TRINH HUU LOC (Téng Chi bién) - LUU TRI DUNG (Chi bién)

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

GIAO DUC
THE CHAT




TRINH HUU LOC (Téng Chi bién) - LUU TRI DUNG (Chii bién)
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

" wucniew Cu thé hoa cac yéu cau vé nang luc
YA vEu cAu CAN paT va pham chat cac em can dat duoc.

Gom céac hoat dong khdi déng tao
hitng thu, tang tinh hap dan va thu hat
MO DAY ngudi hoc chudn bi vé chiic nang san sang

vao bai hoc,
Cung cap cac ki thuat déng tac mai
théng qua mé ta ngdn gon kém hinh anh
: minh hoa truc quan, sinh déng, dé hiéu.

"y

/31 T

QUY UGC VIET TAT VA KI HIEU DUNG TRONG SACH

Gilp cac em cling c6 kién thic va
LUYENTAP ki nang van dong da hoc théng qua céc
bai tép véi hinh thic luyén tap da dang.

Gitp cac em on tap, van dung cac
kién thifc, ki ndng van dong vao déi séng.

TTCB Tu thé chuan bi

* Thit tu thue hién cac dong tac
—_— Hudng chuyén dong cla co thé
- - Budng di chuyén cla ngudi
- ———— DPuéng di chuyén qua lai
e o Pudng di chuyén cia dung cu

é Méc gidi han cu li thuc hién

Hiy bde qudn, gift gin Sdch gide khoa dé danh Ling
cdc em hoc sinh lép sau!
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LOINOI DAV

Sach Gido duc thé chat 7 dugc td chic bién soan theo dinh
huéing phat trién pham chat va nang luc cho hoc sinh. Kién thiic
mén hoc dugc trinh bay truc quan, sinh dong bang su két hop hai
hoa gita kénh hinh va kénh chi, ddm bao tinh ké thira va lay hoc
sinh lam trung tam, thay cé la ngudi té chirc, hudng dan tap luyén.

Sach gidi thiéu cac yéu td cla mbdi trudng tu nhién anh
huéng dén viéc tap luyén thé duc thé thao; cac chi dé vé van dong
co ban nhu: Chay cu li ngan (60 m), Nhay xa kiéu ngdi, Chay cu i
trung binh, Bai tap thé duc; cic chd dé vé thé thao tu chon nhu:
Thé duc Aerobic, Bong da, Bong ro.

Dé dap Ung yéu cdu can dat cla chuong trinh vé viéc
hinh thanh théi quen tap luyén néng cao suc khoé va phat trién
thé luc, sach Giao duc thé chat 7 ting cuding vé “Goc rén luyén
theé luc’, gidi thiéu dén cac em nhiing bai tap thé luc toan dién,
da dang cac noi dung tap luyén, tai lieu dé cac em tu tap luyén
nang cao trinh d§ thé luc chia ban than, tao su hap dan va l6i
cudn trong titng bai hoc, Két hop vai phan “Thif thach” cudi moi
bai hoc sé gilp cac em rén luyén nang luc, pham chat; thic day
viéc tap luyén dién ra thuang xuyén; chinh phuc cac thir thach,
vugt qua chinh minh, huéng dén mot co thé khoé manh va mot
tri tué minh man.

Chuc cac em vuot qua duge nhiéu thir thach dé vuon dén
nhirng thanh cong!

NHOM TAC GIA



https://sachhoc.com

Shin msl

KIEN THU'C CHUNG

A  Chi dé: LUA CHON VA SU DUNG CAC

3 YEU TO CUA MOI TRUONG
\ TUNHIEN TRONG TAP LUYEN
. THE DUC THE THAO

-
- e 5 a1 . - R - N - '3 “
. .{ MUCTIEY, Biét lua chon va st dung cac yéu td clia mdi trudng tu nhién cé lgi
.
[ ]

L)
YEU CAUCANDAT  cho siic khod dé tap luyén. .

I. Cac yéu t6 ciia moi trudng tu nhién
Con ngudi va cac sinh vat khac cing séng chung trong méi truéng tu nhién trén
Trai Dét, chiu su tdc dong tir cac yéu té clia moi trueing tu nhién:

Pat |a lop trén clng cha vo trai dat, bao gdm hon hgp cdc vat chat vo co va hiiu co.

Nuée pho bién trén Trai Dat, phan bé nhiéu & bién, song, suéi, ao, hé, trong long dat
va ca trong khong khi.

Khéng khi c6 thanh phan chinh 13 oxygen, nitrogen va carbon dioxide. Oxygen cén
goi la dudng khi gilr vai tro duy tri su song clia con ngudi va cac sinh vat.

Anh sang la viing buic xa mat troi ma mat thuang co thé nhin thay dugc.

Sinh vat dugc phan loai thanh nhiéu gidi, méi gidgi nhiéu nganh. Trong dé, gidi thuc
vat co vai trd quan trong trong diéu hoa khi hau théng qua qua trinh quang hop,
tao ra oxygen.

Tat ca cac yéu td cha mdi trudng tu nhién déu tac dong dén suc khoé cla con
ngudi nén viéc tap luyén thé duc thé thao rén luyén siic khoé co lién quan mat thiét
vdi cac yéu td nay. Chdng ta can lua chon cac yéu td ¢é loi cho suc khoé trong qud trinh
luyén tap.
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Il. Lua chon va sif dung cac yéu té clia méi trudng tu nhién trong tap luyén
thé duc thé thao

1. Cac yéu té lién quan dén méi trudng dat (bé mat san tap)

I Bling phing, ¢ 86 ma st t5t, °

6 dan héitét. :
- Khéng c6 su phat tan bui hoac |
kha nang phat tan bui thdp.
- Dug ve s t6,bé mit kho -
rao, khong d'img chat Té.hgh 1
- Khéng c6 cac sinh vat trong |

dat anh hﬂ%gﬁ&'at#pluﬁn !
e wsinwialiv s e pwe el .-#
Tuy theo timg moén hoc ma nén san tap can co nhing diéu kién phi hop cho

tap luyén, c6 thé can I6p cd tham hodc dung cu hd trg khac trén mat san.

2. Cac yéu té lién quan dén méi trudng nudc (hé boi, an)

& B B A 2 &L A & B A & B & &2 B

-eédqpl-mhoangu 7.6. :
-Co nh{étﬂé khﬂéngm EM

- C6 déay bang ph&ag, I:hﬁng |
tron trugt, ndt né khong cﬁ |

& B B A B & A & B & B A B A R B A B DB

\fﬁt fﬂn ﬁ&c nhﬁh .
~ ~C0do sdu phu hop. ;

Hau hét luu vuc nudc tu nhién déu khong du diéu kién ddm bdo an toan,
khéng thich hgp cho viéc tap luyén thé duc thé thao, nguy co bi dudi nudc, tif vong
rit cao. Khi tap luyén thé duc thé thao dudi nudc, cin lya chon méi trudng nudc
dam bao vé sinh theo quy dinh va phai cé su giam sat cda nhan vién ciu hd hodac

gido vién hudng dan.




3. Céc yéu 16 lién quan dén nﬁt truding khong khi (ki
sin tap) | N\

Trén thuc t& mot san tap khéng thé héi tu duge day du cic diéu kién i tudng
nhét cho tit ca cic yéu t6 cla mdi trudng tu nhién. Cac em can phai két hop vdi cic
bién phap vé sinh thé duc thé thao khéc theo su huéng dan cla gido vién dé bao vé
stic khoé mot cach tét nhat trong hoan canh cu thé.




4, Yéu té sinh vat

W - Thuc vat tao nhiéu khi oxygen
vao ban ngay.

~Thuc vat tao bong ram méat mé,
han ché anh nang nong.

a

& & 4 & B & B A A

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 té tu nhién co hai cho stic khoé khi tap luyén. D€ dam bao an toan cho siic khoé
va dat hiéu qua tap luyén tét nhat, cac em can lua chon va st dung cac yéu té ¢é lgi, han
ché cac yéu t6 c6 hai cha moi trudng tu nhién.

Céu hoi:
1. Chung ta nén tap luyén thé duc thé thao trong diéu kién moi trudng nhu thé nao?
2. Vi sao ching ta nén tap thé duc thé thao vao budi sang hodc chiéu téi & cong vién?

3. Ching ta can phai lam gi dé bdo vé moi truong tu nhién xung quanh trudng hoc
vanha &7
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———C/hiin, hai——
VAN DONG CO BAN

\\ Chu dél: ,
\ CHAY CU LI NGAN (60 m)

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

- Thutc hién dugc giai doan xuat phat cao va chay lao sau xudat phat.

: MUCTIEU, _ s s e Sy G i g
%ﬁumﬂumr Tu giac, chd dong hop tac vai ban hoc va gido vién trong
tap luyén.

1. Khéi déng

Khd&i dong chung:

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

Khéi déng chuyén mén:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau v&icu li 10-15m, 1ap lai 2 - 3 lan.

2. Trd choi ho trg khéi dong

NGU®1 VAN CHUYEN
Dung cu: RS nhé, cac qua béng nhd, vat chudn, cot ¢, déng hd bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh céc dbi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xuat phat. Ngudi thuc hién dat bong |én tay va di chuyén qua cac chudng ngai vat
vong qua nam trd vé tha bong vao rd va diing vé cudi hang, ban ti€p theo chi xuat phat khi
ban trudc thd bong vao ré. Trong qua trinh di chuyén khong duge lam roi bong, néu lam
rai bong & dau thi phai nhat lai va tiép tuc thuc hién tai vi trf d6. Béi nao hoan thanh nhanh
nhat 1a d&i chién thang.




Hinh 1. Tré choi Nguéi vdn chuyén

Phéi hgp trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

Sau khi xuat phat, ngudi chay nhanh chéng danh tay nhanh, manh ra trudc,
déng thai tich cuc dap dudi dé dua co thé vé trudc. Cac budc chay dau tién thuong
ngan nhung s dung luc dap sau manh gitp co thé nhanh chéng dat dugc téc do
cao. Than ngudi nga nhiéu ra trudc va duy tri tu thé thip dé chuyén tiép sang
giai doan chay lao sau xudt phat. Sau khi chuyén ti€ép sang giai doan chay lao, can chiy
tang dan dé dai budc chay va luc dap sau dé dat dugc tdc dd nhanh nhat.

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

—Thén ngudi khong nang cao qua sém ngay sau xuat phat.

— Budc chay ddu tién sau xuat phat danh tay ngugc bén véi chan budc ra trudc,
giup co thé thing bing.

- Khdng tang dd dai budc chay mét cach dét ngot.

Luyén tap ca nhan hodac nhém

- Xuat phat cao tai cho theo cac hiéu lénh khac nhau tir 5 - 7 lan.

—Thute hién tu thé xuat phét lung hudng chay, vai hudng chay, ngdi trén gét chan
mat hudng chay theo hiéu lénh véiculi 5 -8 m, lap lai 2 - 3 lan.

— Xuat phat cao va chay theo quan tinh cy i 20 - 30 m, lap lai 2 - 3 lan.




~ Phéi hgp trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xudt phat cuy i 20 - 30 m,
lap lai 2 -3 lan.

Khi tdp luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tdp luyén va cdc ban trong nhém
gop ¥, sifa chita cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Lo cd doi chan:

Muc dich: Phat trién stic manh.

Cach thuc hién: Lo co bang chan thuan 1én vach quy dinh, sau dé déi chan o co
vé lai vach xuat phat. Cu li thuc hién 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 |an, nghi gilta céc lan
2 - 4 phut.

* Bat doi chan trén buc cao:

Muc dich: Phat trién sitc manh,

Cach thuc hién: Bat mot chan trén buc cao 20 - 30 cm, thuc hién bat nhay déi chan
trén buc cang nhanh cang tét. Khi thuc hién chu y phéi hop danh tay va hit tha,
Thuc hién trong vong 20 - 25 giay, lap lai 2 - 3 |an, nghi gitfa cac 1an 3 - 5 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Hoc sinh c6 thé lua chon mot s6 tro chaoi dugc gidi thiéu & trang 17 - 18.

1. Ngu@i chay cdn chi y nhirng diém gi khi phéi hop trong giai doan xuat phat cao va

chay lao sau xuat phat?

2. Em tich cuc chay cu li ngan dé phat trién td chat siic nhanh, siic manh.

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

THU THACH

Nang cao dui nhanh trong 10 gidy dat 8 lan mdi chan
vdi nam, 6 1an moi chin véi ni.




Bai 2: PHOI HOP TRONG GIAI DOAN CHAY LAO
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG "

—Thuc hiéndugc giaidoan chay lao sau xudt phét va chay giltla quang.
MUCTIED, - Nhanh nhen, chd déng trong tap luyén, Gilr gin dung cu
SYEUCAUCANDAT . . . e 5 i i . i e
va vé sinh nai tap luyén.

1. Khéi déng

Khdi dong chung:

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

Khéi dong chuyén mén:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dapsauculi 10-15m, |ap lai 2 - 3 lan.

2. Trd choi hé trg khéi déng

VAN CHUYEN TIEP SUC
Dung cu: Qua cdu d4, phan viét, coi, déng hé bam gid.
Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi déu nhau, ditng theo céc hang doc sau vach
xuat phat. Khi co hiéu lénh, ban dau tién chay 1&n 6 s6 1 nhat qua cdu va van chuyén l1én 6 s6
2, sau do chay quay vé cham tay ban ké tiép va ding vao cudi hang. Cac ban ké tiép lan lugt
van chuyén qua cau theo thirtu tir 6 2 sang & 3, tir 6 3 vé lai 6 1 cho dén khi ban cudi ciing
cla déi hoan thanh luot chaoi. i nao hoan thanh nhanh nhat la déi chién thang.

[,

P

e s
ik

4-5m = 4-5m

Hinh 1. Trd chai Vidn chuyén tiép siic

11




Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giita quéang

Cudi giai doan chay lao sau xuat phat, tdng dan dé dai budc chay, giam dé nga
cta than trén. Hai tay danh tu nhién trudc sau phi hgp véi nhip diéu cta chan tao su nhip
nhang va thaléng trong méi budc chay, dli chan sau dap dudi manh, dli chan trudec nang
cao dé chuyén dan sang giai doan chay gilta quang, chan tiép x(c vai dudng chay bédng
nifa trudc ban chan va dat gan nhu thing hang. Cac budc chay nhip nhang, linh hoat hon.

Trong qua trinh chuyén tiép gilra hai giai doan can phoi hgp mét cach nhip nhang,
trinh tu, khong dét ngét, ciing nhac sé lam giam toc dé chay.

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

- Khéng nidng ngudi lén mot cach dot ngot hoac tang do dai budc chay.

~ Khéng dét ban chan sang hai bén, cén dat thang hang.

- Pui chan lang nang cao, phéi hgp nhip nhang giita danh tay va budc chay.

- Tu thé chay thoai mai, tu nhién, khéng go bo.

¥ii AT

Luyén tap ca nhan hoacnhém

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

- Chay budc nhéd, chay nang cao dui, chay dap sau 5 - 8 m chuyén chay nhanh
8-10m, laplai3-5Ilan.

- Chay tidng téc dé cu li 15 - 20 m réi chay theo quan tinh cu' li 15 - 20 m, l3p lai
2 -3lan.

- Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gila quang cu li
30-40m, lap lai 2 - 3 lan.

—Chay gilta quang véi cu li 40 - 50 m, lap lai 2 - 3 lan.

Khi tap luyén theo nhom, nguai chi huy diéu khién tap luyén va cde ban trong nhém

gop y, sta chia cho nhau.




GOC REN LUYEN THE LUC
* Chay duédi:

Muc dich: Phat trién siic nhanh.

Cach thuc hién: C3 hai ngudi tap clung xudt phat theo hiéu lénh tir vi tri
ding cach nhau 2 - 3 m. Ngudi chay sau cé gang bat kip nguoi chay trudc. Cu li
thuc hién 20 - 25 m, lap lai 2 - 3 1an, nghi gitfa cac lan 4 - 6 phdt.

* Bat buc cao lién tuc:

Muc dich: Phat trién siic manh.

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

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi duge gidi thiéu & trang 17 - 18.

1. Néu mdt s 16i sai thudng gap khi phoi hop trong giai doan chay lao va chay gita
quang trong cu li ngan.

2. Cac em luyén tdp xuat phat cao & cac tu thé khac nhau dé rén luyén kha nang
phan (ng nhanh.

THU THACH

Chay 20 m vdi téc dd cao trong vong 4,00 giay
ddi vdi nir, 3,50 gidy déi vai nam.

13




Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN

TRONG CHAY CU LINGAN (60 m)  w=====w=eeeee

- Thuc hién dugc giai doan chay gilta quang va vé dich.
_ ~ Thuc hién dugc cac giai doan trong chay cu li ngan 60 m.
£ MUcCTIEU, CRiEt At o dis A 3 :
%vﬁlcju chnoar B]et mot 510 dIE:I Iu:_itzcﬂ b‘an trf).ng mf)rn ct]::;y. o
- Tich cuc tim hiéu kién thic mdi, tu giac tap luyén va san sang
giup da ban be.

1. Khéi dong

Kh&i dong chung:

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

Kh&i dong chuyén mon:
Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau cu'li 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

2.Trd chai ho trg khéi déng
pOI BAN CUNG TIEN

Dung cu: Day nhay, phan viét, vat chuan, déng hé bam gidy, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cic doi c6 s6 cdp déu nhau, diung theo cic
hang doc sau vach xudt phat. Khi cé hiéu lénh, titng cap clia cac déi thuc hién nhay day
di chuyén qua vach dich va di vé cudi hang. Khi dén dich thi cap tiép theo bit ddu xuat
phat, thuc hién lan lugt dén hét. Béi nao co cap cudi cling vugt qua vach dich trudc 1a
d6i chién thang. -

Vach xudt phat 10-15m Vach dich
Hinh 1. Tré choi £16i ban cing tién




1. Phdi hop trong giai doan chay giita quang va vé dich

Khi ngudi chay hoan thanh cu li 40 - 50 m chuyén sang giai doan vé dich. Téc do
chay luc nay ¢é xu hudng gidam do ngudi chay da mét mai. Do dé, can nd luc danh tay
nhanh, manh va phéi hap nang dui cao dé tang tdc vugt qua vach dich. G budc chay cudi
cung, 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 hop trong giai doan chay gilta quang va vé dich:

- Khéng giam téc do trudc khi vugt qua vach dich.

- Khéng danh dich qua sém hoac nhay lén khi danh dich.

- Khéng dimg dét ngdt khi vuiot qua vach dich.

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

Chay cu li ngan co thdi gian thuc hién rat ngan, doi hoi ngudi chay no luc
t6i da tir lic xudt phat cho dén khi vé dich. Su phoi hop gitta cac giai doan can c6 tinh
uyén chuyén, nhip nhang, khéng dét ngét, cing nhac.

Dé nang cao thanh tich thudng xuyén tap luyén lap lai cac bai tap ki thuat, bai tap
thé luc gilp khic phuc nhiing sai ldm thudng mac.

3. Mot 56 diéu luat co ban trong mon chay

- Moi van déng vién chay trong mét & chay riéng cé do rong toi thigu la 1,22 m
va tdi da la 1,25 m. Tat ca cac 6 chay déu phai cé db rong bang nhau. Vach gidi han cua
moi & chay 12 5 cm, vach bén phai mbi 6 chay nam trong d6 réng cua & chay dé.

- Van déng vién khéng dugc ty y déi 6 chay ma phai tuan theo sip xép cua
Ban t6 chuic dua trén cac uu tién da quy dinh.

- Vach xudt phat va vach dich c6 d6 rong 5 cm va son mau trang. Cu li thi dau
dugc tinh tir mép sau vach xuat phat dén mép trude clia vach dich.

Vach dich Vach xuat phat

Hinh 2. Cdc 6 chay trén sdn dién kinh




Luyén tap ca nhan hoac nhom
- Bai tap phai hgp trong giai doan chay gitia quang va vé dich:
+ Chay tang t6c d6 cu li 15 - 20 m r6i danh dich, 1ap lai 2 - 3 lan.
+ Chay tang t6c d6 phdi hgp danh dich, cu li 40 - 50 m, lap lai 2 lan.
- Bai tdp phéi hop cac giai doan tron chay cu li ngén (60 m):
+ Xuat phat chay 60 m vdi téc do tang dan, lap lai 1 -2 1an.
4+ Thi dau chay cu li ngan 60 m.
Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gaop v, sira chira cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay vdi luc can:
Muc dich: Phat trién siic manh.

Cach thuc hién: Chay tang toc @6 cu li
20 - 30 m vdi mét ngudi gitr day cao su &
sau dé tao luc can. Thue hién lap lai bai tap
2 - 31an, nghi gitta cac lan 4 - 6 phut.

* Bat ¢o chan lién tuc: Hinh 3. Chay vdi luc cén
Muc dich: Phat trién sdic manh ¢d chan.

Cach thuc hién: Ding thang, chum hai chan va bat dudi ¢6 chan lién tuc trong
vong 15 - 20 giay. Khi bat phoi hgp 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 co thé lua chon mot sé trd chaoi dugce gidi thiéu & trang 17 - 18.

AR

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

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

THU THACH

Banh hai tay trugc sau nhanh dat 30 1an trong 10 giay.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC NHANH

Tﬁdﬂ“ Muc dich: Phat trién to chat suc nhanh va phéi hgp van déng.

. Dung cu: Phan viét, coi, dong ho bam gid, cd hiéu, rao cao 20 - 25 cm.
L4 Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ngudi choi chay vé
trudic bét ngang qua cac rao, chay véng qua cds vé hang cham tay ban tiép theo va
ding vao cudi hang. Cac ban lan lugt thuc hién dén hét. Boi nao hoan thanh nhanh
nhat la déi chién thang.

ol
o .

Hinh 1. Tro chai Chay nhanh vugt rao
== Tl.'ilﬁﬁz'  Mucdich: Ph‘ét ta:i:é’n tf‘:u:ch:it su.‘rc‘nhf\nh,‘khét‘] léo. :

. Dungcu:Phan viét, coi, dong ho bam gidg, vat chuan.

DY Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac déi déu nhau, diing theo cac
hang doc. Nguéi dau tién ding trong vong tron, khi ¢ hiéu |énh, ngudi choi chay
nhanh sang phai, cham nam, trd vé vong tron. Thuc hién doi bén, sau doé chay nhanh
ra trudic, cham nam, trd vé vong tron. Két thic lugt choi, ngudi choi trd vé cudi hang.
Céc thanh vién lan lugt thuc hién dén hét. Doi nao cé téng thai gian thuc hién it nhat

la d6i chién thang. Ll
H“ E“ E g

Hinh 2. Trd choi Chay chir T -~ N
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Muc dich: Phat trién t6 chat siic manh téc do.
Dung cu: R6 nho, cac qud cdu dd nhiéu mau (moi ddi mot mau),
vat chuan, phdn viét, déng hé bam gid, coi, rao (cao 30 - 40 cm).

""" Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phat. Khi c¢é hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau
tién nhat mot “cady” (qua cau da) chay nhanh tdi "séng” (hai vach ké song song), bat
chum chéan qua, tiép tuc chay dén “nui” (rao), budc qua dé di tdi khu vuc “ring” |a cac
6 dugc vé trén san. Ban “trong cay” bang cach dat qua cau vao mot 6 bat ki rdi chay
nhanh vé hang cham tay ban tiép theo va diing & cudi hang. Sau thai gian 5 phut, doi
nao“tréng” dugc nhiéu “cdy” nhat la déi chién thang.

| Todd3

Hinh 3. Tro chai Trang cdy gdy ring



Chadéll:

A NHAY XA KIEU NGOI

Bai 1: KI THUAT GIAM NHAY VA BUGC BO

- Thuc hién duge cac dong tic bd trg, ki thuat giam nhay va
* MucTIE, budc bd trong nhay xa kiéu ngoi.
X YEU CAU CAN AT _ déng, tich cuc tham gia cac hoat déng van déng ciing ban bé.

1. Khai déng

Khdi déng chung:

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

Khéi dong chuyén mén:

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau waicu li 10- 15 m, lap lai 2 -3 lan.

2. Tro choi ho tro khéi déng

VUOT CHUONG NGAI VAT
Dung cu: Bong hd bam gig, bong nhufa, rao cao 20 - 25 cm, phan viét, coi.
Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh céc di déu nhau, ding theo hang doc sau vach
xudt phat. Khi cé hiéu lénh, nguai dau hang cam bong chay qua cac rao thap, vong qua
nam va chay nhanh vé vi tri ban dau trao bong cho ban tiép theo roi di vé cudi hang.
Céac ban lan lugt thuc hién tugng tu dén hét. Doi nao c6 thai gian thuc hién nhanh nhat
la déi chién thang.

S'e
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Hinh 1. Tré chei Vugt chudng ngai vit

19




I(IEN THUC MOI

1.Ddng tac b tro
a. Bat xa tai chd

Hinh 2. Bat xa tai cho

TTCB: Hai chan ding rong bang vai, haitay dua ra trudc song song mat dat, mat nhin thang.
Thuc hién: Hai tay dua tu trén xudng dudi ra sau tao da, chan khuyu g6i, lung thang.

Dlng sifc bat cta hai chan chéch ra trudc, hai tay vung tuf sau ra trudc chéch lén cao dé
bat nhanh ra trudc. Tiép dat bang nifa trudc hai ban chan.

b. Batld cd

Hinh 3. Bat la co

TTCB: Dung trén chan thuan, chan con lai co, hai tay co tu nhién, mat nhin thang.
Thuc hién: Hai tay dua tir trudc ra sau tao da, chan khuyu géi, lung thang. Dung siic
bat cta chan, hai tay vung tif sau ra trudc dé bat nhanh ra trude. Tiép dat bang

nifa trudc ban chan thuédn, géi khuyu, hai tay gan song song véi mat dat
dé giir thing bang va hoan xung.




2. Xac dinh chan giam nhay

]

Hinh 4. Nga nguidi xdc dinh chan gidm nhay
TTCB: Hai chan ding rong bing vai, hai tay tha léng tu nhién, than trén thing.
Thuc hién: Tir TTCB, nga ngudi nhiéu ra trudc, chan budc ra trudc sé la chan giam nhay,
chan con lai la chan budc bé.

3. Ki thuat giam nhay va budc bé %
g

gq.l
¥
' .ml,l

Hinh 5. K7 thudt giagm nhdy va budc bg
Pat chan giam Giam nhay budc bd
O budic chay da cudi, chan gidm Thic hién déng tac gidm nhay: ban chan giam
dudi thang, dat ca ban chan tiép miét vé sau, dau gdi chan gidm khuyu dé hoan sung,
xuc dat, hai tay trudc sau, than trén  sau d6 dudi thang, chan con lai lang ra trudc lén trén,
hoi ngad vé sau, mat nhin thang duisong song mét dat. Két hgp danh tay cing bén
hudng nhay. chan giam tir sau ra trudc lén cao va dimng dét ngot,
khuyu tay vuéng goc, tay con lai danh tu trén cao
m AUVENTAP xudng dudi sang ngang. Két thu::: giam nh:?sy khichan
2 giam nhay rdi mat dat, hinh thanh tu thé budc bo.
Luyén tap cd nhan hodc nhém
~Bai tap bé tro:

+ Thitc hién déng tac bat xa tai chd 3 - 5 lan.
+ Thuc hién dong tac 16 co di chuyén ti cham dén nhanh dan. Cu li thuc hién
10-15m, lap lai 3 - 5 lan.
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- Bai tap xdc dinh chan giam nhay: Thuc hién 3 - 5 lan.
- Bai tap giam nhay:
+ Thuc hién dat chan giam nhay 3 - 5 lan.
+ Thuc hién déng tac giam nhay tai chd, tir cham dén nhanh dan.
+ Thuc hién déng tac giam nhay va budc b tai chd, di chuyén cham. Culi thuc hién
10-15m,lap lai 2 - 4 1an.
Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gop y, sira chita cho nhau. Cdc thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Ca nhém cing
thu'c hién cdc ddng tde theo hiéu Iénh cla ngudi diéu khién.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nhay hai chan tai ché:

Muc dich: Phat trién siic manh cda dui.

Cach thuc hién: Bing tai chd, bat nhay hai
chéan Ién cao 5 lan lién tuc va lap lai 2 - 3 lan,
nghi gitta cac lan 2 - 3 phut.

Hinh 6. Bét nhdy hai chdn tai chd

* Bat 1 cb véi thang déy: L
Muc dich: Phat trién sdc manh clia co chan.
Cach thuc hién: Bat |0 co qua thang day
(modi ndc cach nhau 50 cm). Thue hién 1ap lai
2 - 3 1an, nghi gita cac lan 2 - 3 phat.

Hinh 7. Bat 16 co vai thang ddy

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh co thé lua chon mét sé trd choi dugce gidi thiéu & trang 29 - 30.

URY oo

1. Tim hiéu mét sé mén thé thao sir dung

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

béng réd. nhay va budc bo.




w
B

2: KI THUAT CHAY DA VA GIAM NHAY

- Thuc hién dugc ki thuat chay da va giam nhay trong nhay xa.
‘%Hu{mu; - Biéu chinh nhitng déng tac sai thudng mac khi dugc thay co va
AL YEuclu cinpar  ban bé gopy.
- Cé y thic bdo quan dung cu va dam bao an toan trong tap luyén.

Mo pAu

;

1.Khéiddng

Khdi déng chung:

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

Khdi dong chuyén mon:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay ba budc giam nhay budc bé lién tuc vai
culit0-15m, laplai 2 -3 lan.

2.Tro choi ho tro khéi dong

CUNG BAY NAO
Dung cu: Viét 56 hodc ké bang phan trén nén dat va ghi 56 trong tiing 6.
Céch thuc hién: Nguai choi chia thanh cdc doi déu nhau. Khi dén lugt, ngudi choi bat
bang hai chan vao 6 56 1, sau d6 bat trévé 6 s6 0, thuc hién tuong tu vdicédc6s62-3 -4
va thuc hién lién tuc 3 1an. Cac thanh vién cliia mai déi thuc hién lan lugt, doi nao thuc hién
ding va nhanh nhat sé chién thang.

Hinh 1. Tro chai Cang bay nao




1.Cach do da

- Do tir van giam nhay, di ngugc vé hudng chay da dén diém xuat phat chay da:
Mot budic chay da tuong duong vdi 2 budc di thudéng hoac cua 4 ban chan.

- Cy li da trung binh ti 15 - 20 m hodc 11 - 15 budc chay. Cu li chay da cda nam
khoang tir 13 - 15 budc chay; cia ni tir 11 - 13 budc chay.
- Diéu chinh cu li chay da khi thuc hién déng tac giam nhay khéng chinh xac:

+ Khi diém gidm nhay sau van gidm nhay mat khoang céch, kéo dai cu li chay da

cung khoang cach trén.

+ Khi diém giam nhay trudc van giam nhay mét khoang cach, rit ngan cu 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
Cu li chay da 1é (3, 5 7....
budc chay): Chan giam
nhay dat phia sau, tay cung
bén chan giam nhay dua ra
trudc, tay con lai dua vé sau.
Cu li chay da chan (4, 6,
8,... budc chay): thuc hién
ngugc lai.

Chay da
Tuong tu ki thuat chay gida
quang cla chay cu li ngan.
Cac budc chay coé tinh nhip
diéu, ting déu toc do trén
toan bé cu li da va dat toc db
nhanh nhat & budc cudi.

/77 AT

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

. »
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Giam nhay
J budc chay da cudi
cung, than ngudi hoi nga
vé sau, cdng chan dudi
thing, ci ban chin gidm
tiép xuc dit, chuin bi
giam nhay.



- Bai tap chay da va giam nhay:
+ Tai chd 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 giam nhay budc bo, thuc hién 1 -2 lan.
+ Thuc hién chay da 7 - 9 budc va giam nhay budc bo, thuc hién 1 -2 lan.

Khi tap luyén theo nhdém, ngudi chi huy diéu khién tdp luyén va edc ban trong nhém
goép v, sta chia cho nhau. Cdc thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Ca nhom cing
thue hién cdc déng tdc theo hiéu lénh cla ngudi diéu khién. Diéu chinh da khi thuc hién
gigm nhdy vao van gigm nhdy chua chudn xdc.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Chay qua thang day:

Muc dich: Phat trién stic 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, lap lai 2 - 3 1an, nghi gila cac lan 2 - 3 phut.

* Chay vuot chudng ngai vat:

Muc dich: Phat trién stic manh cua chan.

Céach thuc hién: Chay nang dui vuot vat can c6 dé cao 10 - 15 cm cach nhau
50-60cm, cufli 15 - 20 m, |ap lai 2 - 3 1an, nghi gilfa cac lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh c6 thé lua chon mot 56 tro choi dugc gidi thigéu & trang 29 - 30.
- Ei
3

1. Khi giam nhdy khéng chinh xac, 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 vugt qua céac vat can trén
dudng di hoc.

THU THACH

Chay 30 m xuat phat cao dat 6,00 giay déi vai nam, 7,00 giay
doi vai nir.
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Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DPOAN Ki THUAT

NHAY XA KIEU NGOI

~ Thuc hién dugc ki thudt bay trén khéng va roi xuéng cét trong

_ nhay xa kiéu ngdi.
%Mu{niu, - Thuc hién dugc cac giai doan trong nhay xa kigu ngéi.
YEuCAuCANDAT _ o A ; ;
Biét mot so diéu luat co ban trong ndi dung nhay xa.
— Co thai quen rén luyén than thé, cham soc suc khoé,

1. Khdi dong

Kh&idéng chung:

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

Khaidong chuyén mon:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay ba budc giam nhay budc bé lién tuc voi
culi10-15m,lap lai 2 - 3 lan.

2.Trd choi ho trg khéi déng
BAN CHAN KHEO LEO

Dung cu: Thang day, vat chuan, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi déu nhau, diing theo cac hang doc sau
vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh xuat phat (tiéng coi hodc tiéng v tay), ban dau tién thuc
hién 16 cd bang mét chan vao cac 6 trong thang day vé trudc, réi chay nhanh doc theo
hudng bén ngoai thang vé vi tri xuat phat cham vao tay ban tiép theo va ding vao cudi
hang. Cac ban trong dbi 1an luot thuc hién dén hét. Di nao hoan thanh nhanh nhat 13

chién thang.
F

1 l;}
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Hinh 1. Trd choi Ban chdn khéo léa




e 1' ot
KIEN THUC MO

1. Ki thuét bay trén khdng va roi xudng cat

Hinh 2. Kithudt bay trén khéng va roi xubng cdt

Ki thuat bay trén khéng Roi xudng cat
Két thuc giam nhay, nguéi nhady chuyén sang déng T tu thé chudn bi roi xubng cat,
tdc budc bé va bay trén khong & tu thé ki€u ngdi, thantrén gap vé trudc, hai chan dudi
hai tay trén cao, dui chan budc bé song song mat  nhanh ra trude, déng thai hai tay tir
dat, chan gidm nhay phia sau. Khi co thé chuyén trén ra trudc, xudng dudi, ra sau.
qua giai doan chuan bj roi xudng cat, hai chan chi  Rai xuéng cat bang gét dén ban

dong dudi thang ra trudc. chan va co khap géi.

2. Phéi hop cic giai doan trong nhay xa kiéu ngoi

Khi phéi hgp thuc hién cac giai doan nhay xa kiéu ngdi can chi y:

- On dinh tu thé chuan bi chay da va s6 budc da (cu li chay da).

- Tang toc do chay da & cac budc cudi két hap giam nhay nhanh, manh, phéi hop
nhip nhang vdi giai doan bay trén khéng va roi xudng cat.

-Trong qua trinh tap luyén nhay xa ki€u ngoi can phai thuéng xuyén tap luyén cic
bai tap ki thuat, bai tap thé luc va cic bai tap bé tro.
3. Mot sé diéu luat co ban trong néi dung nhay xa

— Thanh tich dugc tinh tir diém cham gan nhat do bat ki b6 phan nao cla co thé
trén cat tdi vach giam nhay.

- Khi 2 ngudi ¢ thanh tich cao nhit bing nhau, sé phan dinh thiang thua bing
thanh tich cao thir 2.

— Pham luét khi gidm nhay hoan toan phia bén ngoai pham vi ca hai dau van giam,
du & sau hay trude dudng kéo dai cda van giam nhay.
- Khéng dugc giam nhay bang hai chan.

Van pham qu
Van giam nhay —_—

~

Hinh 3. Kich thudc sdn nhdy xa




Luyén tap ca nhan hodc nhém
— Bai tap bo trg giai doan chay da va giam nhay
buéic bé:
+ Thuc hién dong tac giam nhay budgc bo 1 - 3
budc vao ho cat, thuc hién 2 - 3 lan.
+ Thuc hién chay da 3 budc giam nhay budc bo
qua buc cao 20 - 30 cm, thuc hién 3 -5 lan.

— Bai tap bé trg roi xudng hé cat: Thuc hién ddng tac
dudi chan két hap vdi tay trong tu thé khi roi xudng cat vdi
buc bé trg (nhu hinh 4), 5 1an lién tuc va lap lai 2 - 3 lan.

Hinh 4. Thue hién ddng tdc
bé tra roi xudng cdt
- Bai tap hoan thién ki thuat nhay xa kiéu ngéi:
+ Phéi hgp cdc giai doan trong nhay xa kiéu ngdi vai cu li da 11 - 15 budc va
toan da, lap lai 1 -2 1an.
+ Thi ddu nhay xa kiéu ngdi.
Khi tép luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tdp luyén va cdc ban trong nhom
gop y, stra chiia cho nhau. Cde thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Cé nhém cing
thyc hién cdc déng tdc theo hiéu lénh cta ngudi diéu khién.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Bat nhay cang than:

Muc dich: Phat trién suc manh.
Céch thuc hién: Tai chd, bat thang ngudi lén cao, hai chan dudithidng 10 1an lién tuc

valap lai 2 -3 |an, nghi gitra caclan 3 - 5 phut.

g _»
Muc dich: Phat trién stic manh. W
Cach thuc hién: Tu tu thé nam sap chéng hai tay, _TI

co mét chan, thuc hién nhay déi chan lién tuc 10 lan : L

va lap lai 2 - 3 1an, nghi gita céac lan 2 - 3 phut. Hinh 5. ©6ng tdc leo i tai ché

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh c6 thé lua chon mdt s6 tré choi dugc gidi thiéu & trang 29 - 30.

BT vone ] THO THACH

Bat xa tai cho dat 180 cm
1. Vi sao goi la ki thuat nhay xa kiéu ngdi? déi vai nam, 150 cm doi
2, Em hay tim hiéu vé ki luc nhdy xa clia Viét Nam. vai nir.
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC MANH

Muc dich: Phat trién sirc manh toc do.
Dung cu: Thudc do, phan viét, coi.

Btioptdll " Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh céc d6i déu nhau, ding theo hang

| !I-:---"

doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau
tién bat chum hai chan vé trudc (bat xa tai chd), sau doé ding lén di vé cudi hang.
Ngudi chi huy sé ding phan danh dau bang cach ké mét vach ngang ngay sau
vi tri got chan., C& nhu vay thuc hién |1an lugt dén hét. Ngudi chi huy sé do thanh
tich tir vach xudt phat dén vach cudi cung ctia doi. Doinao c6 thanh tich tot nhat
la chién thang. ?

Hinh 1. Tré choi Buong dua chudt i

. Muc dich: Phat trién t6 chat suc manh.
Dung cu: Pong hd bam gid, s6 ghi chép, vat lam chuan (gidy cing,
tdr bia) cao 20 - 25 cm, tin vat, coi.
' Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phat, Ban dau tién ding vai trai hudng trudc, tay cam tin vat.
Khi cé hiéu lénh xudt phat (tiéng coi hoac tiéng vo tay), thuc hién bat nhay bang hai
chan qua cac chudng ngai vat dén vach dich, sau dé chay nhanh vé vi tri xuat phat,
trao tin vat cho dong déi va chay vé dung & cudi hang. Lan lugt cac thanh vién thuc
hién dén hét. Poi nao thuc hién nhanh nhat sé chién thang.

" e
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Hinh 2. Tro chat Con cua




mdlﬂ3 . Muc dich: Phét trién sic manh.

chla thanh cac doi déu nhau, ding theo cac

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

hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu
lénh xudt phat (tiéng coi hodc tiéng vo tay),
ban dau tién bat nhay bang hai chan vao
cac dau chan theo thi tu cho dén hét au |,
sau do chay vé cham tay ban tiép theova vé
duing & cudi hang. Cac thanh vién thuc hien
lan lugt dén hét. Béi nao hoan thanh
nhanh nhat la doi chién thang. Hinh 3.Tré choi Thit tai bat nhdy

A TI'EM" . Muc dich: Phat trién stic manh, kha nang phéi hop van dong.

1 ET
VAU VED
#bln i et

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

* Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi deu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xudt phat. Khi ¢6 hiéu l&nh xut phat (tiéng coi hodc tiéng vo
tay), ngudi choi ddu tién bat nhay bing mét chan theo so dé da duoc thiét ké, dbi
chan khi di qua cac chang A, B, C, D khac nhau, vugt qua vach dich va vé ding &
cudi hang. Khi dén dich thi ngudi choi tiép theo bat dau xuat phat, thuc hién lan
lugt dén hét. DI nao hoan thanh nhanh nhat la déi chién thang.

L
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Cha deé il

A CHAY CU LITRUNG BINH

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

- Thuc hién dugc cac giai doan trong chay gilia quang.
{Mmm - Thue hién dugc giai doan xudt phat va tdng téc do sau xuat phat.
TN veu chuchnoar — Biét khic phuc hién tuong “cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.
— Phan dau, nd luc hoan thanh bai tap, ho trg gidp dé ban hoc.

1.Khdidong

Khdi déng chung:

Chay cham tai cho xoay cac khdp va cang co (mbi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hodc 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

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

2.Tro choi ho tro khéi dong

TAM BIA DI CHUYEN
Dung cu: Phan viét, cac tam bia cing theo mau (bia tap).
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac d6i déu nhau, mdi doi chia thanh hai
hang doc dimg d6i dién. Ban dau hang chia modi ddi thuc hién dat timng tam bia
xudng dat, budc tiing chan lén tdm bia, sau do nhat tam bia dang trong dat ra
phia trudc dé tién dén vach déi dién va dua cic tdm bia cho ban tiép theo dé thuc
hién, sau dé di chuyén vé ding cudi hang. C nhu vay thuc hién cho dén hét. Dai
nao co ban cuéi cing hoan thanh trudéc Ia déi chién thang. Luu y trong qua trinh
di chuyén, chan khéng cham dat.
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Hinh 1. Tré chai Tdm bia di chuyén




1. Phéi hop trong giai doan chay giifa quang

Quang dudng trong ndi dung chay cy li trung binh tir 500 m — 2 000 m véi téc do
chay tuong déi cao. BE dat duoc thanh tich tét thi viéc phdi hop ki thudt hop li 1a diéu
can chu trong.

Mét s6 Iuu y khi phéi hop trong giai doan chay gidia quang:

— Duy tri déng tac chay thodi mai va ¢é tinh nhip diéu, déng thdi phéi hap véi
hit thd sau.

— Khi chuyén tir duéng vong ra duding thang, can giam dan dé nghiéng cla
than trén, hai tay danh déu nhau va can bang co thé.

— Khi chuyén tir chay duding thang vao dubng vong, can tang dan dé nghiéng cda
than trén sang trai, tay phai danh manh hon va ban chan trdi hoi xoay vao trong.

- Khéng thay d6i tu thé chay dot ngét, go bé.

— Néng dui chéan lang vifa phai, khéng qua cao hodc qua thap.

2. Phdi hop trong giai doan xuat phat va ting toc d6 sau xuat phat

Trong chay cu li trung binh, xuat phat cao la ki thuat thuéng dugc st dung nhat.
Céc cu li chay thudng xudt phat ddu dudng vong. Do dé, sau khi xudt phét can tang
téc do, ép sat vao 6 trong cung dé chiém vi tri tt va thudn lgi nhat trong cu li chay.

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

- Khéng cé gang dat téc dé t6i da ngay sau xuat phat va khéng duy tri téc d6 nhanh
liégn tuc.

— Ep sét vao duding chay phia trong dé c6 uu thé vé vi tri,

3. Hién tugng “cuc diém”

Trong qua trinh chay cu li trung binh, sé cé thai diém ngudi chay cdm thdy mét mai
va xudt hién céac hién tugng nhu tic nguc, dau x6c mot bén hong, khé thé, budc chay
rbi loan,... D6 13 hién tugng “cuc diém” trong chay cu li trung binh.

Pé khic phuc hién tugng trén, ngudi chay can nd luc y chi, déng théi chu déng
gidm téc do chay, tich cuc hit thd sau, luan phién tha ldng tay. Sau mét thai gian co thé
sé trd vé trang thai binh thudng.

Luyén tap ca nhan hodc nhém

- Bai tap phoi hop trong giai doan chay gila quang:
+ BDénh tay tai chd theo hiéu lénh: Nghe tiéng vo tay thit nhat bat dau danh tay,
nghe tiéng vo tay thua hai mé phong danh tay vao dudng vong, nghe tiéng vo tay thu
ba két thuc bai tap. Thuc hién danh tay 25 - 30 giay, lap lai 2 lan.




+ Chay tir duding thang vao duding vong véi tée do trung binh, cu li thuc hién
80-100m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Chay tu duong vong ra dudng thang vai téc dd trung binh, cu li thuc hién
80-100m, lap lai2- 3 1an.

+ Chay bién téc cac cutli ngan 50 m nhanh - 50 m cham, culi 100 m, lap lai 2 - 3 1an.

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

— Bai tap phéi hop trong giai doan xuét phat va tdng téc dé sau xudt phat:

+ Xudt phat va chay tang tdc do trén dudng thang cu li 30 m, sau d6 chuyén sang
chay theo quan tinh cu li 30 -50 m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Xuat phat chay tang toc dé dau dudng vong culi 100 - 120 mchonifva 120- 150 m
cho nam, lap lai 2 - 31an, nghi gilta quang 3 - 6 phuit.

+ Chay tang toc do tir dau dudng vong culi 20-30m, lap lai 2 - 3 lan.

Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tdp luyén va cde ban trong nhém
gop y, sira chia cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay tuy suc:

Muc dich: Phat trién stc bén.

Céch thuc hién: Chay tuy sifc trong vong 1 phut, Iap 1ai 1 - 2 lan, nghi gitra cic lan
4 - 6 phut.

* Nang cao dui tai ché:

Muc dich: Phat trién siic bén téc do.

Cach thuc hién: Chay nang cao dui nhanh tai chd trong vong 20 - 25 giay, lap lai
3 - 41an, nghi gitra cac 1an 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN

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

1. Em hay cho biét nhing biéu hién cla hién tugng “cuc diém”.
2. Em luyén tap chay cu li trung binh dé rén luyén sic bén va y chi vugt qua kho khan.

THU THACH

Chay lién tuc cu li 600 m doi vai nam, 500 m déi vai nir.
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Bai 2: PHOI HOP CAC GIAI DOAN TRONG
CHAY CU LI TRUNG BINH

- Thuc hién dudgc giai doan veé dich,
%Muc Titu, - Thuc hién dugc cac giai doan trong chay cu li trung binh.
T ALYEUCAUCANDAT  — Biét mot s6 diéu luét co ban trong mén chay.
— Cham chi, tich cuc trong viéc chuan bi dung cu hoc tap.

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

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

Khéi dong chuyén mén:

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

2.Trd choi hd tro khéi déng

NHANH NHU CHOP

Dung cu: Qua bong da, quéd bong rd, ré nhua, déng hd bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai doi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xudt phat, méi déi lua chon mét loai bong (bong da hoac bong ré) cho doi minh.
Cac ban lan lugt chay 1én ré chung, nhat loai bong ma déi minh da chon va bd vao 16 cla
déi minh, sau d6 chay nhanh vé cham tay ban tiép theo va di chuyén vé cudi hang. C thé
thuc hién dén hét. Boi nao cé ban cudi cung hoan thanh trudc la doi chién thang.
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Hinh 1. Tro choi Nhanh nhu chép




KIEN THUC MO

1. Phéi hgp trong giai doan chay giita quang va vé dich

Trong chay cu li trung binh, giai doan vé dich c6 dé dai phu thudc vao cu li chay va
thé luc cla ngudi chay. Khi gan dén giai doan vé dich, téc dé clia ngudi chay thutng bi
giam sut do xudt hién mét moi.

Dé khéc phuc va duy tri vé dich, cin:

- N luc y chi,

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

- Khéng dimng dét ngdt hodc ngdi, nam trén san sau khi vuot qua vach dich.

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

—Chay eu li trung binh cé quang dutng chay tuong déi dai (tir 500 m dén dudi 2 000 m)
va gay nén mét moi co thé xuat hién hién tugng cuc diém. Do dé, ngudi chay can phdi
hop cac giai doan mbt cadch nhudn nhuyén, tu nhién, chi trong dén nhip diéu chay va
nhip diéu thé dé cung cdp du oxygen cho co thé,

— Khi xudt hién hién tugng cuc diém can binh tinh cht déng gidm téc d6 chay va két
hgp vai hit thd sau dé nhanh chéng tré lai trang thai binh thuang.

-Dé nang cao thanh tich can thuéng xuyén tap luyén |3p lai cac bai tap ki thuat va
bai tap thé luc.

3. Mét s6 diéu luat co ban trong mén chay

- Céc ndi dung thi dau chay culi trung binh 800 m va 1 500 m déu duoc tién hanh
trong san van dong.

~O cu li 800 m, van dt-}ng vién phai chay theo & rieng cho tai vach cho phép chay
vao dudng chunag.

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

~Vach xuat phat ciia cur li 1 500 m la mot duéing cong lién tuc, ¢ bé rong la 5cmva

nam & sau duding vong dau tién cda san van dong.
Vach xuat phat

cuaculil1500m

Hinh 2. Sén dién kinh Vach dich
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Luyén tap ca nhan hoac nhéom
- Bai tap phoéi hop trong giai doan vé dich:
+ Chay tang t6c d6 thuc hién danh dich cyli 30 - 40 m, 13p lai 2 - 3 lan.
+ Chay tang téc do trén duding vong va vé dich trén dudng thang cu li 80 - 100 m,
lap lai 2 -3 1an.
— Bai tap phéi hgp cac giai doan trong cu li trung binh:
+ Chay cu li 300 m ddi véi nlr va 500 m déi vdi nam vidi toc do tang dan.
+ Phéi hgp cac giai doan trong chay cy li trung binh tir 400 - 600 m.
+ Thi dau chay cy li 500 m d6i vai nir, 800 m déi véi nam.
Khi tdp luyén theo nhém, nqudi chi huy diéu khién tap luyén va cde ban trong nhém
gop y, stia chira cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay lap lai cu li 200 - 300 m:
Muc dich: Phat trién sic bén.

Cach thuc hién: Chay 200 - 300 m v&i toc do trung binh, thuc hién 2 - 3 lan,
nghi gitra cac lan 4 - 6 phut.
* Eai ta‘p "éu hn‘aul
Muc dich: Phat trién sifc manh bén.
Cach thuc hién: Ngudi tap thuc hién luan phién cac tram:
-Tram 1: danh tay tai ché 10 giay.
- Tram 2: bét cao thing chan tai chd 10 lan.
—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 cé thé Iua chon mét sé trd chai duoc gidi thiéu & trang 37 - 38.

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

Chay tuy suc 5 phut dat
dugc cu li 960 m doi voi
bi, kha nang tap trung trong cac hoat doéng hoc tap. nam, 840 m déi vai nit,

chay cu li trung binh.
2. Em luyén tap chay cu li trung binh dé ting su bén




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT sUC BEN

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

Dung cu: Vat chuan, day chun, rao cao 20 - 25 cm, coi, déng hd
' bam gid.
“" Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi déu nhau, ding theo
cac hang doc sau vach xudt phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay),
ban dau tién chay nhanh vugt qua tudng thanh sé 1 (rao thap), sau dé tién dén va
nhay qua tuéng thanh sé 2 (day chun), tiép dén vugt qua tuong thanh sé 3 (nhiéu rao
xép lién tiép nhau) réi nhanh chéng chay vé dich dé ban tiép theo thuc hién.
Boi nao hoan thanh xong trudc la déi chién thang.
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Hinh 1. Trd choi Vugt tudng thanh
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Tochel2  Mucdich: Phét trién siic bén va kha nang phéi hop van déna.
12U Dung eu: Day nhay, phan viét, qua ciu, ré nhé, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo
cac hang doc sau vach xudt phat. Khi ¢ hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban
dau tién chay tdi khu vuc 1, nhat day va nhay 20 lan, néu vap day thi diing lai va
thuc hién tiép sao cho dd sé 1an theo quy dinh. Tiép dé di chuyén dén khu vuc 2,
nhat mét qua cdu va ném vao rd, néu khéng vao thi nhat va ném lai dén khi vao ré.
Di chuyén tiép dén khu vuc 3 nhay |6 cd déi chan. Sau dé chay nhanh vé dich va
dung vé cubi hang dé ban tiép theo thuc hién. Cac ban lan lugt thuc hién dén hét.
DPoi ndo c6 téng thai gian thuc hién it hon 13 dbi chién thing.
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Hinh 2. Tro chai Lién hoan




N chaaéiv: BAI TAP THE DUC

Bai 1: BAI THE DUC LIEN HOAN

- Thuc hién dugc nhip 1 - 17 cla bai thé duc lién hoan va hé dung nhip.
e, - Biét diéu chinh, sifa sai dong tac théng qua nghe nhin, quan sat va
A veuckucinoar luyén tap.
- Luén 6 gang hoan thanh nhiém vu cta bai tap.

1.Khéi déng

Khdi déng chung:

Chay cham, xoay cac khdp (mdi dong tac thyc hién 2 1dn x 8 nhip theo nhip dém
hodc 10 - 15 giay).

Khdai dong chuyén mon:

Cang co (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay).
Thuc hién bai thé duc lién hoan I6p 6 tir 2 - 4 lan.
2.Tré choi ho tro khéi déng

CUNG NHAU VE DicH
Dung cu: Phan viét, thang day, déng hé bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xuat phat. Khicé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién bat nhay bang
hai chan vao tung 6 cla thang day, roi chay vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo sau
do ding cudi hang. Cac ban lan lugt thuc hién dén hét. Boi nao hoan thanh trong thai
gian ngan nhat 13 d6i chién thang. .
- "/

s S -~
Hinh 1. Trd chai Cing nhau vé dich




Bai thé duc lién hoan tinhip 1-17
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Bing nghiem.

Nhip 4
Thuc hién nhu
nhip 2 nhung

doi bén.

Nhip 8
Thuc hién nhu nhip
6 nhung dai bén.

Nhip 1
Chan trai budc sang
ngang rong han vai,
dong thaoi hai tay
dang ngang lén cao
chéch chi V, long
ban tay hudng vao
nhau, dau ngla.
' o
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Hhipﬁ
Thuc hién nhu
nhip 3 nhung

ddi bén.
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Nhip 2
Than xoay sang trai,
chan trdi khuyu géi,
chan phai thang,
déng thai hai tay ha
ngang vai, ban tay
sdp, mat nhin thang.

E Hhipﬁ

MNghiéng Iludn sang
trai, chan trai khuyu
gdi, chan phai thang,
tay phai ap sat tal, long
ban tay hudng sang
trai, tay trai chong
héng, mat nhin thang,
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Nhip 9
Chan phai thang, than gap vudng goc vdi
chan, dong thai tay trai vong xudng dudi
qua trai, tay phai nang lén thanh hai tay
dang ngang, ban tay sap, mat nhin thang.

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

ey

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
thing, méat nhin

trudc.

A

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 trai ha, tay phai Thuc hién nhu nhip Bdng thang, than ©ui  trdi  nang
nang lén thanh hai  10nhung déi bén. xoay sang phdi, wvubng godc vdi

tay dang ngang, chan trdi kiéng gét, than, ban chan
ban tay sdp, mat ddng thai hai tay co  dudi, déng thai
nhin thang. bt chéo trudc nguc, hai tay dua xudng
tay trdi dé ngoai, ban  dudi ra sau, hudng

tay nam lai. vao nhau.
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Nhip 15 Nhip 17
Chan trai ha phiatrude,  Thuc hién nhu nhip 14 VETTCE.
chan phai kiéng got, nhung doi chan.
dong thai hai tay co
trudc nguc, tay phai dé

ngoai, ban tay nam.

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

Y oo

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién 17 nhip dau cha bai thé duc lién hoan theo nhip dém tu cham dén
nhanh dan theo trinh tu sau: nhip 1-9;nhip 10 - 17; nhip 1 - 17.Thuc hién ldplai 2 - 3 lan.




2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién va mét ban dém nhip tif cham dén nhanh, sau dé
ca hai cing thuc hién: nhip 1 - 9; nhip 10 -17; nhip 1-17.

3. Luyén tap theo nhom

Tap hop déi hinh hai hang ngang ding déi dién nhau, thuc hién ti nhip 1 - 17
bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén nhanh dan cta ngudi chi huy.

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

GOC REN LUYEN THE LUC

* Piing trén mot chan:

Muc dich: Phat trién ki ndng thang béang.

Cach thuc hién: Ding trén mot chan, chan con lai co vé sau, tay cing bén chan co
nam c¢é chan, tay con lai dua dang ngang, gitf thang bang trong 10 - 15 giay, doi
chan, lap lai 2 - 4 |an, nghi gida cac lan 1 - 2 phut.

*Pa lang chan co da:
Muc dich: Phét trién to chat mém déo.

Cach thuc hién: Bé lang chan trai cao ra trudc (cé da), thuc hién 10 1an, sau d6 déi
chan phai, 1ap lai 3 - 4 |an, nghi gila cac lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Hoc sinh co thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 47.

ERY o

1. Em hay lua chon va tap luyén cac nhip & tu thé co ban cta than minh.
2. Em tap luyén tai nha cing vdi gia dinh vao budi sang va két hop vadi am nhac.

THU THACH
Thuc hién thuan thuc va hé ding
nhip 1 — 17 bai thé duc lién hoan,
5 lan lién tuc,




Bai 2: BAI THE DUC LIEN HOAN (tiép theo)

igBEaEEEERER

- Thuc hién dugc nhip 18 - 32 clta bai thé duc lién hoan va

.% MUCTIEU, hé dang nhip.
AL YEU CAU CAN DAT u_ngn .- . " e
- Tu giac hoan thanh nhiém vu cda bai tap.

1. Khéi déng

Khdi déng chung:

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

Khdi dong chuyén mon:

Cang co (mdi dbng tac thue hién 2 18n % 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 giay).

2.Tré choi ho tro khéi déng

KHEO LEO CHUYEN BONG
Dung cu: Coi, cic qua béng da (hoac bong chuyén), dong ho bam gid.
Céach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xudt phat, déi trudng diung dau hang gilr bdng bang mdt tay, cac thanh vién ding
cach nhau mét canh tay, Khi co hiéu lénh, doi truéng quay sau va chuyén bong, cac thanh
vién khac 1an luot nhan va chuyén béng bing mat tay, ngudi cudi hang sau khi nhan
béng thi chay nhanh vé dau hang. B6i nao hoan thanh nhanh nhat |a déi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Khéo léo chuyén béng
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Bai thé duc lién hoan tirnhip 18 - 32

e

Nhip 21
Chan phai ha chéch
trudic 45° sang phai,

gbi  khuyu, chan
trai thang, hai chéan
rong hon vai, dong
thai hai tay dua
ra trudgc lén cao
chéch chit V, ban tay
hudéng vao nhau,
dau nglra.

e j

)

P
£ J

Nhip 18

Bai trai nang,

long ban  chan

huéng vao trong, tay

phai cham ban chan

trai, tay trai chéch
cao, ban tay ngla.

e
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Nhip 22
Chén phai thu vé
sat chan trai, ngoi
trén nua trudc clda
hai ban chan, than
git thang, hai tay
chéng héng, mat

nhin thang.
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Nhip 19
Chan trai ha sat
chan phai,déng thai
hai tay dang ngang,
ban tay sap, mit
nhin thing.

h

Nhip 23
Puing thing, chan
trai budc chéch trudc
45° sang trai, goi
khuyu, chan phai
thang, hai chan rong
hon vai, dong thai
hai tay dua |én cao
chéch chir V, ban tay
hudng wvao nhay,
dau ngua.

Hinh 2. Bai thé duc lién hodn tarnhip 18 - 24

Nhip 20
Pui  phai  nang,
long ban chan hudng
vao trong, tay trai ha
cham ban chan phai,
tay phai chéch cao,
ban tay ngira.

TR R

Nhip 24
Chén trai thu vé,
hai tay ha vé tuthé
dung nghiém.



o

Nhip 25

-
Nhip 26

%

Bat nhdy len (tach Bat nhay vé tu thé

hai chan), déng thai
hai tay co trudc nguc,
ban tay sap, khi roi
xuéng hai  chan
ding rong bang vai,
mat nhin thang.

Nhip 29
Chan trai budc
sang ngang rong
bang vai, hai tay
dang ngang lén
cao chéch chia V,
ban tay hudng vao

nhau, dau ngua

ding nghiém.

Nhip 30
Chan trai thu vé,
hai tay ha bat chéo
trudgc bung, tay phai
dé ngoai, tha long,
dau cui.

Nhip 27
Bat nhaylén (tach hai
chan), déng thai hai
tay dang ngang lén
cao vH vao nhau, khi
rai xuéng hai chan
ding réng bang vai,
mat nhin theo tay.

Nhip 31

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

Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tif nhjp 25 - 32

LUYENTAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém ti chdm dén nhanh dan theo trinh tu sau: nhip 18 - 24;
nhip 25 - 32; nhip 18 - 32; nhip 1 - 32. Thuc hién lap lai 2 - 3 lan.

Nhip 28
Bat nhay vé tu thé
dung nghiém.

Nhip 32
Chan phai budc Chan phai thu vé

TTCB.




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

3.Luyén tap theo nhom

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

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

GOC REN LUYEN THE LUC
* Budc bén 6 vuéng:

Muc dich: Phat trién t6 chat khéo léo.
Céch thuc hién: Budc chan trai vao 6 s6 1, chan 3 4
phdi vao 6 s6 2, tiép theo chén trai budc vao 6 s6

3, chén phai budic vao 6 56 4, chan trai budc lui vé
650 1, sau do chan phai budc Ui vé 6 s6 2, Mot
chu ki duoc tinh 13 3 - 4 - 1 - 2. Cif nhu thé thuc

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

Muc dich: Phét trién kha nang phdi hop van déng.

Cach thuc hién: Bat hai chan tir bén ngoai vao 6 sb 1, tiép tuc bat vao 6 s6 2,
6504, 656 3. Hoan thanh bat tir 6 1 - 2 — 4 - 3 dugc tinh 12 mdt chu ki, Thuc hién
6 - 10 chu ki va nghi gita quang 3 - 5 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Hoc sinh cé thé lua chon mét s6 tré choi dugc gidi thiéu & trang 47.

1. Em thuc hién cac nhip ¢é tu thé thing bang trong bai thé duc lién hoan, & méi nhip
gilrtlr 10 - 15 giay.

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

THU THACH

Em hay thuc hién bai thé duc
lién hoan vdi nhac.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

3 “ Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hgp van déng.
MM‘I ' Dung cu: Vat lam chuan, coc, day gidng ngang cao 50 - 60 ¢cm, buc cao
AL LR 30 - 40 em, rong khodng 20 cm, phan viét, coi, déng hé bam gid.

" Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phat. Khi ¢é hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), lan lugt
cac ban chay luén vat chudn, chui qua day, bat qua buc va chay vé dich, sau d6 chay
vé cham tay ban tiép theo va ding cudi hang. Cac ban thuc hién lan lugt dén hét.

P6i nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang. a
S
M) 2= A .

/ i P B 8y gk W - -
' 5\ I e e -
A o v d I’\ g
o o =
¥ 10-15m

Hinh 1. Trd chai Al khéo Iéo han

" Jhei2 | Mucdich: Rén luyén t6 chat khéo léo.
L. 17 Dung cu:Coi,cac thanh gé dai 2 - 4 m, rong khodng 20 cm, cac qua bong da
" 7| (hoac bong chuyén), déng hé bam gid, buc cao 30 - 40 cm.
' " Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cic déi déu nhau, ding theo cic
hang doc sau vach xuat phat. Khi co hiéu lénh xuat phat (tiéng coi hoac tiéng vo
tay), ban dau hang git béng bang tay thuan, di chuyén thang bang trén thanh go
vé dich, sau dé chay vé dua béng cho ban tiép theo va vé dimg & cudi hang. Trong
qua trinh di chuyén, néu r&i khoi thanh gb hodc lam roi béng thi thuc hién lai tir dau,
Cac ban lan luot thuc hién dén hét. Doi nao hoan thanh nhanh nhat Ia chién thang.

Hinh 2. Tré choi Cdu thdng bding - ’

47




—— Dhiin ba
THE THAO TU' CHON

chaaéi: THE DUC AEROBIC

Bai 1: NHOM BﬁITEP KHOI EONG
DI CHUYEN THANG

,"‘{MU(TIEU, - Thuc hién dugc cac dong tac khai dong di chuyén thang.
* YEUCAUCANBAT  _ Ren luyén tinh kién tri, nd luc trong tap luyén.

"™ &

EXY o
1. Khéi déng

Khéi dong chung:

Tai cho xoay cac khap va cdng ca (moi dong tac thuc hién 2 |an x 8 nhip theo
nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

Thuc hién lién tuc bdy budc co ban Thé duc Aerobic. Mbi budc thuc hién
2 1an % 8 nhip.

2, Tro choi ho tro khéi dong

RONG, PHUONG, THO VA ECH e
Cach thuc hién: Ngudi chai xép thanh ba vong
tron lén, vita va nho khic nhau, méi véong trén
dan cach mot dang tay va ding so le nhau. Ngudi < i,
chi huy ding & gidia cdc vong tron ho to cac hiéu W d
lénh nhu "Réng’, “Phugng”, “Thd'", "Ech” va thay ddi
thu tu ho lién tuc. Cac ban khi nghe "Réng™: Ping ﬂ
khép hai chan, hai tay co vudng goc trudc mat, I 'I l
ban tay hudng vé trudc, cac ngon tay co;"Phugng™: ) ' '
Pung trén mot chan, hai tay dang ngang; "Thd™
Hai chan bat chum tai chd; “Ech™ Hai chan réng,
ngdi xuéng va bat Ién. Ban nao thuc hién sai sé Hinh 1.Tré choi Réng, Phugng,
bat coc hodc 16 cd mét vong quanh vong tron lan. Thé va Ech




E KIEN THU'C MO1

TTCB: Hai chan ding khép, kiéng got va hai tay chéng héng.
1. Budc di trén mii chan

£ £ £

Sl Sk

Hinh 2. Budc i trén mdi chdn

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budc Chan phdi budc Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
thing ra trudc. tigpthdngratrudc.  nhip 1. nhip 2.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

2. Budc dén trudc

Hinh 3. Buge dén trudc
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc Chan phai bugc Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
thang ra trudec. khép, tién sat got nhip 1. nhip 2.
chan trai.

Nhip 5 = 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4.
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3. Budc dudi trudc

Thuc hiégn tugng tu nhu bude dén trudc nhung nhanh hon (mét nhip thue hién
hai bugc).

4, Bat lang chan trudc

T
Hinh 4. Bat lang chdn trudc
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai bat lang  Chan phai battiép Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
ra trudc, ban chan  1ang ra trude, ban  nhip 1.

nhip 2.
dudi thang. chan dudi thang,

Nhip 5 - 8: Thyc hién nhu nhip 1 - 4.

5. Bat lang chan ngang

Hinh 5. Bat ldng chdn ngang

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chéan trai bat lang  Chan phai battiép Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
sang ngang, ban ldng sang ngang, nhip1. nhip 2.
chan dudi thang. ban chan dudi

thang.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.




6. Bat lang chan sau

S

Nhip 1
Chan trai bat lang
ra sau, ban chan
dudi thang.

7. Bét ¢d chan

Nhip 1
Hai chén béat
thang khép va
ban chan dudi
thang.

Hinh 6. Bat ldng chan sau

Nhip 2
Chan phai bat tiép
lang ra saw, ban
chan dudi thang.

Nhip 3
Thuc hién nhu
nhip 1.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4,

Hinh 7. Bét cé chén

Nhip 2
Tiép tuc bat tuong
tunhip 1.

Nhip 3
Tiép tuc bat tuong
tunhip 1.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

Nhip 4
Tiép tuc bat tuong
tu nhip 2.

Nhip 4
Tiép tuc bat tuong
tu nhip 1.




1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién cac budc: Budc di trén mai chan, budc don trudce, budc dudi trudc theo
hudéng thang ra trudc. Mai budc thuc hién 2 1dn x 8 nhip, lap lai 3 luot.

- Thuc hién cac budc: Bat lang chan trudc, bat lang chan ngang, bat lang chan sau,
bat c6 chan theo duéing thing vé trén mat dat, khéng dé chan bat ra khai vach. Mbi budc
thue hién 2 1an x 8 nhip, l3p lai 3 luot.

2. Luyén tap theo nhom

- Ca nhom thuc hién lan lugt cac budc: Budc di trén mii chan, budc dén trudc,
budc dudi trudc, bat lang chan trude, bat lang chan ngang, bat lang chan sau, bat cd chan
theo nhip v tay clia ngudi chi huy. Mdi hang ngang gém hai ban cling di chuyén va gid
khodng cach gilla cac hang ngang la 2 m, thuc hién hét 5 m sé ding chd. Bén khi hét
nhém thi thuc hién tuong tu dé di chuyén veé.

— Ca nhém thuc hién ba budc co ban Thé duc Aerobic: Budc diéu hanh, buéc chay
bd va budc cach quang vdi dong tac tay do nhém lua chon (nhing dong tac tay co ban
da hoc & lop 6). Moi budc thuc hién 4 lan x 8 nhip, lap lai 3 lan.

Bdnh gid qud trinh thuc hién ¢d b léch khoi dudng thang va khéng déu nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap ren luyén do6i chan:
Muc dich: Phat trién sue nhanh,

Cach thuc hién: Lan lugt thuc hién tai chd 4 budc bat nhdy trong bai, maéi budc
thuc hién 2 1an x 8 nhip. Lap lai 3 lugt, nghi gita céc luet 1 phat.

* Bai tap rén luyén chuyén déng da huéng:

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

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

TRO CHOI VAN DONG BOTRO

Hoc sinh c6 thé lua chon mbt s6 trd chaoi dugc gidi thiéu & trang 66 - 67.

ERT o g

1. Em hay tap luyén thudng xuyén cac budc

khai déng di chuyén thidng va danh gia xem y ¢

viéc tdp luyén nay cé thé gilp em phéng THUTHA(H !

tranh nhiing chan thuong viing chan va phat ~ EM hay thuc hién cac budc trong
trién stic manh cta chan khong? bai di chuyén thang 5 m diing vdi
2. Em hay so sanh két qua nhdy day trong  Nhipnhaccia3 bainhaccotocdo
1 phut, trudc va sau khi luyén tap bai khai  khac nhau (cham, vifa va nhanh).
déng di chuyén huéng thing trong 1 thing.




Bai 2: CACBUGCCHANPHOIHOP ........ooevnnnnnnnn,

THE DUC AEROBIC :
: o — - Thc hién dugc céc budc chan phéi hop Thé duc Aerobic.
- veu cAuchnpar — Nghiém tuc, nang dong trong tap luyén. .

1. Khéi déng

Khdi dong chung:

Tai cho xoay cic khop va cang co (mbi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo
nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

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

2. Trd choi hé tro khéi déng

KHA NANG PINH HUONG

Dung cu: Thudc thang hoac gay thé duc, phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi choi xép thanh hang ngang, mdi ban cach nhau 1 m, mat hudng
vé phia trudc va tudng tuong minh dang ding trén mat déng ho. Ngudi chi huy hé to
mot s6 ngau nhién tir 1 dén 12, Khi nghe s6 cac ban déng loat budc theo hudng tuong
Ung vdi so trén mat déng ho da tudng tuong (quy udc s6 12 trudc mat, so 6 sau lung,
50 3 bén phai, s6 9 bén trai). Tiép tuc thuc hién tuong tu khodng 10 lan. Ban cd s6 lan
thifc hién ding hu-:‘mg nhiéu nhat I chién thang.

= 5 > i
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Hinh 1. Tré choi Kha ndng dinh huéng




TTCB: Hai chan diing khép, hai tay khép sat than.
1. Budc tién va lui khép chan

e

o

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budc ra Chan phai budc Chan trai budc Chan phai budc lui
trude, hai tay nam khép sat chan trdi, I0i ra sau, hai khép sat chan trdj,
cochéotrudcnguc, hai gdi khuyu, hai tay nam co chéo ding nghiém.

tay thiang chéch trudc nguc.

cao chii V.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhunhip 1 - 4.

o

.G

)

Hinh 2. Budrc tién va lai khép chéan

2.Budcchi A

L % V4 ‘ | \ - T
;‘{?K o

5 5

Hinh 3. Budc chit A

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budc lii Chan phai budoc Chan trai budc Chan phai budc
chéch ra sau, tay chéchrasaungang tién ra trudc vé khép, hai géi
trdi chéch ngang chén trai, hai tay wvi tri ban d3u, khuyu, hai tay vé
dudi, ban tay dudi chéch ngang dudi, hai tay co chéo trudc nguc.
hudng trudc, tay longbantayhudng trudc nguc.
phai chéng héng.  trudc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.




3. BudcchaV

Nhip 1
trai
tién chéch trudc,
khuyu tay trdi sat
vao hong, tay trai
chéch ngang dudi
ban tay xoé hudng

Chan budc

trudc, tay phai
chéng héng.

Hinh 4. Bude chir V

Nhip 2
Chan phai budc
chéch trudc ngang
chan  trai, hai
khuyu tay sat vao
héng, hai tay xoé
chéch ngang dudi,
long  ban  tay
hurdng trudc.

Nhip 3
Chan trai budc lui
vé vi tri ban dau,
hai khuyu tay gap,
hai ban tay dan
vao nhau up trudc
bung.

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

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4,

1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién cac budc chan phdi hop
lan lugt theo 4 hudng trudc, sau, trai va phai.
Moi hudng thuc hién 2 1an x 8 nhip. Lap lai 3 lan.

- Thuc hién cac budc chan phdi hop véi
mé hinh mat déng hoé, hai chan ding trong
vong tron. Thuc hién lan lugt cdc budc, mbi budc
thuc hién 4 1an x 8 nhip.

Hinh 5. Luyén tdp trén md hinh
2. Luyén tap theo nhéom mdt 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 budc chan phéi hap trén md hinh mat déng hod
{Hinh 5), mdi ban dém nhip mot budc chan 2 1an x 8 nhip. Lap lai 3 1an.




- Ca nhém xép thanh hai vong tron 16n va nhd, ding déi dién nhau. Cac ban &
vong tron lén thue hién lan lugt cac budc chan phéi hgp theo nhip nhac dé cac ban
d vong tron nhd quan sat, moi budc 4 13n 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 sirc manh. 1m
Cach thuc hién: Thuc hién bat nhay tir T dén
D, bat tai chd (quay mat vé T), battr D tro vé T,
bat tai chd (quay mat vé D). Chan khéng dugc
cham bén trong vong tron. Thuc hién 3 lan
lién tuc, lap lai 3 lugt, nghi gitta cac lugt 2 phat.
* Bai tap bat nhay 4 hudng: T b
Muc dich: Rén luyén khéo léo.

Cach thuc hién: Pung tai diém O, mat luén

hudng thing diém D va bat theo thd tu tir
O-P-0-T-0-N-0-8B-0 N

Chén khéng dugc cham bén trong vong tron.
Thuc hién lién tuc 8 1an, l&p lai 3 lugt, nghi gida
cac lugt 2 phat.

Hinh 6. So dé rén luyén
hinh Trdi Dt

TRO CHOI VAN DONG BO TRO

Hoc sinh c6 thé lua chon mit s6 tra choi dugc gidi thiéu & trang 66 - 67.

ERY v

1. Cac em cing tham khao trén Internet dé théng nhat chon mét bai nhac Péng dao
Viét Nam va thuc hién cac budc chan phoi hgp vai bai nhac.

2. Em hay st dung céc tu thé tay co ban da hoc & I6p 6 dé ghép vao cac budc chan
phdi hap.

L

THUTHACH

Em hay thay dai thu tu cac budc phoi
hop va tap dung nhip vai mot bai
nhac ma ban em chon.




Bai 3: CAC BUGC CHAN PHOI HOP
THE DUC AEROBIC (tiép theo) ™™= ===

; e - Thuc hién dugc cdc budc chan phoi hop Thé duc Aerobic.
YA vivciucinear — Phét huy tinh té chic, hoat dong hé trg doi nhom.,

1. Khéi déng

Khai dong chung:

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

Kh&i dong chuyén mén:

Thuc hién bai tap khdi dong di chuyén hudng thing va két hop bay budc co ban
Thé duc Aerobic di chuyén. Moi budc thuc higén 5 m.,
2. Tro choi ho trg khdi dong

BUGC NHAY Al DEP

Dung cu: Thudc thing hodc gay thé duc, phén viét, loa dai.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi déu nhau. Moi ban ding trong vong
tron dudng kinh 50 ecm dugc vé san hai dudng chéo chd X dai 1 m. Ngudi chi huy
goi tén lan lugt bay budc ca ban Thé duc Aerobic (mdi budc thuc hién 2 lan x 8 nhip
theo nhip nhac hodc nhip dém). Ngudi choi phai nhin thang phia trudc va ¢d gang
thuc hién chinh xac cac budc chan co ban, chan khéng duoe cham vao vach vong tron va
bat ki vach ké ngoai véng tron, mdi lan cham tinh 1 16i. B6i nao cd s6 16i it nhat 1a
chién thang.

Hinh 1. Tré choi Buide nhdy ai dep
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m KIEN THUC MmOt

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

1. Buéc ngang khép chan
A
e R AR
- e — R

Hinh 2. Budc ngang khép chdn
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trdi budc Chan phdi budc Chan phadi budc Chan trai  budc
sang ngang, hai khépsangchantrdi, sang ngang, hai khép satchan phai,
tay co ngang trudic  hai tay quay khuyu goéi khuyu, hai tay hai tay khép sat
nguc. tay vong xudng votrén cao. than.

dudi ra ngoai va

dang ngang.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

2. Budic tién va lui bén budc
2.1. Budc tién bén budc

Hinh 3. Butic tién bén budc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc Thuc hién nhu Thuc hién nhu Chan phai khép sat
thang ra trudc, hai  nhip 1 nhung déi  nhip 1. chan trai, hai gdi
tay co trudc nguc chan phai budc ra khuyu. Hai tay co
va quay cudn tron  trudc. trudc nguc, tay trai

ra trudc. dat trén tay phai.




2.2. Budc lui bén budc

ay
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Hinh 4, Bude 1ii bén bude

Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7
Chan trai budc Chan phai budc i Thuc hién
lui ra sau, hai tay tiép ra sau, hai tay nhip 1.
dang ngang. gap khuyu, mui tay

cham vai.

3. Budc di sang ngang chéo chan

A
& N W4 )

Yl

Hinh 5. Buidc & sang ngang chéo chan

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Chan trdi budc Chan phdi budc Thuc hién
sang ngang, hai chéotrudcchantrai, nhip 1.

chan phai kiéng gat,
hai tay thang dan
cheo trudc.

tay chéch ngang
dudi, long ban tay
hudng ra sau.

nhu

..‘

nhu

Nhip 8
Chan phai khép sat
chan trai, hai gdi
khuyu, hai tay vo
trudc nguc.

Nhip 4
Chan phadi budc
khép sat chan trai
va hai géi khuyu,
hai tay vo trudc
nguc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4, nhung d&i chan phai thuce hién trudc.




1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién ldn lugt cac budc chan phéi hop theo nhip dém tir cham dén
nhanh. Mbi budce thue hién 6 1an x 8 nhip, l1ap lai 3 lugt, nghi gilra cac lugt 2 phuat.

- Thuc hién cac budc chan phéi hgp theo hinh vé vong tron cla tré choi
“Budc nhay ai dep”. Mai budc thuc hién 4 1an x 8 nhip, lap lai 2 lugt, nghi gilta céc
luot 2 phit.

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 céc budc chan phéi hgp, moi ban dém nhip mét budc
chan 4 1an x 8 nhip. Lap lai 3 1an.

— Ca nhom thuc hién bén budc co ban Thé duc Aerobic: Budc tach chum ngang,
budc tach chum doc, budc nang goi va budc da chan vai dong tac tay do nhém sang tao
{nhitng déng tac tay co ban da hoc & ldp 6). Méi budce thurc hién 4 1an x 8 nhip, 13p lai 4 1an.

GOC REN LUYEN THE LUC

* E'L " !J- I af l ‘I"‘
Muc dich: Rén luyén sic nhanh - siic manh.

Céch thuc hién: Chong sap va thuc hién lién tuc mot chudi dong tac: Bat tach hai
chan sang ngang, bat khép hai chan, bat co goi hai chan sat vao nguc thanh tu thé
ngdi xém, vé hai tay trén dau va chéng tay, bat dudi hai chan trévé tu thé chéng sap.
Thuc hién toi thiéu 15 lan trong 1 phat, lap lai 3 lan, nghi gitta cac lan 2 phat.

*RBRai s A -

Muc dich: Rén luyén khéo léo.

Cach thuc hién: Thuc hién bat tai ché nhom dong tac: Bat lang chan trudc, bat cd
chan, bat lang chan ngang, bat lang chan sau. Luan phién mai budc thuc hién 4 nhip,
lap lai 3 lan, nghi gitfa cac lan 1 phdt.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO

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

1. Cac em st dung bai nhac Bong dao Viét Nam THUTHA{:H

{co thé tham khdo trén Internet) va thuc hién Hai doi hay déi bai
ghép cac budc chan phéi hgp cla Bai 2 va Bai 3 nhac nén cho nhau va
dé cliing nhau tap luyén. thuc hién bai bién soan cla
2. Em hay st dung céc tu thé tay co ban da hoc doi minh ding nhip vdi nhac

& lop 6 dé ghép vao cac budc chan phéi hap. nén mdi.




Bai 4: BAI THE DUC AEROBIC LIEN HOAN

- Thuc hién dugc bai Aerobic lién hoan két hgp vai nhac.
_{ MUCTIED, - Biét mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.
L YEUcAucANDAT - XUt li dugc mot s6 tinh huéng khi té chide phéi hop vdi déng doi.
- Phat huy tinh ham hoc, tinh trung thuc trong qua trinh hoc tap.

1. Khdi déng

Khdi déng chung:

Tai cho xoay cac khdap va cang ca (moi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo
nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

Thuc hién bai tap khai déng di chuyén huéng thang. Mbi budc thuc hién 5 m.

2. Tro choi ho trg khdi déong

CON COC, CON CO

Cach thuc hién: Ngudi choi xép thanh hai vong tron cach nhau mét dang tay
(mot vong tron 6n va mét vang tron nho), ding so le nhau va hai tay chéng héng.
Ngudi chi huy ding & tam vong tron va hé to cac hiéu lénh nhu “Coc tién (hoac i),
“Co tién (hoac IUi)...!". Khi nghe hé “Coc tién (hoac |ui)..!" cdc ban cling nhau thuc hién
dong tac bat coc tién lén trudc (hoac lui ra sau) mot budce. Khi nghe ho "Co tién (hoac lui)...!"
cac ban cing nhau thuc hién dong tac 16 co tién lén trudc (hodc Ui ra sau) mot budc.
Ban nao thuc hién sai se bat coc hoac 16 co mot veng quanh vong tron lan.
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Hinh 1. Trd chai Con cdc, con co
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m KIEN THU'C MO

1. Bai Thé duc Aerobic lién hoan

Bai lién hoan sif dung cac déng tac cla bai Aerobic 16p 6 (cac hinh vé) két hop vai cac
budc phéi hop Aerobic lop 7 & Bai 2 va 3.

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

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

Hinh 2. Budc diéu hanh
Nhip 9 - 16: Budc chay b (Nhip 9= 12) - Budc chit A (Nhip 13 - 16)

9 0 1 12
Hinh 3. Budc chay bé
Nhip 17 - 24: Budc cich quang (Nhip 17 - 20) - Budc chirV (Nhip 21 - 24)

Hinh 4. Budc cdch quang




Nhip 25 - 32: Budc nang goi (Nhip 25 - 28) - Budc ngang khép chan (Nhip 29 - 32)

)

q 54
¥

28
Hinh 5. Budc ndng goi

Nhip 33 - 44: Budc tach chum doc (Nhip 33 - 36) - Budc tién va lui bon budc (Nhip 37 - 44)

o

36

34 35
Hinh 6. Budc tach chum doc

26

a

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

@ | -
46 47
Hinh 7. Bude tdch chum ngang




Nhip 57 - 64: Budc dé chan (Nhip 57 - 60) - Budic chirV (Nhip 61 - 64)

¥ .
59 60

Hinh 8. Budc dd chan
¢ Linthu 2, thuc hién déi chan phai.

2. Mét so diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

2.1. Trang phuc quy dinh clia mon Thé duc Aerobic

— Céc van dong vién phai di giay Aerobic mau trang va tat trang, dé cic trong tai dé
quan sat; Toc phai duoc budc chat sat ddu; Khéng duge deo dd trang surc khi thi dau;
Khéng dugc phép vé lén co thé.

- Trang phuc clia Aerobic khéng dugc phép lam bang chat liéu trong subt.
Khéng duoc phép st dung trang phuc cé nhimg hinh vé thé hién chién tranh, bao luc hay
ton gido.

~Viéc trang diém chi duge chap nhan déi véi van déng vién nir nhung cling chi that
nhe nhang.

2.2. Néi dung thi dau

a, 50 lugng ndi dung

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

b. 56 lugng van dong vién

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

- Bai Tu chon 3 nguéi: 3 van dong vién (3 nam/ 3 n/ 3 hon hgp nam va ni).

- Bai Tu chon B ngudi: 8 van dong vién (8 nam/ 8 ni/ 8 hon hop nam va ni).

1. Luyén tép ca nhan

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

- Thue hién timg doan déng tac bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac nén bat ki
theo nhip i.'l'hl._l'{ hién moi doan 4 1an theo nhac.




2. Luyén tap theo nhom

— Ca nhom xép thanh vong tron Idn, mat hudng vao trong vong tron, luan phién
nhau dém nhip va thuc hién tap bai Thé duc Aerobic lién hoan, méi ban dém 1 1an x 8 nhip.
Thuc hién bai tap 2 lan lién tuc, lap lai 3 lan.

- Ca& nhom cung nhau thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan véinhac, 1ap lai 4 1an.

Lan lugt cir ra hai ban ddnh gid su déng déu ca nhém.

GOC REN LUYEN THE LUC
*Bnaln Ilﬁl ! !- li- l - -

Muc dich: Rén luyén sic bén chuyén mon.

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

* Bai tap chéng gil

Muc dich: Rén luyén suic manh ctia tay.

Céch thuc hién: Chdng nguia git 30 gidy, sau d6 chuyén sang chéng sap gitr 30 giay.
Lap lai 3 1an, nghi giira méi lan 1 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugce gidi thiéu ¢ trang 66 - 67.

~ .

U
1. Cac em hay thay déi thi tu cac dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan va
thue hién vdi nhac.

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

THU THACH

Cac em chon mot bai nhac truyén
théng va thuc hién bai Thé duc
Aerobic lien hoan ding nhip va
lap lai dén hét bai nhac.




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hap van déng.

. Dung cu: Hai sgi day dai 5 m, phan viét,

~ Céach thuc hién: Nguai choi vé mot vach xuat phat, sau do kéo cang hai
soi day tao thanh hai dudng thing vdi khoang cach 1 m. Cac ban lan lugt thuc hién
déng tac ding trudc vach xudt phat, hai tay dang ngang va quay 5 vong tai cho, sau do
di hét dudng thang, trong qua trinh di néu tay cham vao day hay di ra khéi dudng bién
cla duding thing xem nhu bi loai. Lin luot thuc hién cho dén hét cac ban trong ldp,
nhitng ban hoan thanh tét sé dugc tuyén duang.

Hinh 1. Trd choi Ai di thang béing tét

Muc dich: Ren luyén khéo léo.

| Dung cu: Phin viét,

: ~ Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi, doi thuc hién va
doi danh gia. Cac ban trong hai doi bat cap va cung thi v&i nhau. Cac ban doi
danh gia ding gan tdm wvong tron va mat hudng vao tam, ban doi thuc hién
ditng trén dudng tron. Trong khi cac ban déi danh gid déng loat dém to tir 1 - 5
thi cac ban déi thuc hién chay that nhanh ra xa vong tron, khi nghe hé “Pung lai”
thi cac ban ding lai. Cac ban ddi danh gia phai doan chinh xac kheang cach
tir cac ban thuc hién dén vong tron va doan ding s6 budc chay bd, sau do
thuc hién budc chay bd dé dén ban thuc hién. Néu dodn ding va thuc hién chinh xac
sé dugc 1 diém, sau dé déi vai cho nhau. Déi ndo duge nhiéu diém hon 14 chién thing.




Hinh 2, Trd choi Bung lai

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van déng.

Dung cu: Coi, déng héd bam gid.

Céach thuc hién: Nguoi choi chia cdc déi, xép thanh vong tron.
Khi c¢6 hiéu lénh, cac ban cung nhau thuc hién déng tic dang hai tay ngang
va quay 5 vong tai chd. Sau d6 ca doi sé duing trén mot chan va thang
bing sap, hai tay dang ngang, mét chan dua thing ra phia sau ngang bing
voi mong. Sau 30 gidy, doi c6 nhiéu ban gitr duoc tu thé chan thang bang khong
cham dat la chién thang.

Hinh 3. Tro chai Thang béng cung nhau
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\_chadél: BONG DA
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Bai 1: KI THUAT TANG BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

- Thuc hién duge ki thuat tang béng bang mu gita ban chan.
: i - Thuc hién dugc cac bai tap bé trg dé béng.
S o, duc'iunqn - Biét mot s6 diéu luat co ban trong béng da.

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

1. Khéi dong

Khd&i déng chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khdp va cdng co (mai déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hodc trong 10 - 15 giay).

Khai dong chuyén mén:

- Chay da lang trudc, da lang trong culi 10 -15m, lap lai 2 - 3 1an.

- Thuc hién tang béng mot lan cham, diing va da béng bdng long ban chan
trong 2 phut.
2. Tro choi ho trg khéi déng

DOAN TAU SIEU TOC

Dung cu: Qua béng da, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi déu nhau, ding thanh cac hang doc
sau vach xuat phat. Khi co hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién cam
béng chay lén vach gidi han va tung lén réi thuc hién tang bong truc tiép ba lan
(tang mét lan cham mu ban chan va gill béng lai bang tay). Sau dé chuyén béng cho
ban tiép theo va chay vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu. Bdi nao
hoan thanh dau tién la chién thang.

A

™
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Hinh 1. Tro choi Boan tau siéu tdc
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1. Vi tri tiép xtic béng bdng mu giifa ban chan
Mu giifa ban chan: Tiép dién mat trén cta ban chan (phan budc day giay).

LY

2.Tang béng dé béng cham dat nay 1én bang mét chan

Hinh 2. Vi tri mu gitra ban chan

Hinh 3. Tang bdng dé béng cham ddt ndy lén bdng mét chdn

TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc sau Tha béng roi cham dat ndy 1én, khi bong & vi tri dudi
(chan thuan phia trudc), dau gbithi dudi thang ban chan thuan ra phia trudgc dé
hai dau gbéi hoi khuyu, tiépxic phiadudibéng bang mu gilta, sau dé thu nhanh
hai tay cdm bong ngang chén vé dé bong roi cham dat. Tiép tuc thuc hién |13p lai
hong va dua ra trudc. dé tang bong.




3.Tang bong dé béng cham dat nay lén béng hai chan

8 o 9
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Hinh 4. Tang béng dé bang cham ddt ndy 1én bdng hai chén
TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc sau  Thuc hién tuong tu nhu tang bong dé béng cham dat ndy lén
{chan thuan phia trudc) bangmét chan nhung luan phién déi chan dé tang bong.
hai dadu g6i hai khuyu,
hai tay cam béng ngang
hong va dua ra trudc.

4, Tang béng mu giira truc tiép bang hai chan

Hinh 5. Tang bdéng mu gita truc tiép bdng hai chan

TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc sau  Tha béng roi, khi bong via téi dau gdi, chan thuan tiép xic
(chan thuan phia trudc) béng biang mu giifa ban chan, cé chan giir chat, sau dé da
hai dau goi hoi khuyu, boénglén caosao chovitribong khong qua nguic. Khi bong roi
hai tay cdm béng ngang xudng, di chan tang bong.
héng va phia trén mu
ban chan thuan.
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5. Mét s6 diéu luat co ban trong béng da

5.1. Bong ngoai cudc va béng trong cudc
- Béng ngoai cudc la:
+ Bong da vugt qua han dudng bién ngang,
bién doc du & mat san hay trén khéng.
+ Khi trong tai da théi coi dimg tran dau.
Vi duy: Qua béng D (Hinh 6) 1a béng ngoai cudc
vi da ra ngoai duding bién.
- Bong trong cudc la:
+ Bong trong sudt thai gian ti khi bat dau dén
khi két thic tran dau.
+ Bong bat vao san tir ¢dt doc, xa ngang cau
mon hodc cot cd goc.
+ Béng bat vao san tir trong tai hodc tro li  Hinhé. Vitribong trong cudc
trong tai ding trong san. va bong ngodi cudc
Vi du: Cac qua béng A, B va C (Hinh 6) la
béng trong cudc vi ching chua hoan toan vugt qua
dudng bién.

5.2. Ban thang hop lé

Mét ban thang hgp 1é khitoan b bong da vuet
qua dudng cau mon, nam & gila cac cot cau mon va
dudi xa ngang (Hinh 7B), néu trudc dé doi béng ghi
ban khéng pham luat.

Hinh 7.
Vi tri béng da vdo cdu mén (ban thdng)
va bdng chuta vao cdu mén

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién ki thuat ting bong dé bong cham dit ndy 1én bing mét chén va
hai chan trong 2 - 3 phut.

— Thuc hién ki thuat tdng béng mu gila truc tiép bang hai chan trong 1 phut.
2. Luyén tap cap déi

Hai ban dimg déi dién cach nhau 1 - 1,5 m. Mdt ban tung béng dé ban dai dién
thuc hién dong tic tang béng mu gitla truc tiép bang hai chan, khi béng roi
nhanh chéng nhat bong roi tung bong ngugc lai dé ban kia thuc hién tuong tu.
Thuc hién trong 2 phut va 1ap lai 2 1an. Quan sat va gop y cho nhau trong qua trinh

tap luyén.
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GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap van luon:

Muc dich: Phat trién siic manh co bung.

Céch thuc hién: Ngoi dudi dat, than trén hoi nga ra sau, hai chidn chum laivaco lén
khong cham dat (hai géi trudc nguc), hai tay co tu nhién. Thuc hién van than trén
sang trai - phailién tuc 8 - 10 1an, lap lai 3 13n, nghi gilra cac lan 1 phat.

* Bat co chan tai cho lién tuc:

Muc dich: Phat trién sifc manh cd chan.

Cach thuc hién: Bing hai chan réng bang vai, kiéng got, dung luc cé chan dé
bat nang co thé 1én moét cach nhip nhang va lién tuc. Thuc hién ti 30 - 45 gidy va
I3p lai 3 1an, nghi giita cic lan 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO

Hoc sinh c6 thé lua chon mot so tro chei dugc gioi thiéu & trang 79 - 80.

1. Néu mét so diéu luat trong bong da ma em biét.
2, Em si dung ki thuat tang bong bang mu gitra ban chan vao trong cac hoat déng

ngoai khoa nhuté chife cic trd choi van déng hodc cac cudce thi vé kithuat trong béng da.

THU THACH

Thuc hién tang béng mu gila truc tiép
bang hai chan 3 lan déi vdi nam, 2 lan
ddi vai nir.




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

: - Thuc hién dugc ki thuat da bong bang mu trong ban chan.
A :gjc{:;“&"m - Biét phat hién va tu sdia chita dong tac sai.
" = Phat huy tinh tap thé, tinh tich cuc, tu giac trong tap luyén.

1. Khdi dong

Khdi dong chung:

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

Khdi dong chuyén mon:

- Chay d4 lang trudc, da lang trong cu'li 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

— Thuc hién ting bong bang mu gitta ban chan, dimg va da bong bang long ban
chan trong 2 phut.

2.Trd choi hé tro khéi déng

CON COC GAPTRUNG

Dung cu: Qua bong da, vat chudn, phan viét, coi, dong hé bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cic d6i déu nhau, ding xép thanh cac hang
doc sau vach xuét phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hoic tiéng vb tay), ban dau tién
nhanh chéng kep mot qua bong gilia hai dui, hai tay kep hai qua bong & dudi canh tay,
thuc hién di chuyén bat céc vong qua vat chudn dé tré vé vach xuit phat dua béng cho
ban tiép theo. Trong luc di chuyén, néu béng roi thi nhat lén lai va tiép tuc thuc hién.
Lan lugt thuc hién cho dén hét doi. Doi nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.
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Hinh 1. Trd chai Con céc gdp triing




1. Vi tri tiép xuic bong bdng mu trong ban chan
Mu trong ban chan: Tiép dién trong cia ban chan
(la phan tir dbt thd nhat ngdén cai dén vi tri nla
ban chan).

Hinh 2. Vi trd mu trong ban chan

2. Ki thuat da bong bang mu trong ban chan

& .
'1-,34?"3?5?
TTCB Giai doan chay da
Hai chan ding trudc sau (hodc hai chan Chay thing hudng dén quad bong vdi

ding rong bang vai) cdch béng2-3mra . .. P . G
chéch mét géc 40° — 45° theo hiidng d4 toc dé nhanh dan, budc chay da cudi dai

béng di. Mat quan sat béng va muc tiéu. hon dé dat chan try.

L
Giai doan dat chan tru Giai doan Pong tac két thac
va vung chén lang tiép xuc béng Ling chan da bong

Chan tru cham dat tU g6t ;i tiép xtic cia chdn  ra trudc. Sau do, budc

chan dén ca ban chan, song 1 , s RS
song vdi bong, cach bong véi béng la mu trong 1 -2 buéc vé trude dé g

15 - 20 cm, g6i khuyu, Sau d6  Pan chan. thang bang.
vung manh chan lang tir sau
ra trudc, ban chan da béng
dudi thang hoi xoay ra ngoai.
Hinh 3. Ki thudt dd bong bdng mu trong ban chan




1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac giai doan da bong bang mu trong ban chén tir cham dén nhanh.

- Thue hién mé phong dong tac chay da va dat chan tru, 1ap lai 5 - 10 lan.

— Thuc hién mé phoéng céc giai doan d4 bong bang mu trong ban chan, lap lai
5-10lan.

— Thuc hién ki thuat da bong bang mu trong ban chan vao cdu mén, lap lai
5-10 lan,

2. Luyén tap theo nhém

- Thuc hién da béng qua lai bang mu trong ban chan gita hai nhém trong 5 phut,
culig-10 m.

= Thuc hién toan b ki thuat dong tac da bong bang mu trong ban chan, timg nhém
luyén tap da bong vao cau mon trong 5 phut véi cyli 10-12m.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay theo hinh thoi:

Muc dich: Phat trién siic nhanh,

Cach thuc hién: Chay toc do nhanh theo hinh thoi vai méi doan cé cu li 4 m.
Lap lai 5 lan, nghi gitra cac 1an 2 - 3 phat.

* Ngéi khuyu gdi:

Muc dich: Phat trién sife manh co dui,

Cach thuc hién: Bung thang hai tay dang ngang sau do ngéi xudng, dui va cang
chan vudng goc déng thoi khép hai tay ratrude vudng goc vdi than. Thuc hién 10 lan,
lap lai 2 - 3 1n, nghi gitfa cac 1an 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN DONG BO TR

Hoc sinh c6 thé Iua chon mot s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 79 - 80.

URY o

1. Em hiy cho biét sy khic nhau giia THUTH:&[H
hudéng chay da trong ki thuat da bong bang e
' i Thuc hién ki th
mu trong ban chan va trong ki thuat da béng m:“:tmlr?; s :ha;ndiéﬂbd;i t;iﬁ
I han? = 3 ;
:5';‘:;1“':’:;9 -:iint:a:ncﬂng thi da bong tring Wi K Lo char G of LS
vat chudn. doi vdi nam, 10 m déi vai ni.
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Bai 3: KITHUAT DUNG BONG BANG
MU GIUA BAN CHAN

: - Thuc hién dugce ki thuat dimg béng bang mu gitia ban chan.
- MUCTIEU, = Xir li dugc mét 56 tinh hudng khi té chic phéi hop vdi déng déi.
VEUCAU CANDAT _ Boan két, hd trg nhau trong tap luyén,

1. Khéi dong

Khéi déng chung:

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

Khdi dong chuyén mén:

- Chay da lang trudc, da lang trong vai cu i 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

- Thuc hién tang béng bang mu gita ban chan, diing va da béng bang long
ban chan trong 2 phut.
2.Trd choiho tro khéi déng

TAU CUNG VE BEN

Dung cu: Quéa bong dd, vat chuan, phan viét, coi, dong hé bam gio.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi déu nhau, ding thanh cac hang doc sau
vach xudt phat. Qua bong dat trén vach xudt phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng
vo tay), ban ding dau & tu thé 16 6, dan béng theo dudng thang sao cho bong trong
tdm kiém soat, yéu cau cham béng hai lan r6i nhanh chéng cam bong chay véng qua
vat chudn vé dat tai vach xuat phat va chay vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién
tuong tu. D6i ndo thue hién nhanh nhat 1 chién thang.

Hinh 1. Trd choi Tau clng vé bén




KIEN THUC M

1. Ki thuat ditng bong trén khong biang mu giita ban chan
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Hinh 2. Ki thudt dimng bdng trén khéng bdng mu gilra ban chédn
TTCB Thuc hién
Pbing chan trudc sau Khi béong dén, chan ding bong nhanh chéng dua ra
(chan ding béng dat trudc tiép xuc phia dudi béng bang mu gilla ban chan,
sau), hathdp thanngudi, ddng thaikhi tiép xtc bong thi kéo chan ra sau dé bong roi
hai goi khuyu, hai tay co  trudc mat.
tu nhién, mat quan sat
hudng béng dén.
2. Phéi hop tung va ditng béng trén khéng bang mu gitia ban chan
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Hinh 3. ©6i hinh phéi hop tung va ding béng
Chuén bi Thuc hién
Nhém thuc hién xép thanh hang doc, Ban ho trg tung bodng cho ban ding

ban ho trg ding doi dién cam bong. déi dién thuc hién ki thuat dong tac diing
Sirdung mét qua bong chométnhémva  bdng trén khéng bang mu gita ban chan.
c6 thé té chic nhiéu nhém trong métlop.  Khi thuc hién xong chay vé cudi hang.

M6t s6 luu y trong viéc xif li tinh huéng thuc hién phéi hop tung va diing bong:
- Quan sat vi tri cia déng ddi trudc khi thuc hién tung bong va diing béng.

- Gitf cy li phi hgp vai déng doéi (khong qua gan hoac qua xa).

— Vi tri roi clia qua béng thuan lgi dé dong doi thuc hién phoi hap.

- Tung béng 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 bong bang
mu gilra ban chan rdi trd lai bong bang long ban chan cho ban tung béng. Sau dé ban
tung béng Ui 1 m va ban thuc hién tién 1én 1 m réi tiép tuc thuc hién tuong tu. Thuc hién
hét cuf li 15 m thi d6i vai tro hai ban, lap lai 3 lan.
2. Luyén tap theo nhém

Cac ban chia thanh hai nhém, mét nhém xép thanh vong tron cach nhau mot
dang tay va moi ban cam mét qua bong, nhom con lai ding tu do trong véng tron.
Céc 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 ding bong bang mu ban chan
va da béng bing long ban chan dé trd béng lai. Thuc hién trong 2 phat va lap lai 2 13n.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay dich dic qua vat chuin:
Muc dich: Phit trién khéo léo.

Céach thuc hién: Dat 5 vat chudn cach nhau 0,5 m. Ha thap than ngudi, di chuyén
theo hudng dich dac qua vat chuan bang nifa trudc ban chan. Thuc hién 10 lan,
nghi gilta cac lan 1 - 2 phit.

* Chay tién lui:

Muc dich: Phét trién ning luc phéi hop van déng.

Céch thuc hién: Chay tién Ui lién tuc véi cacculi 1 m, 2m, 3 m, 4 m, 5 m. Thuc hién
3 -51an, nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN DONG BOTRO

Hoc sinh cé thé lua chon mét sé trd choi dugce gidi thiéu & trang 79 - 80.

ARY o

1. Tai sao khi thuc hién ki thuat diung béng
bang mu gitta ban chan, & giai doan tiép ) :
xuc bong chan nhan béng phadi nhanh THUTH ACH
chéng dua ra sau?

2.Em hay tan dung birc tudng (& nhitng noi
cho phép) thuc hién tung béng vao tudng

Thuc hién dugc ki thuat gittbong
bing mu gitia ban chén khi cé

theo huéng tirduéi lén, chés béng bt ra réi nguoi tung bong lién tuc, 6 lan
st dung ki thuat dimg béng bing mu giira d6i véi nam, 3 1an d6i vdi nit.
ban chan.
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MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén nang luc phoi hgp van dong.
NHONG CHUYEN XE Dung cu: Qua bong da, coi, phan viét, déng hé bam gid.

VETRAM Céch thuc hién: Nguai chai chia thanh cic déi déu nhau, ding thanh
cac hang doc sau vach xuat phat. Tai vi tri xuat phat, tram 1, tram 2 dat mot qua bong.
Khi cé hiéu lénh, ban dau hang cam béng chay 1én tram 1 déi bong, roi tiép tuc chay
lén tram 2 d6i bong va thuc hién tang bong hai cham bang mu ban chan, sau do
cam béng chay vé dua béng cho ban tiép theo. Lan lugt thuc hién tuong tu cho dén
hét doi. B6i nao thuc hién nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1. Trd choi Nhiing chuyén xe vé tram

Muc dich: Ren luyén suc manh.

Dung cu: Qua bdng da, coi, phan viét, cdu mon.,

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déunhau, ding thanh céc
hang doc sau vach xuat phat. Khi cd hiéu lenh, ban dau tién chay nhanh, bat qua cac vat
chuan va thuc hién da bong bang mu trong ban chan vao cadu mén, sau dé chay nhat
béng dat lai vi tri ban dau va chay vé cudi hang. Béi nao ¢o s6 lugng béng vao cau mén
nhiéu nhat 1a chién thang.
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Hinh 2. Tro choi Xa thu ci khoi

Muc dich: Rén luyén siic nhanh.
m Dung cu: Qua bong da, phan viét, déng hé bim gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac ddi déu nhau, ding
thanh cac hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 higu lénh, ban hd trg
tung béng cho ban dau tién thuc hién ditng béng bdng mu giita ban chan,
sau khi bong cham dat cam boéng chay nhanh dua béng va ding sau ban hé trg.

Lan lugt mai ban thuc hién cho dén hét déi. Boi nao hoan thanh nhanh nhat sé la
chién thang.

Hinh 3. Tré chai Cdu véng




A chi déni: BONG RO

Bai 1: Ki THUAT DAN BONG THEO PUONG THANG

_ - Thue hién dudge ki thuat dan béng theo dudng thang.
. MUCTIEU, = i i
%ﬂududﬁml Thuc hién dugc f:ac bé{u t&;:-; bo trg !:mng bong o, ‘ _
- Tich cuc tham gia, cé y thic hgp tac vai ban trong tap luyén.

1. Khdi dong

Khdi déng chung:

Chay cham, tai chd xoay cdc khdp va cang co (moi déng tac thuc hién
2 1an x 8 nhip theo nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Khdai dong chuyén mén:

Chay bién toc, chay nghiéng, chay I0i voi cu li 15 - 20 m, lap lai 2 - 3 lan;
xoay bong quanh dau, xoay bong quanh hong trong 30 giay - 1 phut.

2.Tro choi hé tro khdi déng

CHAY TIEN, LUI TIEP SUC

Dung cu: Vat chudn, coi, ddng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc doi déu nhau, diing thanh cac hang doc sau
vach xudat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban dau tién chay nhanh
dén vat chuan thu nhat, sau dé chay lui dén vat chudn tiép theo. Luan phién chay tién,
lui @én vach dich, sau doé chay quay vé vach xudat phat, cham tay ban tiép theo va chay
vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu. Béi nao hoan thanh nhanh nhat la
chién thang. 3.

Hinh 1. Trd chai Chay tién, lui tiép suc




1. Hai budc diing
Khi dang chay, mot

chan budc dai va dat got G Q H

chan xuéng trudc (budc ﬁx

dau tién). Budc thi hai, N wmp =

chan cén lai budc vé phia o

trudc dong thai ti nira trudc “ h;

ban chan xuéng dat dé l = '

gidm téc do, hai goi khuyu &

dé gitr thang bang. Hinh 2. Hai budc dimg
2. Nhay dilng

ra trugc, than trén hoi ¢
nga ra sau dé gil thing ‘
bang. Khi tiép dat hai

Khi dang chay, dung
mot chan dap dat dé luét ; :

chan rong bang vai, goi 4

khuyu, trong lugng dén b _?;.g«’!:

déu hai chan dé qil ——

thang bang. Khuyu t : '
g ng. Fine B Hinh 3. Nhdy dimg

tu nhién.
3. Ki thuat dan béng theo duéng thang

A4

Hinh 4. Kithudt ddn béng theo dudng thdng
TTCB Thuc hién
Haichan ding trudc Chan trai budc ra trudc, mot tay day bong 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 bdéng khéng cham béng) tai vi tri that lung, déng thai chan phai budc
trudc nguc, mat ra trudc. Tiép tuc lap lai va dan béng vé phia trudc.
nhin phia trudc.




1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién déng tac nhay dimng va hai budc dimg 5 - 7 1an, lap lai 3 1an.

-~ Thue hién di chuyén nhay dirng va hai budc dimng lién tue, tir cham dén nhanh véi
ey li 28 m, 1ap lai 2 - 3 lan.

- Thuc hién ki thuat dan béng theo dudng thang, tir chdm dén nhanh védi culi 28 m,
lap lai2 -3 lan.
2. Luyén tap theo nhom

- Céc ban lan lugt thuc hién nhay dimg bat béng tir déng d6i & khoadng cach
3-4m,vdiculi20m,laplai2 -3 lan.

- Céc ban lan lugt thuc hién dan bong theo dudng thang vai cu li 10 m, bat bong lai
vaném rd & khodng cach 2 -3 m, lap lai 2 - 3 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC
*Chay 20 m:

Muc dich: Phat trién sic nhanh.

Cach thuc hién: Nghe hiéu |énh xuat phat chay tdng toc dé 20 m, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gilfa cac lan 2 - 3 phut.

* Dan boéng tai ché:

Muc dich: Phat trién sic manh cua tay.

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

TRO CHOI VAN BONG BO TRQ

Hoc sinh ¢ thé Iua chon mot s6 tré choi duoc gidi thiéu & trang 92 - 93.

URT oo

1. Em hay tim hiéu thém déng tac di chuyén khéng béng va ki thuat dan béng trong
mén béng ré.

2. Em van dung dong tac di chuyén khong bong mot cach linh hoat khi thuc hién
cac trd choi.

THU THACH

Em thuc hién ki thuit dan bong theo dudng thing vai
cu li 20 m trong 7 gidy ddi vai nam, 9 gidy déi vdi nd.
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Bai 2: KI THUAT TAI CHO VA

DI CHUYEN CHUYEN BONG
: - ~ Thuyc hién dugc ki thuat tai chd va di chuyén chuyén bong.
s 2 MU'["EU, N 2 qe - o o B £ e P . .
. {ﬁuﬂudﬂﬂﬂ XU!I mot sc-ftlnh huéng kh! to ch:.n: phéi hop vdi dong doi. :
: - Chu déng, tich cuc trong tap luyén. .
1.Khdi déng
Khai dong chung:

Chay cham, tai chd xoay cac khdp va cdng co (moi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc trong 10 - 15 gidy).

Khdi d6ng chuyén mén:

Chay bién téc, chay nghiéng, chay lui vai cu 1i 15— 20 m, 13p lai 2 - 3 1an; xoay béng
quanh dau, xoay bong quanh héng, ki thuat chuyén va bat béng trong 30 gidy - 1 phut.
2.Tré choi ho trg khdi déng

CHUYEN BONG PUOI BAT

Dung cu: Hai quéd béng r6, coi, déng hé bam gig, do chién thuat hoac day mau dé
phan biét hai doi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai déi déu nhau, ding xen ké va xép thanh
vong tron. Méi déi c mot ban cam bong ding ¢ gita vong tron, mat hudng vé
dong doéi. Khi co hiéu lénh, ban cam béng chuyén bong cho déng ddi cia minh va
bét bong lai tir ban dé, ti€p tuc chuyén va bat béng lan lugt theo chiéu kim déng hé.
Truéing hop bong roi thi nhat [én lai va tiép tuc thuc hién. Déi nao hoan thanh nhanh nhat
la chién thang.

Hinh 1. Tré chai Chuyén béng dudi bdt




1. Quay trudc va Quay sau

- Quay trudc Hai
chan réng bang vai, don
trong lugng vao chan tru.
¥oay bang nla trudc
ban chan (chan phai) va
khi xoay thi dap manh
két hop wv&i dong tac
quay nguai ra trudc, chan
con lai tiép dat, hai chan
rong han vai.

- Quay sau: Thuc hién
nhu déng tac quay trudc
nhung ngugc lai.

Hinh 3. Quay sau
2. Ki thuét tai cho chuyén béng hai tay trudc nguc bat dat (gian tiép)
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Hinh 4. Ki thuat tai chd chuyén béng hai tay trudic nguc bét ddt (gidn tiép)
TTCB Thuc hién

Hai chan dung trudc Chén sau dap san ddy than ngudi ra trude, déng thai kéo béng
sau rong bang vai,
hai tay giir boéng
trudgc bung va tiép
xUc & nda sau hai
bén héng bong.

tir dudi 1én trén, tir trong ra ngoai thanh mét dudng vong cung
nhé dén ngang nguc thi co tay hoi xoay ra ngoai va dudi hai
canh tay chuyén bong bat dat. Khi bong rai tay, hai long ban tay
hudng chéch ra ngoai.




3. Ki thuat di chuyén chuyén béng

Hinh 5. Kithudt di chuyén chuyén béng
TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc Pap bong xudng dat, khi béng ndy 1én thuc hién nhay lén
sau rong bdng vai p bong va roi xuéng dat bang chan phai (budc 1), tiép tuc
(chan trdl tUdCh s trai budc ra trudc (budc 2) va thuc hign dong tac gidm nhay
:: ?:_; :?mk:ﬁ; chuyén béng. Khi bong roi tay, :hér: phai tiép dat va gbi khuyu,
truéc bung, hai tay co tu nhién theo huéng chuyén.

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

Hinh 6. £6i hinh phéi hap chuyén va bat bong

Chuén bi Thuc hién
Hai hang doc ding doi dién Ban & vi tri A chuyén béng cho ban & vitri B sau do
nhaudvitriAvaB.BandvitriA chay vé cudi hang cia minh. Ban & vi tri B bat béng
cam bénag. va chuyén lai cho ban & vi tri A, sau dé chay vé cudi
hang clia minh. Cac ban thuc hién tuong tu.

Mot s6 luu y trong viéc x(r li tinh huéng thuc hién phéi hop chuyén va bat béng:

— Quan sat vi tri cia dong ddi trude khi thuc hién chuyén va bat bong.

— Gitr ey li ph hop véi déng doi (khéng qué gan hodc qué xa).

- Diém tiép x1c clia bong véi mat dat 1a 2/3 khodng cich ti ngudi chuyén béng dén
nguai bat bong.




1. Luyén tap ca nhan

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

- Thuc hién chuyén bong hai tay trudc nguc bat dat khéng béng va cé béng trong
thai gian 20 - 30 gidy, lap lai 2 - 3 |an.
2. Luyén tap theo nhom

— Thuc hién ki thuat tai cho chuyén bong hai tay trudc nguc bat dat, hai ban ding
doi dién chuyén bong qua lai vai cu li 3 -4 m trong thoi gian 20 - 30 giay, lap lai 2 - 3 1an.

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

GOC REN LUYEN THE LUC
Muc dich: Phat trién sic manh bén.
Céch thuc hién: Hai ban di chuyén chuyén bat béng vdi cu li 28 m, 1ap lai 3 - 5 lan,
nghi gilta cac lan 1 - 2 phut.
* Bt nhdy véi béng:
Muc dich: Phét trién stfic manh chan.
Cach thuc hién: Dang hai chan rong bdng vai, gitt béng bang hai tay ngang nguc,
ngoi xudng, sau do bat thang va dua bong lén cao trén dau tir 8 — 10 lan, lap lai
2 - 3 lan, nghi gilta cac 1an 1 - 2 phiit.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO

Hoc sinh cé thé lua chon mt sé tro chai dugc gidi thidéu & trang 92 - 93.

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

chuyén béng trong mén bong ré. THUTHA[H
2. Em vén dung ki thuat di chuyén chuyén Hay thir scic thuc hién ki thuat
béng vao cac tro chai véi béng dé nang di chuyén chuyén bong dé

dat dugc cu li chuyén bdng
¥a trén 9 m dbi vdi nam,
7.5 m déi vdi nir.

cao thé luc.

3. Em van dung ki thuat di chuyén chuyén
béng vao thi ddu dé thoat su can pha
clia d6i phuong.
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Bai 3: KI THUAT HAI BUGC NEM RO
MOT TAYTHEN VAI ssssessssssnsssnsnnss

o - Thue hién duoc ki thuat hai budéc ném ré mét tay trén vai.
& MUCTIEY, - Biét mét s6 diéu luat co ban trong béng rd.
VEUCKUCANDAT _ 1y cuc ho trg, hop tac vdi ban trong luyén tap.

1. Khéi déng

Khéi déng chung:

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

Khéi déng chuyén mén:

Thuc hién hai budc dirng, nhady dung, quay trudc, quay sau, ki thuat tai ché va
di chuyén chuyén béng trong 30 giay - 1 phut.
2. Tro chai ho tro khéi dong

THU THACH NEM RO
Dung cu: Qua béng ré, bang 6, cdi, déng hé bam gia.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai doi déu nhau ding hai bén nida san,
sau vach gida san, moi déi cd mot qua bdéng. Khi cé hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng

v tay), ban ding dau hang méi déi dan bong dén ré cda ddi minh va thuc hién mét lan

ném ré, sau dé dan bong vé dua cho ban tiép theo. Lan lugt mdi ban thuc hién cho dén

hét d6i. D6i nao coé tong s6 1dn ném vao rd nhiéu hon 1a chién thang.

Hinh 1. Tré chai Thi thdch ném rd




KIEN THUC MOl

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

Ti lé ném ré thanh cong la yéu té quan trong trong mon bong ré, Tap luyén ki thuat
ném rd cham bang giup ngudi choi xac dinh dugc khu vic ném va nang cao hiéu qua
moi lan ném ro.

Hinh 2. Ki thudt tai ché ném ré (cham bdng)
TTCB Thuc hién

Hai chan dimg trudc sau Thuc hién ki thudt ném ré mét tay trén vai vao vi tri

rong bdng vai, vi tri diing va goc vuéng hinh chi nhat trén bang ro.

bang r6 tao mot goc khodng

459, Tay cam béng & tu thé .

mot tay trén vai. -

2. Ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai

Hinh 3. Ki thudt hai budc ném rd mot tay trén vai
TTCB Thuc hién
Hai chan ding rong béng Khi bong dén, bat nhay bat bong trén khéong va roi xudng
vai, goi hai khuyu, haitay bang chan phai, kéo bong vé vi tri trudc bung, sau do
co tu nhién trudc ngue, chan trai budc lén, khi ban chan vira cham dat, tiép tuc giam
mit quan siat hudng nhay dua bong Ién mot tay trén vai va thuc hién ném ro.
béng dén. Két thuic dong tac, roi xuéng dat bang mot hoac hai chan,
khuyu géi.




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

Hinh 4. Kich thude sén béng ré tiéu chudn

San boéng rd thi dau la hinh chit nhat vai kich thudc 28 m x 15 m. Chiéu cao
tir vanh rd dén mat san I3 3,05 m. Budng kinh cta vong 16 13 45 cm. Vach 3 diém
cach hinh chiéu tam rd la 6,75 m.

3.2. Pham luat chay budc

— Mot s6 tinh huéng vi pham Luat chay budc:

+ Chay qué 3 budc ma khéng dan béng.

+ Di chuyén chan tru trude khi bang rai khai tay.

+ Cam béng, nhay 1én va cham mat sdn nhung bong van cam trén tay.

1. Luyén tap cd nhan

— Thusc hién ki thuét hai budc ném ré mot tay trén vai tir khéng bong dén cé béng
cach r6 2 m, thuc hién 10 - 12 lan.

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

~Thue hién ki thuat chuyén bong hai tay trudc nguc bat dat két hgp ném r6, haiban
ding cach nhau 3 - 4 m va cung cach ré 4 m. Mét ban thue hién chuyén béng, ban con
lai di chuyén hudng vé rd, déng thai nhan béng va thuc hién hai budc ném ré (luan phién
thay d6i vi tri), Thuc hién 2 - 3 phat, 1ap lai 1 -2 lan.




- Thuc hién ki thudt dan boéng két hop hai budc ném r6, cac ban ding sau
vach xuat phat cach rd 10 - 15 m. Lan lugt dan béng luén qua vat chudn va thuc hién
hai budc ném 6. Thuc hién 2 - 3 phat, 13p lai 1 - 2 lan. Luu v, ban ké tiép bat dau
dan béng khi ban trudc d6 thuc hién ném ré.

GOC REN LUYEN THE LUC

* ni h aF ! & F 3
Muc dich: Phat trién nang luc phéi hop van dong.
Cach thuc hién: Hai ban ding cach nhau 2 - 4 m, di chuyén chuyén bét béng

vaicu li 8 - 10 m, sau d6 mot ban ném ré mot tay trén vai, ldp lai 3 - 5 lan.

* Bat cao cod da:

Muc dich: Phat trién suic bat cha chan.

Cach thuc hién: Chay nhanh ldy da bat lén cham muc tiéu 8 - 10 lan.
Muc tiéu cach dinh dau ngudi thuc hién tir 30 - 50 cm, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac
lan 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN DONG BOTRO

Hoc sinh c6 thé lua chon mot s6 trd choi dugc gidi thiéu ¢ trang 92 - 93.

LY

1. Néu mot so diéu ludt trong béng ré ma em biét.
2. Em thudng xuyén luyén tap ném ré (cham bang) dé tang hiéu qua & vi tri ném can ro.
3. Em van dung ki thuat hai budc ném ré moét tay trén vai trong thi dau.

THU THACH

Em thuc hién ki thuat dan béng két hgp
hai budc ném ré6 moét tay trén vai vdi
cu li 14 m trong théi gian t6i thiéu 6 giay
doi voi nam, 8 gidy doi vdi ni. Yéu cdu
béng vao ro.




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén suc nhanh va khéo léo.

Dung cu: Qua béng rd, day mau, bang r, coi, déng hé bam gid.

: © Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai d6i déu nhau, moi doi tir
5 - 6 ban va xép thanh hang ngang dimg vao cac 6 co s6 thi ty theo bién doc
clia san béng ré (hai déi ding ddi dién nhau). Bong dat & tam vong tron gida san.
Ngudi chi huy hé to sé bat ki, ban ding & 6 d6 nhanh chéng chay dén tranh béng
tadn cong vé ré bén phai san bong. Thuc hién 3 - 5 phat, d6i nao c6 téng s6 lan ném
vao rd nhiéu hon la chién thang.

Hinh 1. Tro choi Boan két

Muc dich: Rén luyén suic nhanh.

Dung cu: Qua bong rd, coi.

~ Cach thuc hién: Nguoi chai xép thanh vong tron, hai ban dimg tam
vong tron, Cac ban bén ngoai cé mot qua béng va lan lugt chuyén, bat bong
qua lai cho nhau. Ban & trung tam c6 nhiém vu dudi theo bong dé can béng.
Néu ban nao chuyén béng ra ngoai vang tron, khéng bat dugc bong ma dé béng rai
ra ngoai hodc chuyén béng di bi ban & trung tdm cham dugc thi ban dé thay thé ban
dtrung tam.

Hinh 2. Trd choi Gianh bong



Muc dich: Rén luyén nang luc khéo léo.

Dung cu: Qua bdng rd, phan viét, ddy mau, bang ré, coi,

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai déi déu nhau, ding thanh
cac hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng cdi hoac tiéng vo tay),
ban dau tién chay dén vi tri ném rd (cich rd tir 2 - 3 m) thuc hién tai chd ném r6,
sau dé nhat bong va chuyén cho ban tiép theo rdi chay vé cubi hang, Lan lugt
thuc hién tuong tu cho dén hét doi. Boi nao c6 tdng s 1dn ném vao ré nhiéu han

la chién thang.

Hinh 3. Tro choi Ai chinh xde hon

93




94

THUAT NGU

Chan tru

Chéng ngiia

Chéng sidp

Giam nhay

Mu giira ban chan
(mu chinh dién ban chan)

Mu trong ban chan

Trong lugng

Tu thé budc bé

GIAI THICH THUAT NGU'

Chan tiép xic dat, lam diém tua clia
ca thé.

Tu thé chéng trén hai tay va hai
chan, than ngudi hudng lén trai.

Tu thé chong trén hai tay va
hai chan, than ngudi hudng xudng
mat dat.

La hoat déng nd luc ctia ngudi nhay
dé lam thay déi phuong hudng
chuyén dong clia co thé.

Tiép dién mat trén cla ban chan
(phan bude day giay).

Tiép dién trong cua ban chan
(tinh tir d6t thi nhat ngon cai dén
vi tri nita ban chan).

Sic ndng cla wvat biéu hién
dac trung cho luc nén cla vat lén
mat san.

Tu thé co thé réi mat dat sau khi két
thuc giam nhay (dui chan lang gan
nhu vudng goc vdi than ngudi, cang
chan tha léng; chan gidm nhay dudi
thang 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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Phan mot. KIEN THU'C CHUNG
Chidé: LUA CHON VA SU DUNG CACYEU
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—

Phéan hai. VAN BONG CO BAN
Chadél:
CHAY CU LI NGAN (60 m)
Bai 1. Phéi hop trong giai doan xudt phat
va chay lao sau xudt phat.......cceerininenns B
Bai2.Phéihdptrong g:aldoan chay Iao sau
xuat phat va chay gidia qUANGu.......cceuee 11
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Bai 1. Ki thuat giam nhay va budc bé......19
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Mot s6 tro choi phat trién
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34

w37

Chi dé Iv:
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Cha dél:
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bang mu giiia ban chan...............
Bai 2. Ki thuat da bong

bang mu trong ban chan.........
Bai 3. Ki thuat dirng béng

bang mu gida ban chan................76
Mét so tro choi van dong bo trg..............79
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Cha dé ni:
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Bai 1. Ki thuat dan bdmg
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Bai 2. Ki thuat tai chd
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Nhit xauit bin Gido dyc Vigt Nam xin trin trong cdm on
cde tic gid c6 tic phim, fe lign duye sic dung, trich dan
fromg cudn sdacel iy

Chiju trach nhiém xuét ban:
Chu tich Hai @dng Thanh vien NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém ngi dung:
Tﬁng Giam doc HOANG LE BACH

Bién tap néi dung: TRUCONG 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 — MT THUAT 1

Stra ban in: TRUONG HUE BAO - NGUYEN BONG

Ché ban: CONG Ty CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAC DUC GIA BINH

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

Xuat ban pham da dang ki quyen tac gia. Tat ca cac phan cta ndl dung cudn sach nay déu
khéng duoc sao chép, Iuu trlr, chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi chua co su cho
phép bang van ban clia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam,

GIAO DUC THE CHAT 7 (Chén tréri sang tao)
Ma si:

| T ban, (OB in sé....) Khd 19x26,5 em.

Cosdin. .. s

S6DKXB:

S60ODXB......... ngay.... thang.... nam 20 ....

In xong va nép luu chidu thang.... ndm 20 ...

M3 s ISBN:



BO SACH GIAO KHOA LOP 7 - CHAN TROI SANG TAO

1. NGU VAN 7, TAP MOT 9, CONG NGHE 7
2. NGU VAN 7, TAP HAI 10.TINHQC 7
3.TOAN 7, TAP MOT 11. GIAO DUC THE CHAT 7
4. TOAN 7, TAP HAI 12. AM NHAC 7
5.TIENG ANH 7 13. MITHUAT 7 (BAN 1)
Friends Plus - Student Book 14. MITHUAT 7 (BAN 2)
6. GIAQ DUC CONG DAN 7 15. HOAT DONG TRAI NGHIEM,
7. LICHSUVADIA LI 7 HUONG NGHIEP 7 (BAN 1)
8. KHOA HOC TU NHIEN 7 16. HOAT DONG TRAI NGHIEM,
HUGONG NGHIEP 7 (BAN 2)
Cac don vi dau méi phat hanh
+« MiénBac: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac
s« Mién Trung: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bj Gido duc mién Trung
+« Mién Nam: CTCP Bau tuf va Phat trién Gido duc Phuang Nam
CTCP 5Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
» Cifu Long: CTCP Sach va Thiét bi Giao duc Clu Long
Sach dién tur: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Wich hoat A més hac i1 dién b Caa iifp nhi trén 1mm

A b endi s Trug clp Pipe e s ngeo. rstigd v +
wh nhlp mEsd i bidy tugng chia khod,
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