vanh ré dén mat san la 3,05 m. Budng kinh ctia vong 18 |3 45 cm. Vach 3 diém
céach hinh chiéu tam ré 14 6,75 m.

3.2. Pham luat chay budc
— M6t s6 tinh huéng vi pham Luét chay bugc:
+ Chay qué 3 budc ma khong dan béng.
+ Di chuyén chan tru truéc khi bong réi khoi tay.
+Cam bong, nhay 1én va cham mat san nhung béng van cam trén tay.

Y oo

1. Luyén tap ca nhan

~ Thyc hién ki thuat hai buéc ném ré mét tay trén vai tir khéng béng dén c6 bong
céch r6 2 m, thuc hién 10 - 12 1an.

- Thuc hién dan béng 10 m, két hop hai budc ném ré mét tay trén vai, thuc hién
8-10lan.
2. Luyén tap theo nhém

~Thuc hién kithuat chuyén béng hai tay trudc nguc bat dat két hgp ném 8, hai ban
dung cach nhau 3 - 4 m va cling cach ré 4 m. Mot ban thuc hién chuyén béng, ban con
lai di chuyén huéng vé r6, déng thai nhan bong va thuc hién hai budc ném ré (luan phién
thay ddi vi tri). Thuc hién 2 - 3 phat, 1ap lai 1 -2 lan.
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- Thuc hién ki thuat dan béng két hop hai budc ném ré, cac ban ding sau
vach xudat phat cach ré 10 - 15 m. Lan lugt dan bong luén qua vat chudn va thuc hién
hai buéc ném r6. Thyc hién 2 - 3 phut, l3p lai 1 - 2 lan. Luu y, ban ké tiép bat dau
dan béng khi ban trudc dé thuc hién ném ré.

GOCREN LUYEN THE LUC

* Di chuyén chuyén ném:

Muc dich: Phat trién nang luc phéi hop van déng.

Céch thuc hién: Hai ban ding cach nhau 2 - 4 m, di chuyén chuyén bat béng
véi ey li 8 - 10 m, sau d6 mét ban ném ré mét tay trén vai, lap lai 3 - 5 lan.

* Bat cao c6 da:

Muc dich: Phat trién sic bat clia chan.

Cach thuc hién: Chay nhanh ldy da bat lén cham muc tiéu 8 - 10 lan.
Muc tiéu cach dinh dau ngudi thuc hién tir30 - 50 cm, lap lai 2 - 3 1an, nghi gitta cac
lan 1 -2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BOTRO

Hoc sinh c6 thé Ia chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 92 - 93.

~.n
734
1. Néu mét s6 diéu luat trong béng ré ma em biét.
2. Em thudng xuyén luyén tap ném ré (cham bang) dé tang hiéu qua & vi tri ném can ré.
3. Em van dung ki thuat hai buéc ném ré mét tay trén vai trong thi dau.

THU THACH

Em thuc hién ki thuat dan béng két hop
hai buéc ném ré6 mét tay trén vai véi
cu li 14 m trong thdi gian téi thiéu 6 giay
d6i voi nam, 8 gidy déi v6i ni. Yéu cdu
béng vao ré.



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén stic nhanh va khéo Iéo.
Dung cu: Qué béng 18, day mau, bang r, coi, déng hé bam gid.

= Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh hai doi déu nhau, méi doi tir
5 - 6 ban va xép thanh hang ngang diing vao cac 6 c6 s6 thir tu theo bién doc
clia san béng 16 (hai doi ding déi dién nhau). Béng dat & tam vong tron gilta san.
Ngudi chi huy hé to s8 bat ki, ban ding & 6 d6 nhanh chong chay dén tranh béng
tan c6ng vé ré bén phai san bong. Thuc hién 3 - 5 phat, déi nao cé téng s6 1an ném
vao ré nhiéu hon la chién thang.

Hinh 1. Tro chai Doan két

: Muc dich: Ren luyén sifc nhanh.
Dung cu: Qué bong r6, coi.
GIANH BONG Cach thuc hién: Nguoi choi xép thanh vong tron, hai ban ding tam
vong tron. Cac ban bén ngoai c6 mét qué béng va lan Iuot chuyén, bit béng
qua lai cho nhau. Ban & trung tam c6 nhiém vu dudi theo béng dé can béng.
Néu ban nao chuyén béng ra ngoai vong tron, khong bét dugc béng ma dé bong roi
ra ngoai hodc chuyén béng di bi ban & trung tdm cham dugc thi ban d6 thay thé ban
dtrung tam.

Hinh 2. Tro choi Gianh bong
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¢ Muc dich: Rén luyén nang luc khéo léo.

Al CHINH Dung cu: Qua bong r6, phan viét, day mau, bang ré, coi.

XACHON Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi déu nhau, ding thanh
cac hang doc sau vach xudt phat. Khi c6 hiéu 1énh (tiéng coi hoac tiéng vo tay),
ban dau tién chay dén vi tri ném ré (cach ré tif 2 - 3 m) thuc hién tai ché ném ré,
sau d6 nhat bong va chuyén cho ban tiép theo rdi chay vé cudi hang. Lan lugt
thuc hién tuong tu cho dén hét déi. Doi nao cé tdng s6 1an ném vao ré nhiéu hon
13 chién théng.

Hinh 3. Tro choi Ai chinh xdc hon
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BANG GIAI THICH THUAT NGU'

THUAT NGU'

Chantru

Chéng ngita

Chéng sap

Giam nhay

Mu giifta ban chan
(mu chinh dién ban chan)

Mu trong ban chan

Trong luong

T thé budc bd

GIAI THICH THUAT NGU

Chan tiép xtc dat, 1am diém tua cia
cathé.

Tu thé chéng trén hai tay va hai
chan, than ngudi huéng lén troi.
Tu thé chéng trén hai tay va
hai chan, than nguéi huéng xuéng
mat dat.

Lahoat déng né luc clia ngudi nhay
dé lam thay déi phuong huéng
chuyén dong ctia co thé.

Tiép dién mat trén cla ban chan
(phén budc day gidy).

Tiép dién trong cua ban chan
(tinh tird6t thir nhat ngon cai dén
vi tri nita ban chan).

Stic ndng cua vat biéu hién
ddc trung cho luc nén ctia vat lén
mat san.

Tu thé co thé réi mat dat sau khi két
thuc giam nhay (dui chan lang gan
nhuvuéng gocvéi thanngudi, cang
chan tha léng; chan giam nhay dudi
théng phia sau).

TRANG

74,75,85,90

65

60,63

19;:21, 22,23,
24,25, 26,27,
28, 86,89

68, 69, 70,72,73,
76,77,78,80

73.74,75,79

41,82, 85,87
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MUC LUC <

Hudng dan st dung Sach........uuumemsvensnnn2
L&i néi dau. 3

Phéan mét. KIEN THUC CHUNG

Chuidé: LUA CHON VA SU DUNG CAC YEU
TO CUA MOI TRUONG TU NHIEN TRONG
TAP LUYEN THE DUC THE THAO.....cco000...d

Phén hai. VAN DPONG CO BAN
Chadél:
CHAY CU'LI NGAN (60 m)...
Bai 1. Phéi hop trong giai doan xuat phat
va chay lao sau xuat phat..
Bai2.Phéihop trong giaidoan chaylao sau
xudt phat va chay giita quang. 1
Bai 3. Phéi hop cac giai doan

trong chay cu li ngan (60 m)............14
Mot s6 tro choi phat trién
16 chat sitc nhanh......... 3 gpunen?

Chadéll:

(G TN (= VY TcloTI— -

Bai 1. Ki thuat giam nhay va budc bo.

Bai 2. Ki thuat chay da va giam nhay.

Bai 3. Phéi hop cac glal doan ki thuat
nhay xa kiéu ngéi. s

M6t s6 tro choi phat trién

6 chat sic manh..

Chu déIni:
CHAY CUY LITRUNG BINH. 31

Chu déIv:
BAITAP THE DUC..

Bai 2. Bai thé duc lién hoan (tiép theo)...43
Mbt 6 tro choi phat trién
16 chat khéo léo.

Phén ba. THE THAO TU CHON..
Chadél:
THE DUC AEROBIC.....couunmmnnssssnsnsnennd8
Bai 1. Nhom bai tap khdi dong
di chuyén thing
Bai 2. Cac budc chan phéi hop
Thé duc Aerobic.
Bai 3. Cac bugc chan phéi hop
Thé duc Aerobic (tiép theo).
Bai 4. Bai Thé duc Aerobic lién hoa
Mbt s6 trd choi van déng bé tro.

Cha déir:
BONG DA
Bai 1. Ki thuat tang bong

béang mu giita ban chan
Bai 2. Ki thuat da bong

béang mu trong ban chan
Bai 3. Ki thuat difng bong

béng mu giita ban chan...
M6t s6 tro choi van dong bé tro.

Chu dé ni:
BONG RO.

Bai 1. Phéi hop trong giai doan xuat phat
va chay gilfa quang..

Bai 2. Phéi hop céc giai doan
trong chay cy li trung binh

Mét s6 tré chai phat trién

16 Chat SUC DeN...cuvuvurummesseasmsssssssmansans 37

Bai 1. Ki thuat dan béng

theo dudng théng.
Bai 2. Ki thuat tai ché

va di chuyén chuyén béng.
Bai 3. Ki thuat hai budc

ném ré mét tay trén vai.
M6t s6 tro choi van déng bé tro.

Bang giai thich thuat ngd...........
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Blog:..

Nhi xuiit bin Gido duc Vigt Nam xin trin trong cim on
cdc tic gia co tic pham, tu ligu dwge sic dung, trich dan
trong cuon sich ndy.

Chiju trach nhiém xuét ban:
ChU tich Hoi d@dng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém ndi dung:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Bién tap néi dung: TRUONG HUE BAO — NGUYEN BONG

Bién tap mi thuat: THAI HOU DUONG

Thiét ké sach: HOANG THIEU MY

Trinh bay bia: THAI HO'U DUONG

Minh hoa: BAN KT —MI THUAT 1

Stra ban in: TRUONG HUE BAO — NGUYEN BONG

Ché ban: CONG TY CO PHAN D|CH Vi) XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén © (2021) thuéc Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

Xuét ban pham @a dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia ndi dung cudn sach nay déu
khéng duoc sao chép, Iuu tri, chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi chua cé su cho
phép béng van ban clia Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 7 (Chan tri sang tao)
Ma sé:
In.........ban, (QDin sb....) Khd 19x26,5 cm

S6QDXB......... ngay.... thang.... nam 20
In xong va nép luu chidu thang.... ndm 20 ...
Ma s ISBN:
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BO SACH GIAO KHOA LGP 7 - CHAN TROI SANG TAO

1.NGU VAN 7, TAP MOT
2. NGU VAN 7, TAP HAI
3.TOAN 7, TAP MOT
4.TOAN 7, TAP HAI
5.TIENG ANH 7

Friends Plus - Student Book
6. GIAQ DUC CONG DAN 7
7.LICHSUVADIALI 7
8. KHOA HOC TU NHIEN 7

Céc don vi ddu méi phat hanh
CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi

s Mién Bic:

9. CONG NGHE 7

10.TIN HOC 7

11. GIAO DUC THE CHAT 7

12. AM NHAC 7

13. MITHUAT 7 (BAN 1)

14. MITHUAT 7 (BAN 2)

15. HOAT DONG TRAI NGHIEM,
HUGNG NGHIEP 7 (BAN 1)

16. HOAT DONG TRAI NGHIEM,
HUGNG NGHIEP 7 (BAN 2)

« MiénTrung:
s Mién Nam:

e CiluLlong:
Sach dién tir:

Kich host 0 m hoc i dén w5 C3o 16 i tré tem
86 nhan ms6. Ty cp it/ hante angia e
A A 3 i tung i Ko,

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Phuang Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cliu Long
http//hanhtrangso.nxbgd.vn

_+_
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Blog:..

Toan bd Ebook cé trén website déu c6 ban
quyén thudc vé tac gia, Blog Tai Liéu khuyén
khich cac ban néu c6 kha ning hdy mua sach dé
ung ho tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong cAm on

NEWSHOP.VN

MUA TAI SHOP
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