TRINH HOU LOC (Téng Cha bién) - LUU TRI DUNG (ChU bién)
LE MINH CHI - NGUYEN TRUNG KIEN — NGUYEN THIEN LY
LE PHUGC THAT - NGUYEN THI THUY TRAM - PHAM THAI VINH




_HOIDONG QUOC GIA
THAM DINH SACH GIAO KHOA

Mén: Giao duc thé chat - Lép 8

Ong NGUYEN PAI DUONG Cha tich
Ong HA QUANG TIEN Ph6 Cha tich
Ong VO XUAN THUY UT”h‘L’r'i'l‘
Ong PHAM HIEP Uy vién
Ba LE VO KIEU HOA Uy vién
Ba HATHI HAILE Uy vién
Ong LE DUCTHO Uy vién




TRINH HUU LOC (Téng Chd bién) — LUU TRI DUNG (Chu bién)
LE MINH CHI - NGUYEN TRUNG KIEN - NGUYEN THIEN LY
LE PHUGC THAT - NGUYEN THI THUY TRAM — PHAM THAI VINH

GIAO DUC
THE CHAT

(Ban in thi)

NHA XUAT BAN GIAO DUCVIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

=¥ muycTity,
AL YEU CAU CAN PAT

LUYEN TAP

VAN DUNG

Cu thé hoa yéu cau vé nang luc va
pham chat cac em can dat dugc.

GOém cac hoat dong khdi dong tao
hing tha, tang tinh hdp dan va thu hat
ngudi hoc, chuan bi vé cac mat chiic nang
cla co thé, san sang vao bai hoc.

Cung cdp néi dung hoc tap theo dinh
hudng ctia chuong trinh mén hoc Gido duc
thé chat. N6i dung hoc tap dugc trinh bay
ngan gon, két hop hinh anh minh hoa truc
quan, sinh déng, dé hiéu.

Gilp cac em cung c6 kién thic va
ki nang van dong da hoc théng qua céac bai
tap vai hinh thuc luyén tap da dang.

Gitip cac em 6n tap, van dung kién thic,
ki nang van déng vao doi song.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB

Tu thé chuan bi

Thir tu thuc hién cac dong tac
Hudng chuyén dong cta bd phan
cothé

Dudng di chuyén clia nguoi

Pudng di chuyén ctia dung cu

DPudng di chuyén qua lai

N&m (xac dinh cu li, vat chuan,...)

C& hiéu

Hdy bdo quan, giir gin Sdch gido khoa dé€ danh tdng
cdc em hoc sinh I6p sau!




LGI NOI DAV

Sach Giao duc thé chat 8 duoc t6 chic bién soan theo
dinh huéng phat trién pham chat va nang luc cho hoc sinh.
Sach ké thira va phat huy céc gia tri da dat dugc & I6p 6 va l6p 7,
hudng dén viéc cung cap tai liéu bo ich cho viéc tap luyén clia hoc sinh
va cong tac day hoc ctia gido vién.

Sach gidi thiéu viéc st dung ché dé dinh duéng thich hgp véi
ban than trong tap luyén thé duc thé thao, két hgp vai cac chu dé
van déng rén luyén ki nang va t6 chat thé luc nham cham séc,
bado vé suc khoé, rén luyén thé chat va nang cao tdm voc.

Noi dung cac bai hoc cung cap nhiéu hinh thic van déng
da dang, linh hoat, bam st yéu cau can dat, dap ting dugc quy dinh
ctia chuong trinh moén hoc; dam bao vua la cong cu day hoc tich cuc,
vUa la céng cu kiém tra, danh gia trong qua trinh day hoc.

Ngoai viéc rén luyén nang luc thé chat, sach con hudng dén
su phat trién toan dién cho hoc sinh, ldy yéu t6 tinh than thé thao
dac trung cla chu dé van dong, gido duc cac em vé suc khoé
tinh than, long tu hao dan toc, yéu nudc, néu caoy chi tu luc tu cudng,
tuong than tuong ai, tinh than doan két ho tro lan nhau.

Chtc cac em thanh céng!

NHOM TAC GIA




Pt it
KIEN THU'C CHUNG

chudé:SUDUNGCHEDO DINHDUGNG
THICH HOP VGI BAN THAN
TRONG TAP LUYEN THE DUC
THETHAO

o " MUCTIEY, Biét lua chon va s dung ché d6é dinh dudng thich hop véi
T ALYEUCAUCANDAT  han than trong tap luyén thé duc thé thao.

I. Nhu ciu vé dinh duéng cua co thé

Nhu cau dinh duéng ctia hoc sinh 16p 8 bao gém cac dudng chat sinh ndng luong
nhu: carbohydrate (chat bot duong), lipid (chat béo), protein (chat dam); cling nhu
nhiing duéng chat khéng sinh ndng luong nhu vitamin, khodng chat va nudc. Déi voi
hoc sinh I6p 8 dang trong giai doan tién day thi hodc day thi, day la thai gian vang dé
phét trién chiéu cao vuot bac. Dinh duéng va van déng thé chat phu hgp sé hd trg cho
qua trinh nay phat trién t6i uu nhat. Mot s6 dudng chat can thiét néi bat nhu calcium
va vitamin D gitp cho su phat trién cta xuong; kém hé trg cho hoat déng ctia hon
100 loai enzyme; vitamin A, vitamin K2, vitamin C, sat, iodine, fluorine la nhiing chat
khong thé thiéu & giai doan nay.

O Ia tudi nay, nhu cdu nang lugng cla hoc sinh nam khoang 2 650 kcal va nur
khodng 2 200 kcal cho nhitng chuyén hoa co ban (ndng lugng tiéu dung khi co thé &
trang thai nghi ngai, duy tri su séng, hoat dong cta tim, hé hap, duy tri than nhiét) va
hoat dong hang ngay. Néu khong dugc cung cap du sé anh hudng dén nhirng hoat dong
thé chat va hoc tap c@a hoc sinh. C6 ba nguén cung cdp nang luong chinh cho co thé

la carbohydrate, protein va lipid vdi ti |é lan luot 1a 60%, 15% va 25%.
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Carbohydrate: s

Pay la nguén cung cap nadng lugng chinh cho cac
van dong thé luc. Tuy nhién, nguén nang lugng tu
carbohydrate chi dam bao cung cap nang lugng trong
thoi gian dudi 30 - 45 phut tuy tinh chat van dong.

Sau thd&i gian nay, ngudn carbohydrate sé bi
can kiét va nhudng cho cho nhiing nguén nhién liéu
khac nhu lipid hoac protein. Vi vay, d6i véi hoc sinh
bi thira can hoac béo phi, muén gidm can can tap luyén
vGi thai gian dai han 30 phut.

Lipid:]

Lipid can cho viéc hap thu clta moét sé loai
vitamin va rat can thiét cho su téng hop cac
hormone clla co thé. Tuy nhién, nén chon loai
thuc pham c6 chua chat béo t6t nhu dau thuc vat,
dau ca. O trong thoi ki tién day thi va day thi,
su théem an tdng lén, cac em it van déng cé kha nang
tich tu chat béo nhiéu hon, dac biét khi st dung
thuc phdm giau ndng luong nhu céac loai thic én
nhanh cé chita nhiéu dau mé.

Hinh 1. Mét s6 thuc phdm
cung cdp carbohydrate

o s .
o

cung cap lipid

10 bl e ::- el :;f_..;-'

Hinh 2. Mét s6 thuc phdm

Protein la duéng chét can thiét cho su phat trién
cd bap, xay dung céc cdu tric té bao va gop phan
phat trién cac ndi tiét té6 vé gidi tinh cho hoc sinh.
Protein chiém 15% t6ng s6 nang luong trong khau
phan dan hang ngay. Protein cé nhiéu trong cac loai
thit nhu thit bo, thit Ign, thit ga, tring, ca, sita hay
dau nanh. Protein dong vat chia cac acid amin
thiét yéu cho co thé, vi vay nén st dung tdi thiéu
50% protein tir déng vat trong téng luong chat dam.

(S

Hinh 3. M6t s6 thuc phdm
cung cdp protein

-~ \Vitaminvalkhoang[chat: 3

Cung vai nhiing chat sinh nang lugng, cac vitamin va khoang chat cing rat can thiét
trong giai doan phat trién nay. Calcium, vitamin D va vitamin K2 gitp xuong chac
khoé, trong d6 vitamin D déng vai tré quan trong gitp co thé hap thu calcium. Trong
s6 cac thuc pham tu nhién giau calcium, sira déng vat la nguén dudng chéat giau calcium
nhat va dé hap thu nhat. Do do, sira luén dugc khuyén khich dua vao bira an truong hoc.

¥

—\
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IRV taminvalkhoanglchat IS ”

Trong qua trinh van dong, sat cling déng vai
tro ho trg qua trinh tao ndng lugng cling véi nhiém
vu nhan, gilr va gidi phong oxygen. Trong hoc tap,
thiéu st sé lam giam kha nang hoc tap cta hoc
sinh. Kém giup chuyén hod nang lugng, tong hop
protein. Pac biét doi véi hoc sinh nam, kém tham gia
vao qua trinh tang trudng chiéu cao dang ké voi
ham lugng 10 mg/ngay.

Hinh 4. Mét s6 thuc pham cung cdp
vitamin va khodng chdt

Dai v6i hoc sinh nam, su téng hgp protein dé phat trién co bap cling dién ra manh
mé & thai ki nay. Vitamin A dnh hudng dén su tdng can ndng co thé, du trir protein,
c6 tac dung truc tiép va gian tiép lén su ting trudng, phat trién cac té bao sinh san cua
co thé.

Vitamin C ciing tham gia vao qua trinh chuyén hoa acid amine, hé trg hap thu nhiéu
loai khodng chét khac va tac dong gidn tiép 1én su tdng trudng théng qua viéc ting chuyén
hod nang lugng trong ca thé. Nguén cung cap vitamin C la tir hoa quéa nhu cam, chanh, budi.

Nhu cau dinh duéng thich hop trong ngay

Nhu cdu/ngay Nam N
Nang lugng (kcal) 2 650 2200
Protein (g) 64 58
Carbohydrate (% nang lugng khau phan) 60 — 65%
Lipid (% nang lugng khau phan) 18 - 25%
Calcium (mg) 1000
Vitamin A (ug) 600
Vitamin D (ug) 5
Vitamin C (mg) 65
Sat (mg)
GTSH sét trung binh 10% 19,5 i ;4;);%:'\5” 4
Kém (ug)
GTSH kém trung binh 30% 9,7 7.8

(GTSH: gid tri sinh hoc, chi % luong chdt hdp thu trong khdu phan dn)




II. Vai tro cta dinh duéng trong luyén tap thé duc thé thao

Dinh duéng trong tap luyén thé duc thé thao gilp ngudi tap dat dugc suc khoé
tot nhat, t6i uu hoa tiém nang hoat déng va héi phuc. Doi véi hoc sinh I6p 8, vai tro
hang dau cta dinh duéng la gitip hoc sinh tang trudng, phat trién khoé manh déng thoi
cung cap day du nang luong cho hoat déng va dinh duéng cho héi phuc khi tap luyén thé
duc thé thao. Khi stt dung mét ché dé dinh duéng kém hodc khéng hop i sé dnh hudng
tiéu cuc dén hiéu qua tap luyén naéi riéng va su phat trién toan dién ctia ngudi tap
ndi chung. Vi vay, hoc sinh can cé théi quen an uéng, cung ham luong dinh duéng hop li

dé phat trién toan dién, hoat dong va hoc tap hiéu qua cao nhat.

IIl. Dinh duéng thich hop trong tap luyén thé duc thé thao

i~

Trudc khi
tap luyén

A B0 sung day du dudng chat trong céac
ngay trudc khi tap luyén.

4 BO sung du lugng carbohydrate trudc
1-2tiéng.

% BO sung du carbohydrate vao buéi
t6i trudc ngay tap luyén cac mon can
suc bén.

A B6 sung du protein trudc it nhat 4 -6 tiéng.
4.Ubng du nudc.

A S dung thuc pham an toan, tranh
nhiém khuan.

Trong

tap luyén

A Cung cép t8i da 200 mL nudc/30 phut
van dong.
4 S dung nudc loc, cac loai nudc thé

A Nhin an hoac én qua gan gio tap luyén.

4. St dung nuéc ngot, tra sira, banh keo
chida nhiéu dudng.

A An qua nhiéu lipid nhu dé chién, ran
trudc ngay tap luyén.

A An quéd nhiéu protein trudc 2 tiéng.

A.Ubng qua nhiéu nudc gan gid tap luyén.

A An thuc pham c6 ham lugng chat xo cao.

A An thirc an la.

8

/

khi

A SUr dung nudc ngot, tra sita, nudc c6 ga.
A An nhiéu thuc an khé tiéu hod va hap
thu cham nhu cac loai thit.

thao ¢6 b6 sung dudng hodc mudi.

\_ J




Sau khi
tap luyén

Khong nén

A Nhin an, nhin uénag.

A Cung cap dinh dudng hop li dé co thé |
4 B6 sung thiic an dang dac ngay sau khi

hoi phuc.
4 B6 sung dd nudc.
L B6 sung duéng chat tu tir va tir 1dng

tap luyén.
A S dung nudc ngot, tra sifa, banh keo

dén dac. chuia nhiéu dudng.
A An thic an chita nhiéu dau mé va thic

- B6 sung carbohydrate dé phuc hoi
nang lugng. an nhanh.

% B6 sung protein dé phuc hoi cobap. |
A An dadangcéc loaithuc pham tu nhién. E

A An udng day da va nghingoi hop li.
e | W,

IV. Thuc don dinh dudng tham khao cho hoc sinh I6p 8
Thuc don mang tinh chat tham khao, thay déi tuy vao diéu kién ctia méi ca nhan

nhung can dam béo va can déi luong carbohydrate, lipid, protein, vitamin va khoang chat
trong moi bira an.

Nhu cau/ngay Nam Nir

2 650 kcal 2 205 kcal

Nang lugng
C:315gP:79¢g;L:60 g

C:378¢9;P:949g;L:72¢g
Ph& ga/bat (419 kcal)

Bun xao thit /dia (570 kcal)
Hodc banh mi tring/chiéc

Blta sang (25%)
Hoac x6i dau xanh/dia (438 kcal)
(400 kcal)

Bira phu sang (5%) Stta hop (152 kcal/hop 200 mL)  Sitahop (152 keal/hép 200 mL)




Nhu cau/ngay Nam N

— 3 bat com (600 kcal) — 2,5 bat com (500 kcal)
- 123 g cd qua ran (253 kcal) - 120 g ca ngu kho (183 kcal)
Bira trua (35%) - Canh bau (30 kcal/bat) — Canh cai ngot (30 kcal/bét)
-1 phan rau hodc trdi cdy (cam, - 1 phan rau hodc trdi cay
6i, dua hau,...) (cam, 6i, dua hau,...)
Blia phu chiéu (5%) Stachua 1 hop (137 kcal) Sta chua 1 hép (137 kcal)
— 2 bat com (400 kcal)

- 2,5 bat com (500 kcal)
—~ Mudp déng xao tring (109

kcal/dia)
— Canh rau dén (29 kcal/phan)

- 120 g thit nac kho tiéu (200 kcal)
Bua t6i (30%) — Canh he (33 kcal/bat)

- 1 phan rau hoac trai cay i 5 o
— 1 phan rau hoac trdi cay

chuéi,... ”
( ) (chudi,...)

(C: Carbohydrate; L: Lipid; P: Protein)

o

/' X 4 | uAN DUNG

1. Lién hé cac luu y vé dinh duéng trudc, trong va sau khi tap luyén thé duc thé thao
doi véi ban than.
2. Tai sao thuc an nhanh nhu khoai tay chién, ga ran cung cap rat nhiéu nang luong

nhung loai thirc an nay lai khéng dugc khuyén nghi st dung?

3. Néu nhirng loai thuc phdm c6 chia vitamin can thiét cho ban than & Ida tubi cla

cac em.




A AR —
VAN DONG CO BAN.

Cha del: .,
CHAY CU LI NGAN (100 m)

Béi 1: KITHUAT XUAT PHAT THAP

VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT  -eeeveeerremeeenne. :
= - Thuc hién dugc cach bo tri ban dap va ki thuat xuat phat thap.
: %\%‘{j‘:ﬁu&"nﬂ — Phéi hgp dugc xudt phat thap va chay lao sau xuat phat.

- Cham chi, sang tao, hoan thanh bai tap va gitp da ban hoc.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai cho xoay céc khép va cang co (moi déng tac
thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang toc d6 cu li10 - 15 m,
ldp lai 2 - 3 lan.
2. Tro choi khéi dong

VUOT CHUONG NGAI Vﬁ:\T

Dung cu: Rao cao 25 - 30 cm, phan viét, coi, vat chuan.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc doi déu nhau, ding theo hang doc sau
vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, ngudi dau tién chay nhanh vugt qua cac rao, vong qua
vat chudn vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo va diing cuéi hang. Cac ban lan luot

thuc hién cho den hét. Doi c6 ngudi choi cudi cung vuot qua vach xuat phat trudc |a
doéi chién thing. ¢e e

.

Vach xuét phét

Hinh 1. Tro choi Vugt chudng ngai vat




KIEN THUC MOl

1. Ki thuat dong ban dap

Cach bé tri ban dap

Ban dap la dung cu s dung trong xuat phat thap, gitp tao diém tua viing chac dé
dap sau dua co thé lao vé trudc. C6 3 cach bé tri ban dap: kiéu "phé théng®”, kiéu "gan" va
ki€u "xa"

+ Kiéu “phé théng”: ban dap trudc dat cach vach xudt phat 1 — 1,5 ban chan,
ban dap sau cach ban dap trudc 1,5 ban chan (hodc 1 cang chan). Géc d6é nghiéng
cla ban dap truéc khodng 45° - 50°, ban dap sau khoang 60° - 80°. Cach nay phu hgp véi
da s6 hoc sinh va nhitng nguoi mdai tap luyén chay cu li ngan.

+ Kiéu “gan”; gitr nguyén ban dap trudc, day ban dap sau lai gan ban dap trudc voi
khodng cach mét ban chan.

+ Kiéu “xa”: gitt nguyén ban dap sau, day ban dap trudc lai gan ban dap sau voi
khodng cach moét ban chan.

2. Ki thuat xuat phat thap

Ki thuat xuat phat thap dugc thuc hién theo ba hiéu lénh: “Vao ché”, “San sang’,
“Chay!” (hodc tiéng suing, tiéng phat [énh,...).

Hiéu lénh“Vao cho”

Khi c6 hiéu Iénh “Vao chd”, nguoi tap thuc hién tuan tu nhu sau:

— Tién ra trudc ban dap, ngdi xuéng va lan lugt dat chan vao ban dap trudc va
ban dap sau, hai mii giay tiép dat.

— Ha géi chan sau |1én mat dudng chay, thu hai tay vé sau vach xuat phat, diéu chinh
than ngudi va chan thang theo hudéng chay.

~ Hai cénh tay dudi thang, chdng ti trén dat va cach nhau véi dé rong bang vai.
Chong hai ban tay sat va sau vach xuat phat, ngon tay cai va cac ngon con lai tao thanh
vom chéng trén mat dudng chay. Trong lugng co thé dén déu lén bén diém: hai tay,
chan chong trudce va dau gobi chan sau.

— Mat nhin vé trudc vach xuat phat 1 - 2 m, tdp trung nghe nhing hiéu lénh
tiép theo (Hinh 2a).

Hiéu lénh“San sang”

Khi nghe hiéu lénh “S3n sang” ngudi tdp dubi chan sau, nhic gbi khéi mat dat,
tU ti ndng héng lén cao ngang hodc hon vai. Than ngudi hoi dé ra truéc, trong luong
co thé don 1én hai tay va chan chéng trudce (Hinh 2b).

Hiéu lénh “Chay!”

Khinghe hiéu lénh“Chay!” hoac tiéng sung phat lénh, nguai tap déng thai dap manh
hai chan vao ban dap, nhanh chéng dua chén sau ra trudc. Than ngudi luc nay nga nhiéu
ra trudc, dau hoi cui, hai tay danh nhanh va manh dé gitr thang bang (Hinh 2¢).




a) Tu' thé vao chd b) Tuthé san sang ¢) Tu thé xudt phdt
Hinh 2. Ki thudt xudt phdt thdp

3. Phéi hop xudt phat thap va chay lao sau xuat phat

— Giai doan chay lao sau xudt phat bat dau khi chan sau réi ban dap va thuc hién buéc
chay dau tién. Culi clia giai doan chay lao sau xuat phat khodng 20 - 25 m.Trong chay lao sau
xuat phat, cac budc chay dau thudng ngan, nhanh va tuong tu nhu déng tac chay dap sau.
Cang vé cudi giai doan chay lao, toc d6 chay cang cao, d6 dai budc tang dan va d6é nga
than trén gidm dan.

— Thanh tich trong chay ngan phu thuéc nhiéu vao téc d6 clia ngudi tap trong

giai doan chay lao sau xudt phat. Do dé, can c6 suné luc trong nhitng buéc chay dau tién.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhém
Bai tap xuat phat
—Tap b6 tri ban dap phu hop véi cad nhan tir 5 - 7 lan.
- Tu xuat phat thap khéng cé hiéu lénh, thuc hién tir 3 - 5 lan, nghi gilra cac lan
1 -2 phut.
— Xuat phat theo hiéu lénh & cac tu thé khac nhau vai culi 10-15m, lap lai 3 -5 lan,
nghi gilta cac lan 1 - 2 phut:
+ Tu thé ding hudng vai.
+ Tu thé ding hudng lung.
+ Tu thé ba diém tua (hai chan dat trudc sau va moét tay cham dat).
— Xuat phat thap véi cac tin hiéu khac nhau (tiéng coi, tiéng vo tay,...) véi cu li

10-15m, lap lai 3 - 5 lan, nghi gitra cac lan 1 - 2 phut.




Bai tap phdi hop xuat phat va chay lao sau xuat phat

— Xuat phat thap, chay nhanh tir 3 - 5 budc, sau d6 chay theo quan tinh, culi8 - 10 m,
lap lai 2 = 3 lan, nghi gilra cac lan 2 - 3 phdt.

— Xuat phat thap va chay lao sau xuat phat tir 10 — 15 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi giiia
caclan 2 -3 phat.

— Xuat phat thap va chay lao sau xuat phat tir 25 - 30 m, lap lai 2 - 3 |an, nghi gitra
caclan 3 -4 phut.

Hudéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:

—Tu thé than ngudi khi thuc hién: vao chd, san sang va xuat phat.

- Phéi hgp gilia tay, chan va than nguai trong xuat phat va chay lao sau xuat phat.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay dap sau:
Muc dich: Phat trién siic manh chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap chay dap sau nhanh, cu li 10 — 20 m, lap lai
3 - 51an, nghi gilia cac lan 3 - 5 phdt.
* Chéng tay:
Muc dich: Phét trién stic manh tay.
Cach thuc hién: Ngugdi tap chéng hai tay va hai Uc ban chan cham dat.

Than ngudi thdng, dau cui tu nhién, gilr tu thé trong 10 - 15 giay, lap lai
2 - 3 1an, nghi gitia caclan 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Cac em c6 thé lua chon mét s6 tro choi duoc gidi thiéu & trang 20 - 21.

] VAN DUNG

1. Em hay bé tri ban dap phu hop véi ban than.
2. Em van dung xuat phat thap trong chay cu li 60 m, 100 m.

THU THACH

Chay dap sau nhanh 30 m trong 8 gidy
doi véi nam, 10 gidy doi véi nir.




Bai 2: PHOI HOP GIAI POAN CHAY LAO

SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG -

- Phéi hgp dugc giai doan chay lao sau xuat phat va chay
3 MUCTIEU, gitta quang.
-\ YEU CAU CAN DAT - Biét dugc mot sé diéu luat co ban trong mén chay.
- N6 luc hoan thanh nhiém vu hoc tap. Gilr gin dung cu va
vé sinh nai tap luyén.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai ché xoay cac khép va cang co (mbi dong tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

Chay budéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang toc d6 cu li 10 - 15 m,
ldp lai 2 - 3 lan.
2. Tro choi khéi dong

DOIBAN CUNG TIEN

Dung cu: C& hiéu, day dai khoang 1,0 - 1,2 m, phan viét, coi.

Céch thuc hién: Nguai choi chia thanh cac doéi déu nhau, moéi doi chia thanh nhiéu cép,
moi ngudi choi trong mét cdp cam moét dau cda hai sgi day. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi
hodac tiéng vo tay), cap dau tién chay nhanh vong qua cd hiéu vé vach xuét phat, dua
day cho cap tiép theo va vé ding cudi hang. Céc cap thuc hién tuan tu cho dén hét.
Trong quaé trinh thuc hién, néu day bi roi & vi tri ndo thi ngudi choi ding lai nhat day va
tiép tuc dichuyén. Déi co cap cudi cung vugt qua vach xuat phat trudc 1a déi chién thang.

.'II.
&y
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Vach xuét phat

10-12m

Hinh 1. Trd choi D 6i ban cing tién




KIEN THUC MOl

1. Phéi hop chay lao sau xuat phat va chay giita quang

Giai doan chay gitra quang dugc xac dinh tl Itc két thic giai doan chay lao sau
xuat phat dén khi cach dich 15 = 20 m. Nhiém vu chinh cta giai doan nay la duy tri
toc do cao da dat dugc khi két thuc chay lao. Giai doan chay gilta quang chiém
quang dudng dai nhat trong cac giai doan chay.

Khi chuyén tir chay lao sang chay gitta quang can cha y:

- Su chuyén tiép tu chay lao sang chay gita quang dugc déc trung bang su thay déi
nhip diéu budc chay.

~ Nguai tap can thuc hién budc chay tu nhién véi dé dai buéc phi hap, khong co tap
trung kéo dai budc chay va tich cuc dua dui chan lang vé truéc. Han ché chuyén trong
tam lén xuéng (chay nhap nhoé) lam anh huéng dén toc do chay.

2. Mét s6 diéu luat co ban trong néi dung chay

—Trong xuat phat thap véi ban dap, khau |énh xuat phat phai la“Vao chd”’, “San sang”.
Khi tat cd ngudi chay da én dinh & tu thé san sang, trong tai sé cho hiéu lénh xuat phat
bang tiéng sing hodac thiét bi phatlénh tuong Ung.

— Ngudi chay xuat phat trugc hiéu |énh cta trong tai sé bi 16i xuat phat va bi canh cdo
hodc truat quyén thi dau.

— Trong thi dau cac cu li ngan va tiép stic 4 x 100 m, 4 x 400 m, van déng vién phai
stir dung ban dap khi xuat phat.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Bai tap phoi hop chay lao sau xuat phat va chay gilia quang

- Banh tay nhanh tai ch6é 10 - 15 gidy, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilta caclan 1 -2 phut.

— Chay tang toéc d6 tu 30 - 50 m, sau d6 chay theo quan tinh, l1ap lai 2 - 3 Ian, nghi giira
cac lan 3 - 5 phut.

— Xuat phat thap chay nhanh tir 10 - 15 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitta cac lan 2 - 3 phut.

— Xuat phat cao, chay nhanh cu'li 30 - 50 m, ldp lai 1 - 2 lan, nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.

- Xuat phat thap, chay nhanh culi30-50m, [dp lai 1 - 21an, nghi gitra caclan 2 - 3 pht.




— Chay qua cac vach ké sén hodc vat chuan cach nhau 1,2 -1,5m, culi 15 - 20 m,
lap lai 1 =2 lan, nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén ctia cac ban qua néi dung sau:

— Muc d6 hoan thanh bai tap.

— Culiva téc do khi thuc hién bai tap.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhay day nhanh:
Muc dich: Phat trién stic nhanh.

Cach thuc hién: Ngudi tap thuc hién nhdy day nhanh tai ché trong
10 - 12 giay d6i v&i nit, 15 - 18 gidy d6i véi nam, lap lai 2 - 3 lan, nghi gita
cac lan 2 - 3 phut.

* Bat cao géi:
Muc dich: Phat trién stic manh chén.
Céch thuc hién: Ngudi tap ding trén san cat mém, bat cao nang hai géi
sao cho gan cham nguc. Khi bat phéi hop danh tay va hit thd. Thuc hién
bat lién tuc 6 — 8 lan d6i v&i nii va 10 = 12 lan do6i véi nam, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gilta cac lan 3 - 5 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Cac em c6 thé lua chon mét sé tro choi duoc gidi thiéu & trang 20 - 21.

| VAN DUNG

1. Theo em giai doan nao trong chay cu li ngan la giai doan quan trong nhat? Vi sao?

2. Em hay van dung cac bai tap da hoc dé rén luyén thé luc va nang cao két qua hoc tap.

THU THACH

Bat cao nang g6i 20 lan lién tuc d6i véinam,
15 lan lién tuc déi véi nd.




|

Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI POAN

TRONG CHAY CU LI NGAN (100 m)

- Thuc hién va phoi hgp dugc cac giai doan trong chay cu li ngan.

¥ MUCTIEU, — Biét diéu khién t6, nhom tap luyén va nhan xét két qua.
. VEUCAUCAN AT _ Tich cuc, séng tao, tu gidc trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai cho xoay cac khép va cdng co (moi déng téc
thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mon:

Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang téc do véi cu li
10-15m, ldp lai 2 - 3 lan.
2. Tro choi khéi dong
CON SO DI CHUYEN

Dung cu: Phan viét.
Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac déi déu nhau. Mdi lugt choi cé hai déi
xép thanh hai hang ngang déi dién cach nhau tr 2 - 2,5 m. Khoang cach gilta cac nguoi
chai trong hang 1a mét sai tay. Moi doi choi diém sé tu 1 dén hét, ngudi chai ghi nhé
sO clia minh. Khi bat dau, nguai chi huy sé ho mét sé bat ki. Hai ngudi choi cung s6 do
nhanh chong chay moét vong theo chiéu kim dong hé quanh déi minh va tr& vé vi tri
c. Ai vé lai vi tri ci trudc thi doi dé duogc ghi nhan 1 diém. Ngudi chi huy tiép tuc ho
cac sO con lai va ngudi chai tiép tuc thuc hién tuong tu. Khi két thuc, doi ¢cé nhiéu
diém nhat 1a déi chién thang.

Hinh 1. Trd choi Con s6 di chuyén




KIENTHUC M1

1. Phéi hop chay giiia quang va vé dich

Cu li ctia giai doan vé dich dugc xac dinh cach dich khodng 10 — 15 m. Thoi diém
nay ngudi tap can tap trung suc luc va nd luc y chi dé€ hoan thanh cu li chay véi thanh tich
tét nhat.

Pé phéi hop dugc giai doan chay gilta quang va vé dich, ngudi tap can cha y:

—~NO luc duy tri toc d6 va dé dai budc chay.

—Than trén chi déng gap vé trudc va thuc hién dong tac danh dich.

- Ngudi tap khong thuc hién buéc “nhay” khi vé dich.

— Khi vuot qua dich, ngudi chay ch déng giam téc do.
2. Phéi hgp cac giai doan trong chay cu lingan 100 m

DPé phéi hop céc giai doan trong chay cu li ngan (100 m), ngugi tap can thuc hién
theo trinh tu sau:

- Luyén tap thuan thuc cac ki thuat da dugc hoc.

— Phoi hop céc giai doan: xuat phat - chay lao sau xuat phat; chay lao sau xuat phat -
chay gilra quang; chay gilta quang - vé dich.

~Thuc hién ph6i hop ca 4 giai doan.

Ngoai ra ngudi tap con can rén luyén thém vé thé luc dé dat duoc thanh tich tét nhat.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Bai tap phdi hop chay giita quang va vé dich

- Dénh tay 5 - 7 gidy két hop gap than danh dich, lap lai 3 - 5 lan, nghi gilta céc lan
30 - 45 giay.

— Chay cham 10 - 20 m thuc hién déng tac danh dich, |ap lai 3 - 5 lan, nghi gita
caclan 1 -2 phut.

- Chay tang toc d6 20 — 30 m va thuc hién ki thuat danh dich, 1ap lai 2 - 3 lan,
nghi gita cac lan 2 - 3 phut.

Bai tap phdi hgp cac giai doan

- Chay tang toc do tu 25 - 30 m, thuc hién ki thuat danh dich, ldp lai 2 - 3 lan,
nghi gita cac lan 3 - 5 phut.

- Xuat phatthap theo khau lénh, chay 3 - 5m, |ap lai 3 - 5 lan, nghi gitia cac lan 1 -2 phut.

— Chay 30 m xuat phat thap, sau dé chay theo quan tinh, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilta
caclan 2 - 3 phut.




— Chay 60 m xuat phat thap, 1ap lai 2 - 3 1an, nghi gilra céc lan 3 - 5 phut.

— Chay 100 m xuat phat thap, thuc hién phoi hop toan bd cac giai doan, lap lai
1 -2 1an, nghi gilta cac lan 5 - 7 phut.

—Thi dau tap cu li 100 m, thuc hién 1 lan.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gid va quan sat, nhan xét két qua tap luyén ctia cac ban qua néi dung sau:

— Phoi hop nhip nhang gitra tay, chan va than nguai trong céc giai doan cta chay
cu lingan.

—Toc d6 khi thuc hién chay cu li 100 m.
GOC REN LUYEN THE LUC

* Ng&i dua tudng:

Muc dich: Phat trién stiic manh dui.
Cach thuc hién: Nguai tap dua lung vao tudng, hai tay dét tu nhién trén dui,
g6i khuyu, dui song song mat dat, hai ban chan dat cach nhau tir 15 - 20 cm.
Ngudi tap gilr tu thé trong 10 - 15 giay déi véi nam, 8 - 12 giay déi vdi nir,
lap lai 2 - 3 lan, nghi gilfa céc lan 2 - 3 phat.

* Gap bung:
Muc dich: Phat trién siic manh lung bung.
Céach thuc hién: Ngudi tap nam ngua trén tam dém mong, hai tay dat sau
gay va gap & khuyu tay (TTCB). Ngui tap dung stic manh lung bung, nang
vai va dui lén sao cho khuyu tay bén tréi cham g6i bén phai. Sau do tra vé
TTCB va d6i bén.Thuc hién lién tuc 8 — 12 lan ddi vai nam, 6 — 10 1an d6i véi ni,
lap lai 1 -2 1&n, nghi gitra cdc lan 3 — 5 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

Céc em c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 21,

| VANDUNG

T

1. D€ nang cao thanh tich chay cu li ngdn nguai tap nén rén luyén té chat thé luc nao?

2. Em van dung nhiing bai tdp dé nang cao thanh tich chay cu li ngan.

THU THACH
Ngoi dua lung vao tudng trong 30 gidy d6i véi nam,
20 giady do6i vaéi nd.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC NHANH

. .. Mucdich: Phat trién t6 chat stic nhanh va phéi hop van dong.

CHUYfN |.|]A Dung cu: Vat chuan, vong nhua, béng nhua nho, coi, phan viét.

. Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing d6i déu nhau, dting theo
| céc hang doc. Nguoi dau tién ctia moi déi chéng hai tay va hai chan trén
dat (tu thé chéng day thang tay) sau vach xuat phat. Khi nghe hiéu lénh, nhanh chéng
chay dén cham tay vao cac vat chuan da dugc xép dich dac dén khu vuc vong nhua,
nhat mét qua béng va chay nhanh vugt qua vach xuat phat va vé ding cudi hang.
Khi dong doi vuot qua vach xuat phéat, ban ké tiép bat dau thuc hién tuong tu. Doi cd
ngudi choi cudi cing hoan thanh trudc la doi chién thing.

Hinh 1. Tro choi Chuyén lia vé lang

. Muc dich: Phat trién t6 chat sttc nhanh va khéo léo.

DOANTAU
NHANH NHAT

Dung cu: Vat chuan, phan viét, rao cao 20 - 25 cm, coi, d6ng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhing déi déu nhau, ding theo
hang doc sau vach xuat phat. Méi ngudi chai tuong trung cho mét toa tau va gan két
vdi nhau bang cach dat hai tay 1én vai ngudi truéc. Khi cé hiéu lénh, ngudi chi huy
bat dau tinh thoi gian déng thai “doan tau” bat dau di chuyén vong qua ba vat chuén,
tuan tu budc qua rao thap va vé dich. Trong qua trinh di chuyén, “doan tau”khéng duoc
“tach toa” (ngudi sau phai luén git chat vai ngudi trudc). Néu bi “tach toa’, doan tau
phéi dimg lai “néi toa” va tiép tuc di chuyén. Ngudi chi huy dirng déng hé tinh gis khi
“toa” cudi vuot qua vach dich. “Doan tau” nao cé thoi gian thuc hién ngan nhat la doéi
chién thang.




Hinh 2. Tro choi Boan tau nhanh nhdat

Muc dich: Phét trién t6 chat suic nhanh va khéo léo.

ro choi ; Dung cu: Phan viét, qua cau d4, coi, gié nhua.

BIENXANH [ete; thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhiing déi déu nhau, ding theo
hang doc sau vach xuat phat. Khi nghe hiéu 1énh, nguai chai chay nhanh
dénvachgidihan,chéng méttayxudng dat, tay con lainhat 1 qua cautrong khu vuc”Bién”,
Sau d6 chay nhanh vé cham tay ban ké tiép va ding vé cudi hang. Cac ban thuc hién
tuong tu cho dén hét. Béi c6 ngudi choi cudi cing hoan thanh trudc la doi chién thang.

eoRl ¢ oiu
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Vach xuéat phét Vach gi¢i han Khu vuc "Bién"

Hinh 3. Tro choi Bién xanh




Chudell:

NHAY CAO KIEU BUGC QUA

Bai 1: K THUAT GIAM NHAY PA LANG

- Thuc hién duoc cac bai tap bé tro cla ki thuat giam nhay
VAL YEU CAUCANBAT  — Thuc hién duogc ki thuat gidm nhay dé lang.
- Tu hoc, doan két gitip d& lan nhau trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh san tap, xoay cac khép va cang co (méi dong tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

- Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting toc do cu li
10 — 15 m, thuc hién 2 |an méi déng tac.

—Tai ch6 bat dubi cé chan tir5 - 10 1an, sau dé chay tang téc do véi culi5 - 10 m.

2. Tro choi khéi dong

LO COTIEP SUC

Dung cu: Déng hé bam gid, coi, phan viét, vong nhya, vat chuan.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhing doéi déu nhau, ding theo hang doc sau
vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, nguoi choi dau tién cia méi hang nhanh chéng nhay
16 c6 bang mét chan vao vong tron, vong qua vat chuan roi nhay 16 ¢o trd lai vach xuat
phat va cham tay vao ngudi ké tiép, sau do6 di vé ding & cudi hang. Ngudi ké tiép lai
nhay 10 c6 nhu ngudi choi dau tién va cu tiép tuc nhu vay cho dén hét. B6i hoan thanh
nhanh nhat |a déi chién thing. B,

Hinh 1. Trd choi Lo ¢o tiép suc




Nhay cao 1a mét hoat dong khong cé chu ki, bao gobm nhiéu déng tac phoi hop
vGi nhau mét cach chdt ché nham vuot qua chuéng ngai vat thang ding bang stic bat
ctia moét chan. Hién nay nhay cao c¢6 tat ca 4 kiéu nhdy chinh, bao gém: nhay cao budc
qua, nhdy cao nam nghiéng, nhady cao Up bung va nhay cao lung qua xa.

Ki thuat nhay cao kiéu budc qua gém bén giai doan: Chay da, giam nhay, trén khéng
va roi xuéng cat (dém).

1. Bai tap bé tro trong nhay cao kiéu buéc qua

- Bat cao tai ché

TTCB: Hai chan dung réng badng vai, hai tay dua ra truéc song song mat dat,
mat nhin thang.

Thuc hién: Hai tay dua tu trén xuéng dudi ra sau tao da, géi khuyuy,
lung thang. Dung suc bat cta hai chan bat thang lén trén, déng thai hai tay vung
tU sau ra trudc, lén trén dé bat nhanh 1én cao. Khi roi xudng, ti€p dat bang nira trudc
ctia hai ban chan va khuyu géi.

- Bat ddi chan

TTCB: Ddt moét chan trén buc (cao 30 cm) va mot chan duéi dat, hai tay co
tu nhién, mat nhin thang.

Thuc hién: Dung luc ctia hai chan, két hop véi danh tay, bat [én cao va déi chan
tiép buc bang nua trudc ban chan.

2. Ki thuat giam nhay da lang

Hinh 2. Ki thudt giam nhdy dd lang
Dat chan giam nhay Giam nhay da lang

Ngucdi tap dat chan giam Sau khi chan gidm dat vao vi tri gidm nhay, khép géi hai co
vao diém giam nhdy dé thuc hién dong tic gidm nhay théng qua viéc dudi nhanh
gan nhu thang, ti€p dat Khsp hong, khdp géi va khdp ¢d chan (Hinh 2b, ¢). Ciing véi
bang g6t chan. Than ngudi
thdng, nga ra sau, hai tay
co tu nhién dua ra sau
dé chuan bi danh vé trudc
|én trén khi giam nhay
(Hinh 2a).

chan giam nhay, chan lang da nhanh tU sau ra trudc Ién cao,
két hop hai tay danh nhanh ra trudc lén cao va diing dot ngot
ngang vai, cang tay gan nhu vudng géc véi canh tay, hudng ra
trudc (Hinh 2d). Dong tac giam nhay két thuc khi chan giam
dudi thang va bat dau roi khéi mat dat (Hinh 2e).




LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom
Bai tap bo trg nhay cao
—Tap danh tay tai ch6 5 - 7 lan, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilta caclan 1 - 2 phut.
—Tap dat chan giam nhdy 5 - 7 lan, ldp lai 2 - 3 lan, nghi gira cac lan 1 - 2 phut.
Bai tap giam nhay da lang
—Thuc hién mot budc giam nhay da lang roi xuéng bang chan giam, lap lai 2 - 3 lan.
— Chay 1 - 3 budc, giam nhdy da lang qua xa chinh dién, roi xuéng bang chan giam.
Culi thuc hién 10-15m, lap lai 2 - 3 lan.
Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén ctia cac ban qua néi dung sau:
—Tu thé than nguai va vi tri dat chan giam nhay.
- Phoi hgp gilra dong tac giam nhay, da lang va danh tay.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nhay d6i chan:
Muc dich: Phat trién stic manh ctia chan.
Cach thuc hién: Nguoi tap ddng tai chd, bat nhay hai chan lén cao dong
th&i d6i chan trude sau 10 lan lién tuc, sau d6 chay tang téc dé 10 m.
Thuc hién 2 - 3 lan, nghi gilta cac lan 2 - 3 phut.

* Bat buc bing hai chan:
Muc dich: Phat trién siic manh ctia chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap dung tai ché, bat nhay hai chan 1én buc cao
30 cm, sau dé nhay xuéng lai mat dat. Thuc hién ti 10 - 15 lan, nghi gita
cac lan tir 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
Cac em c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gi6i thiéu 6 trang 31 - 32.

1. Em vén dung déng tac giam nhdy da ling dé tham gia thi bat cao cung cac ban
trong IS&p.
2.Van dung dong tac giam nhay da lang dé thuc hién viéc dua co thé vugt qua vat can
cao 40 cm.

THU THACH

Giam nhdy da lang cham dau vao qua béng treo trén cao
so vdi chiéu cao co thé ding la 30 cm. Thuc hién 5 lan va
cham dau vao qua bong it nhat 3 lan.




Bai 2: K THUAT CHAY PA KET HOP GIAM NHAY

i e - Thuc hién duoc ki thuat chay da két hop giam nhay.

s MUCTIEU, _ Ri&+ AiA il " . 7 48 "

: ‘%vsuducﬁuw Biét dieu khién t6, nhém va nhan xét két qua tap luyén.
- Doan két, gitip d6 ban hoan thanh bai tap.

1. Khai dong

Khéi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh san tap, xoay cac khép va cang co (moi dong tac thuc
hién 2 lan x 8 nhip hodc trong 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén moén:

— Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang toc do véi cu li
10 - 15 m, thuc hién 2 1an méi déng téc.

—Chay 1 budc, 3 budc két hgp giam nhay da lang véi cu li 10 - 15 m va rgi xudng bang
chan giam.
2. Tro choi khéi dong

LO CO CHOIGA

Dung cu: Phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau. Cac doi thi dau doi khéng
truc tiép, mdi cdp dung trong mdt vong tron dudng kinh 2 m. Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi
choi thuc hién tu thé 16 co day doi tha ra khoi vong tron bing cac bd phan nhu

vai, héng. Doi con nhiéu ngudi choi trong vong tron nhat 1a déi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Lo co choi ga




1. Xac dinh huéng chay da, diém gidam nhay va cach do da

a. Xac dinh huang chay da

DPéac diém ctia nhay cao kiéu budc qua la chay lay da & phia cuing bén vai chan da lang,
chan da lang & phia bén nao thi chay lay da & phia bén dé.

b. Xac dinh diém giam nhay

Cach xac dinh diém giam nhay la 1/3 d6 dai cia xa tinh tit hudng chay va cach xa
mot canh tay. Goc do chay da trong nhady cao budc qua tir 25° - 40°,

c.Cach doda

Po tu diém gidam nhdy dén diém xudt phat cta cu li chay da, huéng do da
cung bén véi chan lang. Cach do da tinh theo s6 budc, mot budc chay da tuong
duong vai dg dai cta 2 budc di thudng. Cu li chay da thudng tu 7 - 11 budc chay.

2. Ki thuat chay da két hop giam nhay

Hinh 2. Ki thudt chay da két hgp gidm nhay

TTCB chay da Chay da két hop giam nhay
Trong nhdy cao, chay Trong ki thuat chay da, cac budc chay co tinh nhip diéu
da thuong dung budc va téc do tang dan dén budc da cudi. Khi chay da can
s6 1é. V&i da budc s6  quan tam dén méi tuong quan dé dai cla 3 - 4 budc cudi.
& chan gidm nhdy dat  Budc cudi cung ngdn nhat sé tao diéu kién thuan lgi cho
phia sau, trong lugng cd  viéc giam nhay nhanh va hiéu qua (Hinh 2b).
thé don vao chan trudec,  Obudcda cudi ciing, than ngudi hoi nga vé sau, changiam
tay cung bén chan  datvao vitrigidm nhdy bang g6t chan va gan nhu thang,
giam nhdy dua ra trudc, sau doé thuc hién déng tac giam nhay (Hinh 2b).
tay con lai dua vé sau
(Hinh 2a).




LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat chay da va két hop giam nhay

— Xac dinh huéng chay da va diém gidm nhay, tap cach do da, thuc hién tir 2 - 3 lan.

- Chay da 3 - 5 budc két hop giam nhay da lang, thuc hién tu 2 - 4 lan.

— Chay da chinh dién tlr 3 - 5 buéc giam nhdy qua xa, roi xuéng bdng chan giam,
thuc hién tu 2 - 3 lan.

— Chay da 5 - 7 budc két hop giam da lang véi xa cao, thuc hién 3 -5 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cta cac ban qua néi dung sau:

—Tu thé va nhip diéu chay da.

— Mtc d6 phdi hgp gitra chay da két hgp vai giam nhay da lang.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhay déi chan:
Muc dich: Phat trién stic manh ctia chan.
Céch thuc hién: Ngudi tap bat thang lén cao, déi chan trén khong va roi xuéng
& tu thé chan trudc khuyu géi, chan sau thédng. Thay déi chan khi thuc hién
lan bat ti€p theo. Bat d6i chan lién tuc tir 10 - 151an. Thuc hién 2 lan, nghi gitia
caclan 2 - 3 phdt.

* Chay dap sau nhanh:
Muc dich: Phat trién siic manh ctia chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap chay dap sau véi téc dé nhanh trong cu' li 10 m.
Chu y chan trudc co, nang gdi cao ngang that lung, chan sau dudi thang.
Thuc hién 2 1an, nghi gitra cac 1an 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
Cac em c6 thé lua chon mét s6 tro chai dugc gidi thiéu & trang 31 - 32.

VAN DUNG

g

1. Em hay xac dinh cach do da phu hgp véi ban than trong luyén tap nhay cao.
2. Em hay van dung chay da, giam nhéy dé vuot qua vat can trong trd choi van dong.

THU THACH
Chay nang cao dui qua thang day
dai 20 m khong vuat qua 10 giay.




Bai 3: KI THUAT TREN KHONG

VA ROI XUONG CAT (PEM)

Thuc hién duoc ki thuat trén khong va roi xuéng cat (dém).

i'mm”’ Phéi hgp dugc cac giai doan trong nhay cao kiéu budc qua.
T ALYEUCAUCANDAT - Biét mét s6 diéu luat co ban cia mén nhay cao.

- Hoc tap nghiém tuc, tranh xdy ra chan thuong.

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, xoay cac khép va cing co (moéi déng tac
thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

— Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sauva chay tang toc do cyli 10-15m,
thuc hién 2 lan moi dong tac.

- Chay 1 budc, 3 budc két hgp gidam nhay da lang lién tuc véicu li 10-15 m.

—Chay da 1 - 3 budc, da lang cham vat chuan, thuc hién 2 - 3 lan.
2. Tro choi khéi dong

DOI CHAN KHEO LEO

Dung cu: Thang day, coi, vat chudn, phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhiing déi déu nhau, ding theo hang doc sau
vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, nguoi dau tién bat tach hai chan & hai bén thang day,
tiép dé bat chum chan vao trong 6. Thuc hién bat tach, chum chén lién tuc vao cac
6 ké tiép cho dén hét thang day réi vong qua vat chudn chay vé vach xudt phat cham
tay ban ti€p theo va ding cudi hang. Cac ban lan lugt thuc hién dén hét. Doi c6 nguoi
cudi cung hoan thanh lugt chai trudc la doi chién thang.

8-10m
Hinh 1. Tro choi D6i chan khéo léo




1. Ki thuat trén khéng va roi xuéng cat (dém)

a) b) c) d)
Hinh 2. Ki thudt trén khéng va roi xuéng cdt (dém)
Ki thuat trén khéng Roi xudng cat (dém)

Sau khi két thuc gidm nhay da lang  Chuyén dong budc qua két thuc khi
(Hinh 2a), chan lang nhanh chong chan lang ha xuéng cham cat (dém)
chuyén qua xa va ha xuéng bén kia  trudc, sau d6 dén chéan gidm. Khi tiép
xa (Hinh 2b), than nguoi hoi gap vé trudc,  cat (dém), hai chan khuyu géi dé gidam
chan gidm nhay chuyén qua xa theo hinh chan dong (Hinh 2d).
vong cung, géi va ban chan hoi xoay vé
phia xa, hai tay ha xuéng duai (Hinh 2c).
2. Phéi hgp cac giai doan trong nhay cao kiéu budc qua
Khi phéi hop thuc hién céc giai doan trong nhay cao kiéu budc qua can chu y:
— Can 6n dinh tu thé chay da va s6 budc chay da (cu li chay da).
—Trong chay da can chii y téc dé chay va nhip diéu cac budc da, dac biét la 3 budc cudi.
— Két hgp gidam nhdy nhanh, manh, phéi hop nhip nhang véi giai doan trén khéng
va roi xudng cat (dém).
3. Mét s6 diéu luat co ban trong néi dung nhay cao
- Khéng dugc giam nhay bang hai chan.
-Van dong vién sé bi pham quy néu sau khi nhay, xa bi roi khaoi gid d6 do hanh déng
clia van dong vién khi nhay.
— M6i muc xa duoc nhay toi da 3 lan.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom
Bai tap trén khéng va roi xuéng cat (dém)
— Chay da trén dudng thang 3 - 5 budc két hop gidm nhay da lang, lap lai 2 - 4 1an.
— Chay da chinh dién, giam nhay da lang qua xa thap roi xuéng bang chan giam,

lap lai 2 -4 lan.




- Piing tai cho bat cao bdng hai chan qua xa cao tu 50 - 60 cm, ldp lai 3 - 5 lan.

Bai tap phdi hgp cac giai doan ki thuat

—Tai cho thuc hién gidm nhay da lang véi xa cao, lap lai 3 - 4 lan.

— Chay da chéch 3 - 5 budc, giam nhay da lang qua muic xa thap, lap lai 2 -4 lan.

— Thuc hién toan bo ki thuat véi chiéu dai da tang dan va nang dan do cao cua xa,
ldp lai 3 -5 lan.

~Thi dau tap nhay cao kiéu budc qua.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh giad va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:

~-Tuthé clia cacbd phan cothé (tay, chan, than) khi & trén khong va khi tiép cat (dém).

— Muc d6 hoan thanh cac bai tap.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Pa lang c6 day chun:
Muc dich: Phat trién stic manh ctia chan.
Céch thuc hién: Thuc hién dong tac d lang véi
day chun, mét dau day buéc vao noi cé dinh, dau
day con lai budc vao 6 chan lang. Tay trai danh

vudng goc, tay phai vin vao thang giéng (tudng,

hang rao,...). Thuc hién 10 lan, 2 t6, nghi gilla  Hinh 3. Dd léng c6 déy chun

cac t6 2 — 4 phit.
* Bat cao lién tuc qua cac vat can thap:

Muc dich: Phat trién siic manh cta chan.
Cach thuc hién: Bat lién tuc bang hai chan qua 8 vat can cao 15 - 20 cm.
Thuc hién 2 - 3 1an, nghi gitta cac lan 2 — 4 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
Cac em ¢6 thé lua chon mét s6 trod choi dugc gidi thiéu & trang 31 - 32.

VAN DUNG

1. Em hay van dung moét sé diéu luat co ban trong nhay cao dé t6 chuc thi dau tap.

2. Em hdy van dung cac bai tap da hoc dé nang cao thanh tich hoc tap va thi dau.

THU THACH
Nhay cao kiéu budc qua (toan da) 115 cm
doi véi nam, 110 cm ddi véi ni.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC MANH

Muc dich: Ren luyén stic manh cda chan.

Dung cu: Thudc do, phan viét, coi, déng ho bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, dung theo
cac hang doc sau vach xuat phat. Méi lugt choi ¢6 hai ngudi ding khuyu goi, dua lung
vao nhau. Khi cé hiéu lénh, tirng cap di chuyén dén vach gidi han, khi dén vach gigi han
thi cac déi di chuyén tré vé vach xudt phat, cham tay cdp tiép theo va vé ding cuéi hang.
Céc ban lan lugt thuc hién dén hét. Néu cac cap dé roi lung & vi tri nao thi phai thuc hién
lai tir vi tri d6. Do thuc hién nhanh nhat la déi chién thang.

Vach xudt phét Vach gidi han

8§-10m

Hinh 1. Tro chai Cap dbi di chuyén

' Muc dich: Rén luyén stic manh cta chan.

Dung cu: ThuGc do, phan viét, coi, day nhay.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhing do6i déu nhau, dung theo
cac hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, ngudi choi nhdy day dong thoi
bat chum hai chan vé trudc dén vach gidi han, nhay quay vé vach xuat phat, dua
day cho ban tiép theo va vé ding cudi hang. Céc ban lan luot thuc hién dén hét. Doi
thuc hién nhanh nhat |a déi chién thing.




Vach xuat phat 10-15m Vach gidi han
Hinh 2. Trd choi Nhay day tiép surc

Muc dich: Phat trién stic manh chan, kha nang phéi hop van dénag.

ro choi Dung cu: Vong nhua lén, rao thap (cao 25 — 30 cm), coi, phan viét, déng ho
LU bam gio, cac mon d6 vat nhé (qua cau, bong,..).
; " Cach thuc hién: Ngusi chai chia thanh nhing déi déu nhau, ding theo
cac hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh, nguoi dau tién bat chum hai chan

lién tiép vao vong, chay vugt qua cac rao thap dén vong tron nhat mot mén dé bat ki
(hoac theo yéu cau ctia ngudi chi huy) va chay nhanh vé vach xuat phat, cham tay ban
ti€p theo va vé ding cudi hang. Cac ban lan lugt thuc hién dén hét. Boi c6 nguoi

cudi cung hoan thanh truéc la doi chién thang.

Vach xuat phat
Hinh 3. Tro choi Thu hoach




el

Cha deé l:

CHAY CU LITRUNG BINH

Bai 1: BAI TAP BO TRO

TRONG CHAY CU LI TRUNG BiNH

— Thuc hién dugc cac bai tap bo tro chay gilia quang, xuat phat
tang toc doé va vé dich.
= MucTiEy, - N& luc, kién tri, phan ddu hoan thanh nhiém vu dugc giao. i
TALYEUCAUCANDAT  DOng vién, giup d& ban hoc cung hoan thanh bai tap.

- Biét diéu khién t6, nhém tap luyén va nhan xét két qua.

1. Khdi dong

Khéi dong chung:

Chay chdm 1 -2 vong quanh san tap, tai cho xoay cac khép va cang co (moi ddng tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

Chay dé lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo va chay ting téc véi cu li
30-50m,lap lai 2 - 3 lan.

2. Tro choi khéi dong

TIEP SUC
Dung cu: C& hiéu, vong nhua, phan viét, coi, déng h6 bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhitng déi déu nhau, ding theo hang doc trong
khu vuc quy dinh (gitra hai vach). Khi cé hiéu lénh, nguoi dau tién cta cac doi chai cam
vong nhua va xudt phat. Sau khi ngudi dau tién xuat phat, ngudi tiép theo di chuyén
vao khu vuc quy dinh. Nguai choi chay vong qua hai ¢& hiéu, vé téi khu vuc quy dinh
va trao vong nhua cho ngudi thd hai cta déi minh va vé ding cudi hang. Cac ban
lan luot thuc hién cho dén hét. Ngudi cudi ciing cta ddi nao hoan thanh véi thai gian
ngan nhat la doi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Tiép suc




KIENTHUC MG1

1. Bai tap bé tro chay giiia quang

Trong chay cu li trung binh, giai doan chay gitia quang cé cu li chay dai nhat va
doi hoi ngudi tap tén nhiéu suc luc nhat. Trong qua trinh chay gilta quang, ngudi tap can
luu y cac diém sau:

— Phoéi hgp hit thé theo nhip: hit vao - chay hai budc - thd ra (hai budc chay
tuong duong véi mot nhip hit thd).

— Khi chay trén dudng thang: than ngudi thidng, vai thd 16ng tu nhién, hai tay
danh trudc sau nhip nhang véi budce chay. Budc chay 6n dinh, duy tri d6 dai buéc chay.

— Khi chay tir dudng thdng vao dudng vong, than ngudi nghiéng dan vé bén trai, tay
phai danh réng hon tay tréi; khi chuyén tiép tir duéing vong ra dudng thang, chuyén dan
vé tu thé binh thudng.

Nhém bai tap bé tro ki thuat

DPé rén luyén ki thuat chay cu li trung binh, ngudi tap can thuc hién cac bai tap
nhu ggi y sau véi toc do chay trung binh:

— Phéi hop cac dong tac bo trg nhu chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap
sau chuyén chay tang téc véi cu li 40 - 60 m.

— Chay trén dudng thang chuyén vao dudng vong va nguoc lai véi cu li tang dan tir
80 - 150 m.

— Chay trén dudng vong vai ban kinh tu Ién sang nho, cu li 80 — 100 m.

— Chay lién tuc trong thai gian quy dinh tir 1 - 2 phut.

Nhom bai tap phat trién sic bén

— Chay lién tuc trong thai gian 3 - 5 phut hoac cu li 500 - 600 - 800 - 1000 m.

— Chay lap lai cu li tr 80 — 150 m.

— Chay trén dia hinh tu nhién véi cu li 500 - 800 m.

— Chay vuot chudng ngai vat nhu lén déc, bac thang, xuéng doc véi culi 100 - 200 m.

Trong qua trinh chay can hit thd sau, phoi hop danh tay nhip nhang véi budc chay
va tranh cac chudng ngai vat trén dudng chay. Thuc hién moét sé déng tac tha 1dng nhe
nhang dé vuot qua “cuc diém”,

2. Bai tap bo tro xuat phat va tang téc dd sau xudt phat

Giai doan xuat phat va tang toc dé sau xuat phat doi hdi ngusi tap phai co té chat
stiic nhanh va siic manh toc d6. Sau khi xuat phat, nguai chay khéng nhat thiét phai
chay vGi toc d6 t6i da ma can xuat phat nhanh dé chiém vi tri thuan lgi trén dudng chay.
Dé thuc hién tot ki thuat xudt phat va tdng téc d6 sau xuat phat, ngudi tdp can thuc hién
cac baitap nhu ggiy sau:

Nhom bai tap bé tro xuat phat

— Xuat phat cao & cac tu thé khac nhau hoac tin hiéu am thanh khac nhau, sau dé
chay nhanh 10 - 20 m.




—Thuc hién |dp lai nhanh d6ng tac tai choé véi thai gian ngan nhu chay nang cao dui,
bat cao, bat déi chan,...

~ Chay tang téc cac doan ngan 10 —20 m.

Nhém bai tap phat trién siic manh téc do

— Chay t6c d6 cao (culichay ldy da5 - 10 m) v&i cu li 20 — 30 m.

—Thuc hién cac bai tap b6 tro véi téc dd nhanh, cu li 15 =20 m.
3. Bai tap bo trg giai doan vé dich

Gan cudi cu li chay, thé luc va téc dd clia ngudi tap bi gidm sut, ngudi tap can
duy tri toc dd chay. D& danh dich tét, nguai tap can luyén tap moét sé bai tap sau:

—Tai cho luyén tap dong tac danh dich bang vai va bang nguc.

— Chay nhanh céac doan 20 - 30 m phéi hop danh dich.

Sau khi két thac chay cu li trung binh, ngudi tap via di cham vira phéi hgp dang tay
sang ngang hodc dua |én cao, hit hoi vao sau - tha tay xuéng, thd manh ra hodc tha long
co bap bang céch ding tai cho lac canh tay, bap chan nhe nhang.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap bé tro chay giiia quéang

* Nhém bai tap bo trg ki thuat

— Phéi hop cac déng tac bo tra nhu chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau
chuyén chay tang toc véi cu'li ttr 40 - 60 m, 1ap lai 2 - 3 1an, nghi gilra caclan 2 - 3 phut.

— Chay trén dudng thang va chuyén vao dudng vong va nguac lai véi cu li tdng dan
tlr 80 - 150 m, lap lai 1 - 2 lan, nghi gira cac lan 3 - 5 phut.

— Chay trén dudng vong v&i ban kinh tir I6n sang nho, cu li 80 — 100 m, lap lai
2 -3 lan, nghi gitta cac lan 3 - 4 phut.

— Chay lién tuc trong thai gian quy dinh tir 1 - 2 phut.

* Nhém bai tap phat trién suc bén

— Chay lién tuc trong thai gian tur 3 — 5 phut hoac cu li 500 - 600 — 800 — 1000 m,
thuc hién 1 lan.

—~Chay culi80-120m,laplai 1 - 2 lan vdi téc d6 tung binh, nghi gitra cac lan 5 - 7 phat.

— Chay lén doc cu i 30 — 40 m, ldp lai 2 - 3 lan, nghi gitia cac lan 3 - 5 phuat.

— Chay lén bac thang 10 - 12 bac, lap lai 3 - 5 lan, nghi gitra céc lan 2 - 3 phut.

Bai tap bo tro xuat phat va tang toc sau xuat phat

* Nhém bai tap bé tro xuat phat

— Xuat phat va chay tang toc dé dau duong vong theo hiéu lénh, cu' 1i 30 - 60 m, lap lai
2 -3 lan, nghi gitra caclan 3 - 4 phut.

— Xuat phat cao theo cac tin hiéu khac nhau va chay theo quan tinh cu li 15 - 20 m,
lap lai 3 - 5 lan, nghi gita cac lan 2 - 3 pht.

— Thuc hién ndng cao dui nhanh tai chd, bat cao nhanh, bat déi chan nhanh
8 - 10 giay, lap lai 2 - 31an, nghi gira cac lan 2 - 3 phat.

—Chay tang toc dd cu li 10- 20 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.




* Nhom bai tap phat trién siic manh téc dé

— Chay t6c d6 cao cu li 20 - 25 m, lap lai 2 -3 lan, nghi gitta cac lan 2 - 3 phut.

— Chay budc nhé chuyén chay nang cao dui chuyén chay dap sau cu'li 20 - 25 m, lap lai
2 -3lan, nghi gitra caclan 2 - 3 phut.

— Chay dap sau chuyén chay tang téc 30 - 50 m, 1dp lai 2 - 3 1an, nghi gilta cac lan 2 - 3 phat.

Bai tap bé tro giai doan vé dich

—Tai cho luyén tap dong tac danh dich bang vai va bang nguc, lap lai 5 - 7 lan.

— Chay nhanh céc doan 20 - 30 m phéi hop danh dich, ldp lai 3 -4 1an, nghi gitra cac lan
1- 2 phut.

Hudéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh giad va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cltia cadc ban qua néi dung sau:

—Tu thé than nguai va toc d6 chay.

— Phoi hgp gitia budc chay va nhip thé.

— Muc d6 hoan thanh bai tap (s6 lan, cu i, thai gian).

GOCREN LUYEN THE LUC

* Chay thay déi téc dé:
Muc dich: Phat trién stic bén téc doé.
Cach thuc hién: Ké vach xuat phat va vach dich cich nhau 60 m. Nguoi
tap dung sau vach xuat phat, thuc hién chay nhanh dén vach dich, sau dé
chay cham vé lai vach xuat phat. Thuc hién lién tuc 2 - 3 lan (moi lugt chay
nhanh - chém dugc tinh 1 1an).

* Danh tay tai cho:
Muc dich: Phat trién stic bén.

Cach thuc hién: Nguai tap diing chan trudc sau, hai tay danh tu nhién trong
1 -2 phat, 1ap lai 2 - 3 1an, nghi gitia cac lan 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHATTRIEN SUC BEN
Cac em c¢6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 40.

F 3 r%' v l

- VAN DUNG

¥

1. Theo em, nhém bai tap nao gitip cho em phét trién thanh tich chay cu li trung binh?
2. Vi sao trudc khi tap luyén chay cu li trung binh, em khéng nén nhin an hodc an
qua nhiéu?

THU THACH

Nhay day lién tuc trong 90 giay véi nam,

60 giay vdi nd.




Bai 2: PHOI HOP CAC GIAI POAN
TRONG CHAY CULITRUNGBINH ™

Phoi hgp duoc cac giai doan trong chay cu li trung binh.
Khac phuc dugc hién tuogng “cuc diém” trong tap luyén chay
cu li trung binh.

<& MucTiEy,
XL YEU CAU CAN DAT

- Biét dugc mot so diéu luat co ban trong chay cu li trung blnh
- Chu dong luyén tap, nd luc hoan thanh bai tap duoc giao. :

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai cho xoay cac khép va cang co (moéi déng tac
thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén moén:

Chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo va chay tang toc véi cu li
30-50m, ldplai 2 -3 lan.
2. Tro choi khéi dong

TiN HIEU GIAO THONG

Dung cu: C& hiéu, vat chuan, phan viét, coi.

Cach thuc hién: San chai dugc thiét ké véi ba ¢ hiéu chia dudng chay thanh ba khu
vUc tuong Ung vdi ba mau xanh, vang, dé. Nguci chai chia thanh nhiing ddi déu nhau,
ding theo hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, ban dau tién thuc hién chay
nhanh trong khu vuc mau xanh, sau d6 chum hai chan bat qua cac vat chuan thap trong
khu vuc mau vang va chuyén sang 16 ¢co trong khu vuc mau dé, quay vé vi tri ban dau
cham tay ban ké tiép va vé ding cudi hang. Cac ban luan phién thuc hién tuan tu cho
dén hét. Doi cd ngudi cudi cung hoan thanh trudc la d6i chién thang.

Vach qua dudng

Khu vuc mau xanh (10 - 12 m)
Hinh 1. Tro choi Tin hiéu giao théng




KIENTHUC MGl

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

DPé dat thanh tich cao trong chay cu li trung binh ngoai viéc luyén tap ki thuat mét
cach thuan thuc, ngudi tdp con can phai ndng cao thé luc ctia ban than. Ngudi tap can
thuc hién cac bai tap theo goi y sau:

— Xuét phat dau dudng vong, chay ting téc dé chuyén sang chay véi téc do
trung binh cy 1i 80 — 100 m.

— Xuat phat va tang toc¢ d6 ti dudng thang vao dudng vong va nguoc lai, cu'li80 - 120 m.

— Chay cac cu i 200 = 300 m, sau d6 tang dan cu li chay.

— Chay trén dia hinh tu nhién tur 3 - 5 phut.

— Cac bai tap thi dau.
2. Hién tuong "cuc diém"

Phong tranh hién tugng “cuc diém”

DPé han ché hién tuong“cuc diém” trong thuc tién can chi y mét sé diém sau:

—Thudng xuyén tap luyén suc bén.

— Khdi dong ki trudc khi tap luyén.

— Duy tri, ph6i hgp tot nhip thé va budc chay trong tap luyén.

Khac phuc hién tugng “cuc diém”

Khi hién tuong “cuc diém”xuat hién, ngusi tap can binh tinh va khac phuc nhu sau:

— Cht déng giam toc doé chay.

— Phoi hop hit tha sau.

—Tha 1dng than va hai tay bang cach danh mét tay, tay con lai buéng, 13c nhe tu nhién
sau do doi bén.

Sau mot thoi gian ngan, co thé sé hoi phuc, chuyén sang trang théi “hé hap lan hai”
va ngudi tap cé thé tiép tuc hoan thanh cu li quy dinh,
3. Mét s6 diéu luat co ban trong mén chay

—Vach xuat phat la moét vach trang rong 5 cm. Trong cac ndi dung thi dau khong chay
theo 6, vach xuat phat la mét dudng cong.

— Khau 1énh trong xuat phat cao la “Vao chd’, khi tat ca van ddng vién da 6n dinh
trong tai sé phat Iénh bang tiéng sting hoac thiét bi phat lénh tuang ting.

—Van dong vién khéng dugc cham tay xudng dat trong luc xuat phat.

— Néu van déng vién pham 16i khi xuat phat sé bi canh cédo hoac truat quyén thi dau.
Trong tai sé ditng dot chay bang tiéng sting phat |énh bé sung.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom
— Xuat phat dau dudng vong, chay tang téc do chuyén sang chay vdi téc do trung binh
cu li 80— 100 m, ldp lai 2 - 3 |an, nghi gitra cac lan 3 - 5 phut.




- Xuat phat va tdng téc d6 tir dudng thang vao dudng vong va nguaoc lai cu li
100 = 120 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitia cac lan 3 - 5 pht.

— Chay cac cu li 200 - 300 m, sau d6 tang dan cu li chay, thuc hién 1 - 2 lan, nghi giira
caclan 4 -6 phut.

— Chay trén dia hinh tu nhién ti 3 - 5 phut, thuc hién 1 lan.

—Thuc hién cac bai tap thi dau culi 600 - 800 m.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:

— Muic d6 hoan thanh cac bai tap (cu li chay, sé lan lap lai).

— Su phoi hop nhip nhang, tha léng trén cu li chay.

- Hoan thanh cu li thi dau.

GOCREN LUYEN THE LUC

* Nhay day:
Muc dich: Phat trién stic bén chung.

Cach thuc hién: Ngugi tap nhay day véi téc do trung binh trong thai gian
60 — 65 gidy véi nli va 85 — 90 gidy d6i véi nam, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitia
caclan 2 - 3 phut.

* Gap bung:
Muc dich: Phat trién stiic manh lung bung.
Céch thuc hién: Ngudi tap & tu thé ngoi, nga than ngudi vé sau, hai chan
dubi thang, nang cao va cach mat dat khoang 30 - 35 ecm. Hai tay gap khuyu,
hai ban tay dat sau dau. Gitt nguyén tu thé trong thai gian 10 - 12 giady doi vdi nir
va 15 - 20 giay d6i véi nam, lap lai 1 - 2 lan, nghi gitia céclan 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN
Cac em c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 40.

VAN DUNG

1. Trong khi xuat phat, néu van déng vién cham tay xu6ng phia truéc vach xuat phat
thixtr li nhu thé nao?
2. Em luyén tap chay cu li trung binh dé rén luyén y chi, né luc va su bén bi.

THU THACH
Chay lién tuc cu li 980 m déi véi nam, 850 m doi véi n.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC BEN

- Muc dich: Phat trién té chat siic bén va kha nang phéi hgp van dong.

Dung cu: Rao thdp (cao 25 - 30 cm), vat chudn, phén viét, coi.

VATV ¢5ch thuc hign: Nguoi chai chia thanh nhiing i déu nhau, diing theo hang

THAN TOC ~ doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay),

ngudi dau tién cla cac déi chay nhanh vugt qua cac rao thap, bat nhay

qua khu vuc quy dinh, 16 c6 d6i chan qua céac vach ké sau dé chay vé vach dich. Khi déng

déi da vuot qua vach dich ngudi choi ké tiép xudt phat va thuc hién tuong tu. Cac ban

thuc hién lién tuc cho dén hét. Déi cd ngusi choi cubi cung vuot qua vach dich trudc la
déi chién thang. %

3-4m .- 2 .
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Hinh. 1. Tro choi Budc chan thdn téc

- Muc dich: Phat trién t6 chat stic bén va kha nang phéi hgp van dong.

LS Dung cu: Phén viét, vat chudn, coi.

[l1:14. Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, diing theo
hang doc sau vach xudt phat. Khi nghe hiéu lénh, nguei dau tién bat chum
hai chan vao cac vong tron. Sau do di chuyén qua co hiéu vong qua vat chuan va chay
nhanh qua vach dich. Khi déng déi vuot qua vach dich, ban tiép theo bat dau xuat phat
va thuc hién tuong tu. Cac ban thuc hién tuan tu cho dén hét. Béi c6 ngusi chai cudi cung
vuot qua vach dich trugc la déi chién thang.

Vach dich

5-8m
Hinh 2. Tro choi Chinh phuc thif thdch




Chudelv:

BAITAP THE DUC

Bai 1: BAITHE DUC NHIP DIEU (PHAN 1)

: — Thuc hién duoc cac déng tac thé duc nhip diéu (phan 1) va
S MUCTIEy, hé dng nhip. :
SeYRICCNET Linh hoat nhip nhang, phéi hop dugc chuyén déng ctia tay va chan.
- Reén luyén tinh kién tri, no luc tap luyén. :

1. Khéi dong
Khéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai cho xoay cac khép va cang co (moéi déng tac
thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khai dong chuyén mon:

Thuc hién bai thé duc lién-hoan 16p 7.
2. Tro choi khéi dong

CUNG NHAU VUOT KHO
Dung cu: Phan viét, dong ho bam gig, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhitng doi déu nhau, dung trong hinh
vuong canh 2 m. Nguai chi huy hé to “ra ngoai” hoac “vao trong”. Khi nghe hiéu lénh,
cac ban di chuyén theo quy udc: ra ngoai thi bat chum hai chan, vao trong thi 16 co.
Doéi ¢ thanh vién thuc hién khong dang hiéu lénh sé bi tinh 1 16i. Sau 2 - 3 phut,
doi o so 16i it nhat la doi chién thang.

Ra ngoai.
|
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Hinh 1. Tro choi Cung nhau vuot kho




BAI THE DUC NHIP PIEU (PHAN 1)

Bai thé duc nhip diéu gébm 10 déng tac duoc gidi thiéu thanh
hai phan, moi dong tac thuc hién 1 lan x 8 nhip. Bai tap duoc

thuc hién lap lai 2 1an véi nhip nhac i hoac nhac hanh khic.

TTCB: Bung thang, hai chan khép, hai tay khép sat than, mat nhin

théng trudc.
1. Budc giam chan

{

Nhip 1
Chan trai nang goi
lén va giam xudéng,
chan phai nang lén;
hai tay congang doc
theo than, ban tay
nam hudng ra trudc.

2. Chuyén héng ngang (TTCB:

Nhip 1
Chan trai budc sang Héng chuyén sang Thuc hién tr&d vé Thuc hién tré vé

ngang; héng chuyén
sang trai; hai tay
quay khuyu tay vong
vao trong, tay trai
dubi thidng ngang
chéch dudi, tay phai
co sat hong, hai ban
tay xoé huéng vé sau.

Hinh 2. TTCB
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Hinh 3. Budc gigm chan

Nhip 2
Chan phai giam
xuéng, chan trai

nang lén; hai tay
dudi thang lén cao
chéch chitV, ban tay
xoé hudng ra trudc.

Nhip 3

Chéan thuc hién nhu  Thuc hién trg vé

nhip 1; hai tay chéo
cao trén dau, tay
phai trudc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

r

b
P

Nhip 8 cua ddng tdc 1)
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Hinh 4. Chuyén héng ngang

Nhip 2

phai; tay déi bén phai.

Nhip 3

nhip 1.

Nhip 4

nhip 2.

Nhip 4

nhip 2.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4, nhung d6i bén.




3.Tach chan khuyu géi (TTCB: Nhip 8 ctia déng tdc 2)

Nhip 1

Chan trdi chuyén
rbng sang ngang,
hai goi khuyu; hai tay
vong sang ngang lén
cao dan chéo, tay
phai trudc, long ban
tay hudng ra trudc.

Hinh 5. Tdch chan khuyu géi

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan dudi Haichan khuyu goi; Hai chan  dudi
thdng; hai tay hai tay vong sang thang; hai tay
huéng cao chéch ngang dan chéo ngang chéch dudi,
chitV, Iong ban tay trudc chéch dusi, ong ban tay huéng

hudng ra trudc. tay trai trén. vao trong.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

4. Dat mii chan trudc (T1CB: Nhip 8 cta dong tdc 3)

Nhip 1
Chan trdi nang va
dua ra truéc dat

mdi chan; hai tay co
ngang dau, ban tay
xoe hudng ra trudc.

o ) BN
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Hinh 6. Dat mai chan trudc

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budckhép Thuchién nhunhip1 Thuc hién nhu nhip 2
trd vé; hai tay co nhung déichan. nhung déi bén.

chéo trudc mat, tay
phai trudc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.




5. Dat got trudc (TTCB: Nhip 8 ctia dong tdc 4)

P P-4 P o

Hinh 7. Bat got trudc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trai buéc ra Chan trdi buéc thu Thuc hién nhunhip Thuc hién nhu nhip
trudc dat got, chan  vé; hai tay dan chéo 1 nhung ddichan. 2 nhung doi bén.
phai khuyu goi; co vao trusc nguc,

hai tay dudi thang tay phai trudc, hai

trudc chéch dudi, pan tay khép Up

ban tay xoeé. viio thans

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

LUYEN TAP

1. Luyén tap canhan
Thuc hién theo nhip dém 4 |an x 8 nhip tir cham dén nhanh:
—Thuc hién tirng dong tac.
—Thuc hién lién hoan 5 dong tac.
2, Luyén tap theo nhom hoac theo Iép
Méi ddng tac thuc hién 4 lan theo nhip dém ctia nguai chi huy tir cham dén nhanh:
theo doéi hinh hang ngang, hinh vuéng.
— M6i nhom hodc I6p xép thanh cac hang ngang ciing nhau thuc hién.
—Mo6i nhém hodc |6p xép thanh hinh vudng cling thuc hién va cing dém nhip véi nhau.
Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cta cac ban qua ndi dung sau:
- Nh& tén goi cac dong tac va thuc hién dugc cdc dong tac nhip diéu da hoc.
— Muc @6 chinh xdc cac tu thé chan, tay va géc dé than nguai.

—Tinh lién tuc va nhip nhang vai nhip dém.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhém co tay - vai:

Muc dich: Phat trién kha nang dinh hudng tay ngang vai.
Cach thuchién: Ngudi tap ding dua lung vao tudng, haitay dua thang trudcva
md sang ngang cham vao tuéng 40 1an, 13p lai 2 - 3 lan, nghi gidia cac lan
1 -2 phut.

* Phéi hop bat nhay:

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

Cach thuc hién: Ngudi tap thuc hién cac bai tap ngoi thap (ngéi gét cham
méng) hai tay chéng trudc mat, bat dubi hai chan thanh chéng sap va bét
tach chan ra - vao; bat thu chan ngéi thap, bat thang hai tay thang lén cao.
Thuc hién 10 lan lién tuc va lap lai 2 - 3 1an, nghi gitia cac lan 1 - 2 pht.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEOQ LEO
Céc em c6 thé lua chon mét s6 tro choi duoc gidi thiéu & trang 51.

] VAN DUNG

T

1. D€ tao hiéu Ung va gia tri nghé thuat, em cung cac ban ding thanh hai hang ngang
déi dién nhau thuc hién chudi dong tac cta bai thé duc nhip diéu.

2

2. Em cung cac ban thuc hién bai tap v&i nhip nhz_ic4vé xép thanh cac déi hinh

khac nhau (hinh tron, hinh thoi,...).

THU THACH
Hai ban tay dan chéo ngang trudc
mat, sap lén nhau va da lang chan

20 lan cham ban tay.




Bai 2: BAI THE DUC NHIP PIEU (PHAN 2)

— Thuc hién dugc cac déng tac thé duc nhip diéu (phan 2) va
! m ho dung nhip. :
%”U("E"f - Thuc hién dugc bai thé duc nhip diéu va két hop véi nhac.
: - Phéi hgp nhip nhang véi déng doi trong thuc hién bai tap.

A YEU CAU CAN DAT

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai cho xoay cac khép va cang co (moi déng tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mén:

Thuc hién bai thé duc nhip diéu (phan 1), 2 1an x 8 nhip, lap lai 2 1an.
2. Tro choi khéi dong

Al BAT NHANH HON
Dung cu: Phan viét, dong hé bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudgi choi ding thanh mot vong tron dan cadch mét canh tay,
diém s6 1 va 2. Ban s6 1 di chuyén vao trong vong tron va quay mat doi dién ban
50 2. Khi co hiéu lénh, ban s6 2 lién tuc thuc hién bat chum chan qua lai vach vé ¢6 dinh
dudi dat, ban s6 1 dém s6 lan bat qua vach cta ban s6 2. Sau 1 phat, d6i vi tri va vai tro

cho nhau. Ban c6 s6 lan bat qua vach nhiéu hon la déi chién thang.

'3
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Hinh 1. Tro choi Ai bat nhanh hon




BAI THE DUC NHIP PIEU (PHAN 2)

6. Bat co duoi (TTCB: Nhip 8 cta dbng tdc 5)

Nhip 1
Hai chan bat, chan
trai co vé sau; hai tay
co dat hai bén héng,
ban tay nam ngta.

Hinh 2. Bat co dudi

Nhip 2 Nhip 3
Hai chan bat, chan
trdi dubi thang ra
trudc chéch dudi;
hai tay dudi thang
dan chéo chéch dudi

trudc, tay trai trén.
Nhip 5 - 8: Thuc hien nhu nhip 1 - 4.

Nhip 4
Thuc hién nhu nhip  Thuchién nhu nhip 2
nhung d6i bén.

1 nhung déi chan.

7. Bat chum chéan kiéng gét (TTCB: Nhip 8 ctia ddng tdc 6)

Nhip 1
Chén trdi bat tién khép
v@i chan phaihuéng
chéch phai, hai goi
khuyu va kiéng got;
than nguai hoi gap;
hai tay co dan chéo
trudc mat, tay phai
trudc, ban tay nam.

Hinh 3. Bat chum chén kiéng gét

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat chum Thuc hién nhu Thuchién nhunhip 2
thang chan Ui vé nhip 1 nhungddibén.
chéch trdi; hai tay
ngang chéch dudi,
ban tay khép va duoi.

nhung d6i bén.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4.




8. Bat ngang dat got (TTCB: Nhip 8 cua déng tdc 7)

%
S

p A
—_ s

s

&~
V-
Hinh 4. Bat ngang dat got
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi bat sang Chan trdi bat khép Thuchiénnhunhip1 Thuchiénnhunhip 2
ngang khuyu g&i, vé hai chan thang; nphung dsibeén. nhung déi bén.

chan phai thdng haitay danchéotrén
md& ngang dat got; cao, tay phai trudc.
than nguci nghiéng
sang trai; tay trai co
ngang vai, tay phai
dudi thdng ngang,
hai ban tay sap.
Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

9. Bat tach, chum (TTCB: Nhip 8 ctiia dong tdc 8)
7
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Hinh 5. Bat tdch, chum
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Hai chan bat tdch Hai chan bat chum Hai chan bat tdch Hai chan bat chum
doc, chan trdi ra trd vé; hai tay co ngang, hai géi trd vé; hai tay vé
trudc  khuyu  goi, ngangvaitrudcnguc, khuyu; hai tay cao trén dau.

chan phai vé sau
thing ding trén
ntra trudc ban chan;
tay trdi dudi thing
ngang, tay phai dudi
thdng trudc, hai ban
tay sap.

L=

hai ban tay nam. dang ngang, hai
ban tay sap.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4 nhung déi bén.




10. Bat lang chan (TTCB: Nhip 8 ctia déng tdc 9)

Hinh 6. Bat lang chdn
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi bat lang Chan phai bat lang Thuchiénnhunhip 1. Thuc hién nhu nhip 2.
ra trudc chéch dudi: ra trudc chéch dudi:
hai tay dudi thang hai tay dudi thang
ngang chéch dudgi. ngang chéch dudi.
Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
PHOIHOP CAC PONG TAC BAI THE DUC NHIP DIEU
Da6i véi bai thé duc nhip diéu, ngoai muc dich rén luyén kha nang phéi hop van déng
vd@i am nhac, con gitup cho hoc sinh ren luyén nhip thd khi thuc hién déng tac trong
bai tap. Vi vay, thé duc nhip diéu dugc thuc hién trén nén nhac nhanh, manh vdi cac
ddng tac lap lai theo nhac hoac nhip riéng va dugc tap luyén theo trinh tu sau:
- Thuc hién dung cac dong tac dan lé.
— Phéi hop toan b bai theo nhip dém tir cham dén nhanh.

4

— Phéi hgp toan bo bai véi nhip nhac i hoac 4"

— Thi dau, trinh dién bai thé duc nhip diéu.

LUYEN TAP

1. Luyén tap canhan
Thuc hién theo nhip dém tir cham dén nhanh:
— Luyén tap theo trinh tu tiing déng tac (phan 2), thuc hién 2 lan x 8 nhip, lap lai 2 lan.
— Luyén tap lién hoan 5 dong tac (phan 2), thuc hién 2 lan x 8 nhip, lap lai 2 lan.
- Luyén tap ca bai thé duc nhip diéu, thuc hién 4 lan.
2. Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thuc hién theo trinh tu tiing dong tac (phan 2) va ca bai thé duc nhip diéu theo
nhip dém tir cham dén nhanh ctia nguai chi huy:




~Mo6i nhém hodc 18p xép thanh cac hang ngang ding d6i dién nhau cing thuc hién
2 lan x 8 nhip, lap lai 2 lan.

—~M6i nhém hoac |6p tap luyén theo nhip nhac ﬁ hoac i, lap lai 4 lan.

Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:

- Nh& tén goi va muc do thuc hién dugc cac dong tac.

—Tu thé chan, tay va goc do than nguai khi thuc hién déng tac.

~Tinh lién tuc va nhip nhang ctia ddng tac véi nhip dém va nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat chum chan theo dau thap:
Muc dich: Phét trién tinh nhip diéu va di chuyén linh hoat.
Céach thuc hién: Ngudi tap vé hinh dau “+’, bat chum chén 4 lan vong qua
vach theo chiéu kim déng ho, sau d6 lan lugt déi theo cac hudng (ra trudc,
lui vé sau, sang trdi, sang phai) lién tuc 3 lan, 1ap lai 2 - 3 lan, nghi gilta

caclan 1 -2 phut.
* Lo ¢o dich dic:
Muc dich: Phat trién kha nang linh hoat ctia chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap 10 co theo huéng dich dac v6i cu i 5 m, sau dé
d6i chan 16 co trd vé. Thuc hién 3 - 4 1&n, nghi gilta caclan 1 - 2 phat.

TRO CHO! PHAT TRIEN KHEO LEO
Cac em c6 thé lua chon mét s6 trd choi duoc gidi thiéu & trang 51.

W VANDUNG

1. Em cung cac ban lap thanh mo6t nhém, chon mét bai nhac bat ki cing nhau tap luyén
bai thé duc nhip diéu va biéu dién.
2. Em cung cac ban hay st dung nhitng dung cu (khan, c¢&, hoa,..) nam trong tay dé

thuc hién bai thé duc diéu véi nhac.

3. Cac ban cling hé trg dém nhip hodc vira dém nhip vira thuc hién bai thé duc nhip diéu.

THU THACH
Dung trén moét chan va gilttrong 1 phat.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

Muc dich: Phét trién siic nhanh ctia chan va su khéo léo.
- Dung cu: Phan viét, dong hé bam gig, day dai 3 m va loa dai.
| Céch thuc hién: Vé hai vong tron déng tam cé béan kinh lan lugt la 2 mva
2,5 m, moi vong tron danh 8 dau X sao cho so le nhau. Nguai choi chia
thanh cac nhém, moi nhém chia thanh hai doi déu nhau (d6i thuc hién va déi quan sat).
Cac ban d6i thuc hién ding trén dau X & vong tron I6n, mat hudng vao tam vong tron.
Khi c6 hiéu lénh “Bat dau’, d6i quan sat mé& nhac va phat hién 16i ctia d6i thuc hién,
cac ban doi thuc hién cung bat chum chéan tién vao va lui ra theo huédng mui tén trén
7
nhip nhac sé bi loai. Sau 1 phut, d6i vai trod ctia hai déi. Doi ¢o it thanh vién bi loai hon la
déi chién thang.

hinh vé theo nhip nhac  hoac j Ban nao bat khéng ding vao cac dau hodc bat sai

Hinh 1. Trd choi Cung bat nhdy véinhac

Muc dich: Phat trién stic manh ctia chan va su khéo léo.

Dung cu: Phan viét, loa dai.

Cach thuc hién: Vé mot hinh chir nhat 16n, chia thanh 16 hinh chir nhat
*" nho déu nhau va danh sé tir 1 dén 16. Ngudi chai chia thanh cac nhom,
moi nhém chia thanh hai déi déu nhau (d6i thuc hién va doi quan sat). Cac ban déi thuc
hién diing thanh hang doc trudc 6 s6 1. Khi ¢é hiéu lénh “Bat dau”, doi quan sat maé nhac
va phat hién 16i ctia d6i thuc hién, cac ban d6i thuc hién lan luot 16 ¢ vao cac 6 duoc

danh sé ding theo nhip nhac i ,moi ban cdch nhau 4 nhip; sau khi hét 6 16 thi chay vong
nhanh vé vi tri xuat phat va déi chan. Ban nao bat khéng ding vao 6 s6, cham chéan hoéc
sai nhip nhac sé bi loai. Sau 1 phat, d6i vai tro cta hai doi. Doi cé it thanh vién bi loai hon

la d6i chién thang.
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Hinh 2. Tro choi Cang 16 ¢ vdi nhac




— 2 Dhinba
THE THAO TU’ CHON |

THE DUC AEROBIC

Bai 1: CAC BUGC CHAN PHOI HOP
THE" DUC AEROBIC ............................... g

: - Thuc hién dugc cac bude chan phéi hop Thé duc Aerobic.
:.iMUCTIEU, — Reén luyén tinh cham chi, phat huy tinh séng tao va tinh than
¢ 7\l YEU CAU CAN DAT trach nhiém trong tap luyén.

- Tu hoc, tu hoan thién ban than va tu duy doc lap.

1. Khéi déng

Khdi dong chung:

Thuc hién xoay cac khép va cdng co (médi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac
trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mon:

—Thuc hién bai tap khdi déng di chuyén thang.

—Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan |ép 7 véi nhac.
2. Tro choi khéi dong

CUNG XOAY CUNG NHAY

Dung cu: Déng ho bam gio.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh nhitng déi déu nhau, xép thanh hang doc
cach nhau mét canh tay, mat hudng ra trudc. Ngudi chi huy hoé to “Bat dau’, roi dém
nhip t& 1 - 4 (ngudi choi bat 16 ¢o trén moét chan dong thai xoay tron moét vong).
Sau d6 goi tén mot budc co ban da hoc va dém tiép nhip ti 5 - 8 (nguai choi thuc hién
mot budc co ban theo yéu cau). Lan tiép theo xoay theo chiéu ngugc lai. Yéu cau 16 co
va thuc hién déng tac ding nhip dém, khi két thic mat phai ding hudng ban dau.
Sau 3 phut, d6i c6 s6 16i it nhat 1a doi chién thang.




KIEN THUC MOl

TTCB: Hai chan ding khép, hai tay khép sat than.
Hinh 1. TTCB
1. Budc ngang dat got trudc

g

=

Hinh 2. Budc ngang dat got trudc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi  budc Chan phaikhépsang Chan phaibudcsang Chan trdi khép sang
sang ngang réng trai dat goét trudc, ngang; haitaythang phai dit gét trudc,
hon vai; hai tay cao chan trdi khuyu géi; chéch ngang dudi, chan phaikhuyu goi;
chéch chtV, ban tay haitay dan chéodudi bantay huéng trong. hai tay dan chéo trén
huéng ngoai. trudc, tay trai trén. trudc, tay phai trudc.

Nhip 5= 8: Thuc hien nhunhip 1 - 4.

\\c;v/

2. Budc lui chéch dat gét ngang
% 4
L {I/f

5

|

Hinh 3. Buéc lti chéch dat gét ngang
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trai budc Iui Chéan trai khuyu g6i, Haichandingthang; Chan trdi budc khép
chéch trdi; hai tay chanphaixoayvadat haitay caochéchchit vé tuthé chuan bi.
caochéchchrV,ban goét ngang; tay trdi V tré vé tu thé nhu
tay hudng trong; gap khuyu, dau cac nhip 1.
mat nhin theotay. ngoén tay cham vai,

tay phai thang chéch

ngang dugi; mat nhin

theo tay phai.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4 nhung déi bén.




3. Buéc ngang nang géi ngang

Nhip 1

Chan trdi budc chéo

trudc sang phai; hai
tay thang ngang
cao thap, tay phai
chéch dudi.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 =4 nhung doi bén.

Hinh 4. Buéc ngang ndng géi ngang

Nhip 2
Chan phai nang goi
sang ngang; tay phai
CO ngang vudng
goc, ban tay xoe, tay
trai chong hong; mat
nhin vao long ban

tay phai.

4, Budc tién chéch nang géi trudc

A/

Nhip 1

Nhip 3

Nhip 4

Chan phai ha xuéng Chan trai budc khép
vé tu thé chan nhu vé tu thé chuan bi.

nhip 1; tay phaingang
chéch duéi, ban tay
khép; mat nhin theo
tay phai.

Hinh 5. Budc tién chéch ndng géi trudc

Nhip 2

Nhip 3

Nhip 4

Chan trdibudc chéch Chan phai nang goi; Chan phai buéc vé Chan trai budc khép

trai truéc; hai tay hai tay co trén cao, sau, tré vé tu thé veé tuthé chuan bi.

ngang, c6 tay duéi.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4 nhung d6i bén.

dau cac ngdén tay nhunhip 1.

cham vao dau.



5. Budc tién da chan sau

Nhip 1
Chan trdi budc ra
truéc  khuyu goi;
hai tay dan chéo dudi
trudc, tay trai trén;
mat nhin theo tay.

)

Hinh 6. Budc tién dd chan sau

Nhip 2
Chan phai da lang
thang sau, chan trai
thang; hai tay cao
chéch chit V, ban
tay huéng trong;
mat nhin theo tay.

Nhip 3

Chan phai haxuong,
tré vé tu thé nhu
nhip 1.

Nhip 4

Chan trdi budc khép
vé tu thé chuan bi.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4 nhung d6i bén.

6. Budc ngang khuyu goi

Nhip 1
Chan trai budc rong
sang ngang, hai

go6i khuyu; hai tay
ngang, ban tay xoé
huéng trudc.

o

Hinh 7. Budc ngang khuyu goi

Nhip 2

Chan trdi budc khép
vé, hai chan thang;
tay phai gap khuyu
tay, ban tay dudi ép
sat vao dau, tay trai
chéng héng, ¢6 tay
dudi.

Nhip 3

Chan budc
rong sang ngang,

phai

hai go6i khuyu; hai
tay ngang, ban tay
xoe hudng trudc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

Nhip 4

Thuc hién nhu nhip 2
nhung déi bén.




7. Budc chan lui chéch sau

Hinh 8. Buéc chan lui chéch sau
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trai budc Iti Chan trdi budc khép Chan phadi budc Iui Thuc hién nhu nhip 2
chéch trai, ding trén vé;, hai tay dang chéch phai, diingtrén nhung déi chan.

nla trudc ban chan, ngang, khuyu tay nda trudc ban chan,

chan phai khuyu goi; gap, ban tay dudi chan trai khuyu goi

hai tay thang trudc, ép satdau. hai tay thang trudc,

c6 tay gap. c6 tay gap.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién lan lugt cac budc chan phoéi hgp va dém nhip ti cham dén nhanh,
moi budc thuc hién 4 lan x 8 nhip, lap lai 2 lan.

- Thuc hién budc chan phéi hop lan luot theo so d6 Hinh 9 (budc theo cac hudng
da vé sdn) vdéi nhip nhac i, moi budc thuc hién 4 1an x 8 nhip, 1ap lai 2 lan.
2. Luyén tap theo nhom

— MGi nhém xép thanh hai hang ngang diing
daoi dién va cach nhau mét sai tay. Luan phién dém
nhip va thuc hién cac budc chan phéi hgp theo

50 d6 Hinh 9, mo6i ban dém nhip mét budc chan 4 0
- . rx - E 7
4 lan x 8 nhip, lap lai 3 lan. 3 S
— Moi nhém xép thanh vong tron, mat /’ T8
hudng vao tam. Thuc hién lan luot cédc budc 2/
chan phoéi hgp v6i nhip nhac i moi budc 1

thuc hién 3 lan x 8 nhip, lap lai 3 lan. Hinh 9. So @6 luyén tdp hinh bdt gidc




Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gid va quan sat, nhan xét két qua tap luyén ctia cac ban qua néi dung sau:
~ Nhé tén goi va thuc hién dugc cac budc chan phéi hgp Thé duc Aerobic.

—Tu thé chan, tay va goc do than ngudgi khi thuc hién dong tac.

—Tinh lién tuc va nhip nhang cia @éng tac véi nhip dém va nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nhay d6i huéng:
Muc dich: Phat trién siic manh cla chan.
Cach thuc hién: Thuc hién tuong tu budc Bat tach chum ngang, si dung
so d6 Hinh 9 va méi budc quay déi huéng 45° theo chiéu kim déng ho,

hét mot vong sé quay theo chiéu ngugc lai. Thuc hién lién tuc 2 vong, lap lai
2 -3 lan, nghi gilta céc lan 1 - 2 phut.

* Phéi hop ding va ngdi:
Muc dich: Phat trién stic bén ctia chan.
Cach thuc hién: Ding hai chan réng bang vai, ngéi xuéng hai tay cham dat
& hai bén, diing nhanh thang chén, hai tay vé trén dau. Thuc hién lién tuc
30 lan, lap lai 2 - 3 lan, nghi gitia cac 1an 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BG TRO

Cac em c6 thé lua chon moét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 69 - 70.

' VAN DUNG

1. Em hay st dung bay budc chan phéi hop Thé duc Aerobic va thay déi thu tu cac
déng tac dé hinh thanh mot chudi bai tap mai, mdi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo
nhip dém cla cac ban trong nhém.

2. Em hay thuc hién két hgp bay budc chan phéi hop Thé duc Aerobic lan luot vdi
cac budc chan co ban Thé duc Aerobic.

THU THACH
Thuc hién bay budc chan phdi hop Thé duc Aerobic

trong 1 phut véi nhip nhac j




Bai 2: DI CHUYEN POI HINH TRONG THE DUC AEROBIC

- Biét mot s6 yéu cau trong di chuyén ddi hinh Thé duc Aerobic.
- Thuc hién dugc cach di chuyén mét s6 déi hinh trong 3

%MUCHEU. Thé duc Aerobic.
T ALYEU CAU CANDAT  — Bigt mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic. :
- Phat huy tinh sdng tao, hop tac va tinh than trach nhiém
trong tap luyén. :

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Thuc hién xoay cac khép va cang co (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc trong
10 - 15 giay).

Khai dong chuyén mon:

— Thuc hién bay budc chan phéi hop Thé duc Aerobic véi nhac.

— Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan I6p 7 véi nhac.
2. Tro choi khéi dong

DI CHUYEN NHANH NAO

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh nhiing déi déu nhau, mat nhin thidng trudc, méi
doi it nhat 8 ban. Ngugi chi huy hé to “Bat dau’, goi tén moét hinh khéi bat ki (hang doc,
hang ngang, hinh tron, hinh vuong, hinh thoi, cht U,...) va dém tiép tir 1 dén 8. Nguai choi

mdi ddi nhanh chéng di chuyén va sap xép déi hinh ducc yéu cau. Thuc hién chinh xac
mot doi hinh dugc cong mot diém, thuc hién sai trit moét diém. Thay d6i 4 - 5 déi hinh, déi co
s6 diém cao nhat la doi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Di chuyén nhanh néo
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1. Cac doi hinh trong Thé duc Aerobic
1.1.D4di hinh co ban

Do6i hinh co ban la cach sdp xép, t6 chic va dan mét nhém ngudi ding theo khoi
don gidn nhu: hang ngang, hang doc, hang chéo,...

Doi hinh hang ngang ﬁ!‘ﬁnhh%ﬁgd@t . '

Doi hinh hang ngang (két d6i)  D6i hinh hang doc (kétdéi)  Déi hinh hang chéo (két doi)

Hinh 2. Déi hinh co ban trong Thé duc Aerobic
1.2. Cach di chuyén mét sé déi hinh
Khi di chuyén tir déi hinh co ban sang cac déi hinh khac, can thuc hién theo trinh ty sau:
- Biém danh, nh¢ s6 diém danh va vi tri di chuyén dén ctia minh khi thyc hién.
- Nhd tét ca cac vi tri dinh vi trén san ctia 5 doi hinh da chon.
~Thuc hién cung di chuyén dén vi tri méi bang cac budc co ban hoac cac budc di chuyén.

— Di chuyén lan lugt theo hudng déan tir déi hinh dau tién dén déi hinh két thic bai
(d6i hinh két thac).




Cach di chuyén déi hinh hang ngang
sang vong tron

S6 1: Di chuyén ti vi tri ban dau dén D4.
S6 2: Di chuyén tir vi tri ban dau dén F3.
S6 3: Di chuyén tirvi tri ban dau dén H4.
S6 4: Di chuyén tur vi tri ban dau dén 16.

S6 5: Di chuyén tir vi tri ban dau dén Cé.
S6 6: Di chuyén tir vi tri ban dau dén D8. — -
S6 7: Di chuyén tir vi tri ban dau dén F9. So d6 1: Di chuyén déi hinh
S6 8: Di chuyén tir vi tri ban dau dén H8. hang ngang sang vong tron

Céch di chuyén doi hinh trong céc so do dudi sé dugc thuc hién tuong tu nhu trén.

So dé 2: Di chuyén dbi hinh So d6 3: Di chuyén déi hinh
vong tron sang chir X chir X sang két déi chéo géc

So d6 4: Di chuyén déi hinh So d6 5: Di chuyén déi hinh
két d6i chéo gécsang s6 3 s6 3 sang elip
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Doi hinh két thuc
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Po6i hinh di chuyén & cubi bai dé chuan bi
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So d6 6: Di chuyén ddi hinh
elip sang két thuc

2. Mét s6 yéu cau trong di chuyén déi hinh Thé duc Aerobic

Di chuyén déi hinh la nhiing su thay déi tir déi hinh nay sang déi hinh khac, ti vi tri
nay sang vi tri khac trén san. Trong qua trinh thuc hién, can dam bao cac yéu cau sau:

— Cach sap xép dbéi hinh trong nhém luén tuan tha theo hinh mai nha, tirthap dén cao.

— Cach di chuyén trong Thé duc Aerobic sé dugc thuc hién bang cac budc di, chay,

nhay, cac budc chuyén doéng hay cac budc chan co ban,...

- Cac thanh vién trong nhom thuc hién cung Ituc mét budc di chuyén va cé thé
két thuc vi tri déi hinh khéng ciing lic nhung van phai gitr ding nhip ciing nhau (c6 thé
giam chan tai cho).

- Trong mét bai biéu dién tat ca thanh vién trong nhém sé thuc hién it nhat ba doi hinh
khéac nhau véi ba cach di chuyén khac nhau.

— Cac hudng di chuyén:

+ Di chuyén thang tién hay Ui (chan budc tién thang hoac lui thang).

+ Di chuyén sang ngang (chan budc di chuyén sang ngang).

+ Di chuyén hudng chéch (chan budc chéch chéo tién hodc lui).

+ Di chuyén vong cung, thuc hién di chuyén theo vong tron va phai dat t6i thiéu
nla vong tron.

Trong khi di chuyén, cdc thanh vién trong nhém luén gii mdt va dnh mdt nhin thdng

phia trudc.




3. Mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

— Péi hinh bao gém vi tri clia cac van déng vién va cach cac van déng vién thay déi
vi tri tor déi hinh nay sang doi hinh khéc, déi hinh thay déi phai thé hién tinh nghé thuat
trong di chuyén xép hinh, ré rang.

— Trong suoét bai thi cdc d6i hinh khdc nhau va cac vi tri khdc nhau clia nhém phai

cho thay su phéi hop nhip nhang.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién lan lugt bay budc co badn Thé duc Aerobic véi nhip dém, médi budc
thuc hién 1 1an x 8 nhip va di chuyén theo bén hudéng: tién thang ra trudc, Ui thing

vé sau, di chuyén sang trai va phai.

~Thuc hién lan luct cac buée chan co badn Thé duc Aerobic: Buéc diéu hanh, budc chay
b6, budc nang goi, budc tdch chumngang vai nhip dé&m, moi budc thuc hién 2 [an x 8 nhip
theo theo so d6 Hinh 9 (trang 56). Bung & tam so d6, trong 8 nhip dau di chuyén ra ngoai

va 8 nhip sau di chuyén trd lai tam.
2. Luyén tap theo nhom

— M&i nhém xép thanh vong tron nhd, ding sat vai nhau, thuc hién di chuyén
thanh mét doi hinh co ban, sau dé tré lai doi hinh ban dau (moi déi hinh thuc hién trong

11an x 8 nhip). Lan luot thuc hién di chuyén cac déi hinh co ban con lai, 1ap lai 2 - 3 lan.

— Mbi nhém 1an luot thuc hién di chuyén thanh cac doi hinh dugc gidi thiéu &

phan 1.2, mdi doi hinh di chuyén trong 1 1an x 8 nhip, 1ap lai 2 -3 lan.
Huéng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:
- Nh& tén goi va cach tao hinh cta cac doi hinh trong bai.
— Di chuyén vi tri chinh xac cac doi hinh trong bai.

— Di chuyén nhip nhang véi nhip dém va mic dé hoan thanh déi hinh.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Chéng sap vé vong tron:

Muc dich: Phat trién siic manh cla tay.
Cach thuc hién: Nguoi tap chéng sap, ban chan c6 dinh va tay di chuyén theo
chiéu kim déng hé, than ngudi gilt thang. Hét mét vong sé thuc hién theo
chiéu ngudgc lai, Idp lai 2 - 3 lan, nghi gilra céc lan tir 2 - 4 phut.

* Gilf thang bang:

Muc dich: Phat trién stic bén ctia chan.

Cach thuc hién: Ngudi tap diing trén moét chan nang goi gili 2 1an x 8 nhip
va dudi thdng chan vé sau giti 2 1an x 8 nhip, tiép tuc déi chan, l&p lai 3 - 4 lan,

nghi gilra cac lan 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN DONG BG TRO

Cac em c6 thé lua chon moét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 69 - 70.

f VAN DUNG

L

1. Em hay danh dau hai vi tri A va B cdch nhau 4 m, thuc hién di chuyén tir A dén B theo

cac hudng: tién va lui, sang ngang, chéch, vong cung.

2. Em hay danh dau hai vi tri bat ki trén san, sau dé du doan sé nhip dé thuc hién
mot budc chan da hoc dén vi tri danh dau, thuc hién kiém tra va so sénh xem c6 ding véi

du dodn ctia em khong.

THU THACH

Lo co cac hudng theo so d6 Hinh 9 (trang 56),
mat van gitt ding mot huéng ban dau (dung ¢ tam,
di chuyén ra dinh va tré vé tam, cu li 3 m).




Bai 3: BAI THE DUC AEROBICLIENHOAN ... :

— Thuc hién duoc bai Thé duc Aerobic lién hoan két hop di§

P ity chuyén d6i hinh. :
I G R par - Xulilinh hoat mét s6 tinh hudng khi phéi hgp véi dong doi. ¢
: - Phat huy tinh than doan két, gitup d& ban vuot qua kho khan. &

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Thuc hién xoay cac khép va cang co (moi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac
trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

Thuc hién bay budc chan phéi hop Thé duc Aerobic vai nhac.
2. Tro choi khéi dong

PONG DOI NHIP NHANG

Dung cu: Loa dai, cac bai nhac.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh
nhitng d6i déu nhau, mdi doi xép Cach quang,
thanh hang ngang, tay nam tay nhau, bat dau!
mat nhin thang trudc. Ngudi chi huy
md& nhac, lan lugt goi tén moét budc
chan co ban da hoc va hé “Bat dau’,
cac doi cung nghe nhac va thuc hién
budc theo nhac 4 lan x 8 nhip. Doi
thuc hién chua chinh xdc va khéng

cung nhip sé tinh mot 16i. Két thuc
tro choi, doi it 16i nhat la doi chién thang.

KIEN THUC MOl

1. Bai Thé duc Aerobic lién hoan

Hinh 1. Tro choi Déng déi nhip nhang

Bai Thé duc Aerobic lién hoan s dung cac budc chan phéi hop ctia bai 2 va 3 16p 7
(cac hinh vé bén dudi) két hgp véi bay budc chan phéi hop 16p 8 va di chuyén déi hinh.
Bai tap dugc thuc hién lap lai 2 lan véi nhip nhac;1 hoac nhac hanh khuc.




TTCB: Hai chan ding khép, hai tay khép sat than. D6i hinh hai hang ngang.

Nhip 1 - 8: Budc diéu hanh di chuyén thanh doi hinh vong tron (So dé 1),

Nhip 9 - 24: Budc tién khép chan (9 - 12) - Budc IUi khép chan (13 - 16) - Budc ngang
dat got trudc (17 - 24).

9 10 11 12
Hinh 2. Budc tién va Iti khép chan
Nhip 25 - 40: Budc chit A (25 - 28) — Budc ch(r A d6i bén (29 - 32) - Budc IUi chéch
dat got ngang (33 - 40).

25 26 27 28
Hinh 3. Budc chi A

Nhip 41 - 56: BuGc chit V (41 - 44) - Budc chit V d6i bén (45 - 48) - Budc ngang
nang goi ngang (49 - 56).

&

41 42
Hinh 4. Buéc chitV




Nhip 57 - 64: Budc chay bo di chuyén thanh déi hinh chit X (So dé 2).
Nhip 65 - 80: Budc ngang khép chan (65 - 68) - Budc ngang khép chan déi bén
(69 - 72) - Budc tién nang goi trudc (73 - 80).

65 66 67 68

Hinh 5. Buéc ngang khép chan

Nhip 81 - 96: Budc tién va lui bon budc (81 - 88) — Budc tién da chan sau (89 - 96).

81 82 83 84

£ 8 -8
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87

85 86

88

Hinh 6. Budc tién va Iii bén bude




Nhip 97 - 112: Budc da chan (97 - 100) — Budc da chan d6i bén (101 - 104) -
Budc ngang khuyu g6i (105 - 112).

97 98 99 100

Hinh 7. Budc dd chan
Nhip 113 - 120: Budc tach chum ngang di chuyén thanh déi hinh két déi chéo goc
(So do 3).
Nhip 121 - 136: Budc di sang ngang chéo chan (121 - 124) - Budc di sang ngang
chéo chan déi bén (125 - 128) - Budc chén lui chéch sau (129 - 136).
A

—_—

A

121 122 123 124
Hinh 8. Budc di sang ngang chéo chan
+ Lap lai 1an 2 va st dung cdc budc chan co ban con lai dé di chuyén déi hinh.
— Nhip 1 - 8: Si dung budc nang géi di chuyén tir doi hinh két déi chéo gdéc thanh
doi hinh s6 3 (So d6 4).
— Nhip 57 - 64: St dung budc cach quang di chuyén tir déi hinh sé 3 thanh doéi hinh
elip (So do 5).
— Nhip 113 = 120: S dung budc tach chum doc di chuyén tit déi hinh elip thanh
doi hinh két thuc (So d6 6) va két thuc bai dien.
2. Ho trg, phoi hop véi déng déi khi thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan
Khi thuc hién bai tap hay dong tac, cac thanh vién trong doi sé quan sat lan nhau, thuc hién
cing mot nhip vai tu thé va chuyén ddng clia tay, chan theo ding mét hudng da théng nhat.
DPé c6 cac déng tac dep va dong bd, mbéi nhém sé chia thanh cac cdp doi clng
nhau luyén tap. Néu cap doéi khéng thé diéu chinh va hoan thién kip véi déng déi thi
cd nhom sé cung thuc hién dong tac do theo nhip that cham vdi phuong phéap phan chia:
thuc hién riéng phan chan, sau dé thuc hién riéng phan tay, két hop theo 4 nhip riéng lé
r6i mai phéi hop thanh t6 hop 1 1an x 8 nhip.




Ir LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
—Thuc hién lan lugt cdc phan doan trong bai Thé duc Aerobic lién hoan (2 1an x 8 nhip)
vGi nhip dém, mdi doan thuc hién véi moét budc di chuyén tu chon.

—Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan vai nhip nhacj.
2, Luyén tap theo nhom

— Méi nhém thuc hién di chuyén cac déi hinh va déng tac di chuyén déi hinh do
nhom lua chon. Phan céng vai tro, vi tri clia cac thanh vién trong nhém khi thuc hién
di chuyén déi hinh theo thur tu tir doi hinh co ban dén cac déi hinh con lai, 1ap lai 3 - 4 lan.

— M6&i nhém cuing thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan va di chuyén déi hinh theo
nhip dém va nhip nhac, lap lai 4 -5 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén ctia cac ban qua néi dung sau:

~ Nhd& va thuc hién dugc cac doan bai Thé duc Aerobic lién hoan.

—Tu thé chan, tay va goc dé than nguai khi thuc hién dong tac.

~Tinh lién tuc, nhip nhang cac déng tac va déi hinh véi nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Vo tay toc do:

Muc dich: Phat trién stic nhanh cla tay.

Cach thuc hién: Nguoi tap diing hai chan réng bang vai, hai tay v nhanh trén cao va
thap sau lung. Thuc hién lién tuc 30 lan, Idp lai 3 - 4 1an, nghi gitia cac 1an 1 - 3 phat.

* Chuyén tay cham vai:

Muc dich: Phat trién stiic manh ctia tay.

Cac thuc hién: Ngugi tap chong sap chan réng bang vai, hai tay luan phién
nhau vé vao vai ngugc nhau (tay trdi vé vao vai phai va trd vé tuthé chéng, tuong tu
vdi tay phai). Thuc hién lién tuc 5- 101an, lap lai 3 - 4 1an, nghi gittacac lan 1 - 3 phut.

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ
Cac em c6 thé lua chon mét s6 trd choi duoc gidi thiéu & trang 69 - 70.

' VAN DUNG

1. Em hay chon hai doi hinh bat ki vé 1én gidy va vé cac mai tén huéng dan cach di chuyén
cac vi tri t déi hinh 1 sang doéi hinh 2. T6 chic cho cac ban cung thuc hién bai Thé duc
Aerobic lién hoan di chuyén va kiém tra muc d6 chinh xac ctia di chuyén déi hinh.

2.Em héay lua chon bén déi hinh da hoc va té chiic, huéng dan cho nhém 8 ban thuc hién
bai Thé duc Aerobic lién hoan di chuyén doi hinh.

THU THACH
Bat thang va quay mot vong trén khéng, khi két thuc
mat van gitr ding mot hudng ban dau.




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

. Muc dich: Ren luyén kha nang phoi hgp van dong.

Cach thuc hién: Nguai chaoi chia thanh cac doi dung xung quanh san tap,

khodac vai nhau. Ngudi chi huy ho to hiéu Iénh “tién” thi tat ca lo co
tién ra trudc hodc “IUi” thi tat cd bat chum hai chan Iui vé sau. Khi thuc hién, cac doéi
cung di chuyén qua san dén vi tri cia déi déi dién moét cach nhanh nhat, khéng duoc
di chuyén dén hai vi tri canh nhau va khong dugc va cham nhau khi di chuyén.

Do6i vi pham ba 16i sé bi loai va d6i hoan thanh t6t nhat 1a déi chién théng.

Hinh 1. Tro choi P6i nhanh nhdt

Muc dich: Ren luyén sic nhanh.

CUNG NHAY
_ QUAYTRON

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi gém 8 ban, dirng xung quanh

san tap. Cac ban trong d6i nam tay nhau va chia thanh hai nhém nhé ding
daéi dién nhau. Khi nghe hiéu lénh, ca déi cing thuc hién bat nhay cac budc chan co bén
Thé duc Aerobic theo yéu cau ctia ngusi chi huy va di chuyén quay tron theo chiéu kim
déng ho quanh truc gitta ctua déi, khi di chuyén di mét vong thi déi chiéu nguoc lai.
DPéi thuc hién khéng déu hay khéng thang hang sé tinh mét 16i. Poi it 16i nhat 1a doi

chién thing.




Truc gitia

Hinh 2. Tro choi Cting nhady quay tron

Tro choi 3 Muc dich: Rén luyén suc bén.
Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi gom 8 ban, diing xung quanh
san tap. Cac ban trong doi dung thanh vong tron, mat huéng vao tam.
Khi nghe hiéu Iénh, ca d6i cing thuc hién chuo6i dong tac ding trén moét chan gilr 20 gidy
va déi chan gilr 20 giay, chuyén thanh chéng sap gitr 20 giay, chay nang cao dui trong
10 gidy. Chuy trong qua trinh thuc hién khéng ducc di chuyén khai vi tri diing qua 0,5 m,
khi diing trén mét chan khéng dugc di chuyén chan tru va chan con lai khéng cham dat.

Doéi thuc hién khéng chinh xac bi trir 1 diém/1 lan. Doi cé diém trir it nhat la déi chién thang.

Hinh 3. Trd choi Ban nao khoé nhdt
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Chuadell:

BONG PA

Bai 1: KI THUAT DA BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN oo, E

- Thuc hién dugc cac bai tap bo trg va ki thuat da béng bang mu
: = gitra ban chan. :
H " MUCTIEU, WA - z N i py il ek "
s "V \_veuchucinpar  — Biét diéu khién t6, nhém va nhan xét két qua tap luyén.

- Phat huy tinh tich cuc, tu gidc va no luc trong tap luyén.

1. Khéi déng

Khdi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai ché xoay cac khdp va cang co (méi dong tac
thuc hién 2 l1an x 8 nhip hoac trong 10 - 15 gidy).

Khdi dong chuyén mon:

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

- Thuyc hién tang béng bang mu gitra ban chan trong 2 phut.

— Chuyén bong qua lai bang long va mu trong ban chan trong 2 phut.
2. Tro choi khéi dong

LUGT SONG

Dung cu: Qua béng da, phan viét, coi, dong hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhiing déi déu nhau, diing thanh cac hang doc
sau vach xuat phat, khoang cach gitta hai ban trong déi la mét canh tay. Khi co6 hiéu
lénh, ban dau tién cdm béng bang hai tay dua bong 1én cao qua dau va chuyén cho ban
phia sau. Thuc hién chuyén
tuong tu cho dén ban cudi
cung. Ban cudi cung cam bong
chay lén ding trudc ban dau
hang roi tiép tuc thuc hién
chuyén boéng qua dau. Lan
lugt thuc hién cho dén khi ban
dau tién cam bong chay lén
ding dau hang.Boéihoanthanh
nhanh nhat la déi chién thang.

Hinh 1. Tré choi Ludt séng




m KIENTHU'C MGI

1. Baitap bd tro trong béng da

1.1. Di chuyén theo hinh s6 8 va diing béng bang mu giita ban chan

1,5-2m
a) b)
Hinh 2. Di chuyén theo hinh sé 8 va dimng béng bdng mu gitra ban chan
TTCB Thuc hién

Hai chan ding rong Di chuyén trén nia trudc ban chan theo hinh s6 8 qua hai

bang vai, hai tay thd vat chudn réi diing bong trén khéng bang mu gilra ban chan

l6ng tu nhién (Hinh 2a).  do ban chuyén dén (Hinh 2b) va chuan bi cho cac hoat déng
tiép theo.

1.2. Di chuyén va diing béng bing mu giira ban chan

Hinh 3. Di chuyén va dimg béng bdng mu gidia ban chan

TTCB Thuc hién
Hai chan duing rong Chay nang cao dui qua cdc vat chuan (Hinh 3b), thuc hién
béng vai, hai tay tha ddng tac diing béng bang mu gitta ban chan do ban chuyén
léng tunhién (Hinh 3a).  dén (Hinh 3¢) va chuén bi cho céc hoat déng tiép theo.

72




2. Ki thuat da béng bang mu giira ban chan

a) b) c) d) e)
Hinh 4. Ki thudt dd béng bdng mu giira ban chan
TTCB Thuc hién

Hai chédn dung réng Chay thang huéng dén qud bong (Hinh 4b). Chan tru
bang vai cich bong dat tu gét dén ca ban chan bén canh béng, cach béng
1,5 - 2 m, huéng thdng 10 - 15 cm (Hinh 4c). Chan da béng dua vé sau réi vung
theo muc tiéu can d@ manh ra trudc, tiep xtc bong bang mu gitta ban chan,
bong dén, tay thd long  ¢o chan gi chat (Hinh 4d, e). Két thuc, budc 1 -2 budc ra
tu nhién. Mat quan sat trudc dé gitr thang bang dé thuc hién nhiing hoat dong
boéng va muc tiéu (Hinh4a).  tiép theo.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

— Luyén tap giai doan chay da va dat chan truvédicu li 2 -3 m, [ap lai 10 - 15 lan.

— Luyén tap ki thuat da bong bang mu gitia ban chan ti khéng béng dén cé béng,
tu cham dén nhanh, 1ap lai 10 - 15 lan.

2, Luyén tap cap doi

- Hai ban ding cach nhau 2 m, mét ban gilt béng tai chdé bang gam giay (long
dudi ban chan), mét ban thuc hién da bong bang mu gilra ban chéan. Thuc hién 5 -6 lan,
sau dé déi ngudi gilt bong.

— Hai ban duing cach nhau 2 m, mét ban tung béng dudi goi, mét ban diing bong
roi thuc hién da bong bang mu gira ban chan vai luc via phai, 1ap lai 15 - 20 1an, sau do6
déi ngudi tung bong.

3. Luyén tap theo nhém

Mo6i nhém xép thanh hang doc ding d6i dién cau moén, cach cau moén 12 m.
Lan luot ting ban chay 1én dat béng cach cau mén 10 m, thuc hién déng tac da bong
bang mu gitra ban chan vao cau mon sau doé tré vé cudi hang, lap lai 5 -6 lan.




Hudng dan nhén xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat nhan xét, két qua tap luyén ctia cac ban qua néi dung sau:
- Hudng va téc do chay da, khoang cach va vi tri dat chan tru.

— Vi tri tiép xtic béng va luc tiép xtic bong.

— Phoi hgp nhip nhang va lién tuc cac giai doan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat cao udn than:

Muc dich: Phat trién siic manh chan.

Cach thuc hién: Nguoi tdp ngéi hai chan réng bang vai va hai tay cham dat,
bat cao udn than ngudi ra trudc. Thuc hién 10 1an, 1ap lai 2 - 3 1an, nghi gilia
cac lan 2 - 3 phut.

* Ng6i ném béng:

Muc dich: Phét trién stic manh.

Céach thuc hién: Ngudi tap ngdi trén nia trudc hai ban chan sao cho dui
va cang chan vuéng géc véi nhau, hai tay cdm béng trudc mat cach tuong
2 m. Thuc hién ném béng vao tudng réi bat lai. Thuc hién 10 lan, lap lai
2 - 31an, nghi gilfa cac lan 2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Cac em c6 thé lua chon mét sé trd choi duoc gidi thiéu & trang 83 - 84.

s N )

J°L VAN DUNG

1. Em hdy cho biét nhiing khac biét cta ki thuat da bong bang mu trong va mu gita
ban chan.

2. Em hay cuing cac ban t6 chuc thi da bong bang mu gitra ban chan vao cau mén.

THU THACH
Pa bdéng bang mu gita ban chan vao cau moén (béng khéng
cham dat) véi cu li 7 m d6i véi nam, 5 m doi véi ni.
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Bai 2: Ki THUAT DANBONG e E

5 > — Thuchién dugc ki thuat dan béng bang long va mu gitia ban chan
%HUC“EU, - Biét mot s6 diéu luat co ban trong béng da.
AL YEU CAUCANDAT  _ py 24 huy tinh than doan két va hé trg ban trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

Chay cham 1 -2 vong quanh san tap, tai ché xoay cac khép va cang co (mdi ddng tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hoac trong 10 - 15 gidy).

Khdi déng chuyén mén:

- Chay d4 lang trudc, da lang trong véi culi 10 - 15m, ldp lai 2 - 3 lan.

— Thuc hién déng tac cam giac béong bang long ban chan chuyén qua lai gita
hai chan trong 1 phut.

—Thuc hién tang bong bang mu gida ban chan trong 2 phut.

- Thuc hién tung va da béng bang mu gitra ban chan vai cu li 2 m, 1ap lai 10 lan.
2. Tro choi khéi dong

VUOT PEO

Dung cu: Qua bong da, vat chuan, phén viét, coi.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh nhiing doi déu nhau, dung theo hang doc sauvach 1,
ban ho trg cdm boéng. Khi ¢é hiéu 1énh, ban hé trg tung béng vao khu vuc gitia vach 1
va vach 2, ban dau tién thuc hién ding bong bang mu gitta ban chan réi cam boéng
chay thang lén vong qua vat chuan vé vi tri ban hé trg dé thay thé, ban hé trg chay
vé cubi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét. Truéng hop béng ra khoi
khu vuc gitra vach 1 va vach 2 thi ngudi thuc hién nhat Ién ném boéng cho ban hé tro
roi thuc hién lai. Khi két thuc, déi thuc hién nhanh nhat |a chién thang.

Tm 2m - 3m
Hinh 1. Tro choi Vuot deo




1. Ki thuat dan béng bang long ban chan

Hinh 2. Ki thudt dan béng bdng long ban chdn

TTCB
Chan tru dat trudc, chan
dan boéng dat sau, cach
nhau 30 - 40 cm, trong
lugng & chan trudc, ban
chan dan bong mé ra
mot goc 90°, bong dat
ngang chan trudc. Hai
tay tha léng tu nhién.
Mat quan sat bong va
hudng boéng lan (Hinh 2a).

Thuc hién
Than ngudi nga vé trudc, long ban chan dan béng mé sang ngang
ti€p xuc sau tam béng, day bong vé phia trudc (Hinh 2b). Sau do
di chuyén nhip nhang dén béng réi thuc hién dong tac tuong
tu dé dan béng (Hinh 2¢). Trong qué trinh dan béng, mét luén
quan sat béng va huéng boéng lan (Hinh 2d, e). Khi dén muc tiéu
thi ha thap than ngui dé chudn bi cho hoat déng tiép theo.

2. Ki thuat dan béng bang mu giita ban chan
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a)

b) c) d) e)

Hinh 3. Ki thuat dan béng bdang mu gidia ban chén

TTCB

Hai chan dung trudc
sau, chan tiép xtc béng
dé dan bong dat phia
sau cach chan trudc
mot ban chan. Hai tay
tha 16ng tu nhién. Mat
quan sat béng va huéng
di chuyén (Hinh 3a).

Thuc hién

Ha thap than trén dong thai dua chan lang tu sau ra trudc,
day bong di nhip nhang va dam bao béng luén trong pham
vi khéng ché tir 30 - 50 cm (Hinh 3b, c). Khi tiép xtic béng c6
chan luén dudi thang va huéng xudng dat, tiép xic bang mu
gitra ban chan, vi tri chan tiép xtc sau tam bong (Hinh 3d).
Trong qua trinh dan béng, mat luén quan sat béng, hudng
di chuyén va chuan bi cho hoat déng tiép theo (Hinh 3e).



3. Mot s6 diéu luat co ban trong béng da
Vi triviét vi: Cau tha ding gan dudng bién ngang cta san déi phuong hon béng va

cau thd cubi cling thi hai.

Nhiing truéng hop viét vi Nhiing truong hop khéng viét vi

— Cau tha dung & vi tri viét vi: — Cau thu dung & vi tri viét vi khéng bi
+Tham gia tinh huéng do. phat néu nhan bong truc tiép tu:

+ Anh hudng dén déi phuong. + Qua phéat bonag.

+ C6 tinh chiém lgi thé. + Qua ném bién.

+ Qua phat géc.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

Luyén tap dong tac dan bong bang long va mu gitfta ban chan, khong béng va c6 bong:

— Chay cham, thuc hién mé phéng déng tac dan béng, cu li thuc hién 15 m, lap lai
2-31lan.

- Chay cham dan béng, cu li thuc hién 15 m, 1ap lai 4 - 5 lan.

2, Luyén tap cap doi

— Hai ban ding d6i dién cach nhau 15 m. Ban A dan bong bang long ban chén, ban B
di chuyén theo hudng ngudac lai. Pén vi tri theo khoang cach quy dinh, ban A da bodng
bang long ban chan cho ban B nhan boéng. Luan phién thuc hién tur 4 - 5 lan, méi ban
thuc hién dan bong 4 -5 lan.

— Hai ban ding doi dién cach nhau 2 m. Mét ban dan béng bang mu gira ban chan
(hailan cham bong), mét ban déi dién ditng bong bang long ban chan sau d6 di chuyén lui.
Cu li thuc hién 10 - 15 m va déi vai trd cho nhau, ap lai 5 1an.

3. Luyén tap theo nhom

— Méi nhom xép thanh hai hang doc (hang A va B) dung doéi dién, cach nhau 20 m.
Ban duing dau hang A thuc hién dan béng va chuyén cho ban dau hang B sau do chay vé
cudi hang B. Ban dau hang B nhan bong va thuc hién tuong tu, cac ban lan luot thuc hién
cho dén hét. Moi ban thuc hién dan béng 4 -5 lan.

— Méi nhom ¢6 3 ban, ban A va B & vi tri c6 mét qua béng, ding cach ban C 15 m.
Ban A thuc hién dan béng bang mu gitta ban chan (hodc Iong ban chan) dén chuyén béng
cho ban C, ban C nhan béng va dan béong dén chuyén béong ban B. Thuc hién dan bong

xoay vong lién tuc, moi ban thuc hién dan béng 4 -5 lan.




Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat nhan xét, két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:
— Muic d6 thuc hién ki thuat: tu thé tay, chan, than nguai, vi tri tiép xtic béng.

— MUic dd hoan thanh cac bai tap: s6 lan ldp lai, téc do, cu li.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay déi huéng:
Muc dich: Phat trién stic bén.

Cach thuc hién: Ngugi tap chay téc do 1én 3 m va chay quay vé 3 m, chay
t6c dé 1én 6 m va chay quay vé 6 m, sau dé chay téc d6 trén dudng thang 8 m,
lap lai 5 1an, nghi gitra cac lan 1 - 2 phut.

* Bat qua béng:

Muc dich: Phat trién sitc manh chan.
Cach thuc hién: Nguai tap dédt béng tai cho, bat hai chan qua béng lan luot
theo huéng trdi, phai lién tuc 20 lan, lap lai 3 1an, nghi gitra céc lan 1 - 2 pht.

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ

Cac em co thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 83 - 84.

VAN DUNG

k

1. Em hay néu su khac biét gitta dan béng bang long ban chan va mu gitra ban chan.
2. Khi mét cau thu & vi tri viét vi nhan dugc bong tir déng doi va ghi ban thi ban thang

¢6 duoc cong nhan khong?

THUTHACH
Dan va diéu khién qua bong trén dudng thang gidi han
bai hai vach cach nhau 0,5 m, cu li 20 m, trong 8 — 10 giay

sao cho bong khong ra khéi hai vach.
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Bai 3: Ki THUAT DUNG BONG BANG DUI
- Thuc hién dugc ki thuat diing bong bang dui. :
;imucneu, - Xurlilinh hoat mét s6 tinh hudng khi phéi hop véi déng doi. }

| VGIVCANO Phat huy tinh than déng déi, tich cuc va né luc trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai chd xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac
thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

— Chay da lang trudc, dé lang trong, ndng cao dui véicu li 10 - 15m, [ap lai 2 - 3 1an.

- Thuc hién tang béng bang mu gitta ban chan trong 2 phut.

— Thuc hién dan bong bang mu gitta ban chéan véi cu li 10 m, 1ap lai 3 - 5 lan.
2. Tro choi khéi déng

CUNG NHAU DAN BONG

Dung cu: Qua béng da, phan viét, coi, déng hé bam gid.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh nhirng d6i déu nhau, diing thanh hang ngang
sau vach 1. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac ban déng loat thuc hién
dan béng bang mu gilta ban chan dén vach 2 va trg vé vach 1. Béi thuc hién nhanh
nhat la chién thang. "

Vach 1 Vach 2
Hinh 1. Trd choi Cting nhau dén bong




1. Ki thuat diing béng bang dui
b4

a) b) c) d)
Hink 2. Ki thudt ding béng béing dui
TTCB Thuc hién

bung chan trudc sau  Khi béng dén, chan diing bong nhanh chéng dua tir sau ra
(chan ding bong dat 1 y¢c (Hinh 2b) tiép xtic phia duéi béng bing dui (Hinh 2¢),

sau), hai g6i khuyu, ha 44,0 thesi kéo chan vé sau dé béng roi trude mét (Hinh 2d).
thap than ngudi, hai tay

co tu nhién, mat quan
sat hudng béng dén
(Hinh 2a).

2. Phéi hop diing béng bang dui va da bong bang mu giita ban chan

Két thic déng téc, mat quan sat bong va chuan bi cho
hoat dong tiép theo.

10m
Hinh 3. Phéi hop dirng bong bdng dui va dd bong bang mu gidia ban chan
Chuan bi:
- Ban thuc hién dung bong va da béng ding & vi tri A, hai chan dung trudc sau,
hai tay cdm bong.
—Ban hé trg ding & vi tri B, tu thé tha long tu nhién.




Thuc hién: Ban A thuc hién tung bong trudc mat, khi bong roi xuéng nhanh
chong dirng bong bang dui, sau d6 chuyén béng bang long ban chan cho ban B roi
chay vong qua vat chuan va nhan bong tir ban B chuyén dén, sau dé thuc hién ki thuat

da bong vao cau mén bang mu gila ban chan.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

- Tu tung béng lén réi thuc hién diing béng bang dui, sau dé dan béng cu li 10 m,
lap lai 3 -4 lan.

- Tu tung bdéng |én r6i thuc hién diing béng bang dui, sau dé da béong vao cau
mon G culi10m, lap lai 8 - 10 lan.
2, Luyén tap cap doi

— Hai ban dung cach nhau 5 - 7 m, mét ban tung bdng trén goi cho ban doéi dién
thuc hién déng tac diing bong bang dui, sau dé da tra bong bang long ban chan cho ban
tung béng. Thuc hién 20 |an thi d6i ban tung béng.

- Hai ban ding cach nhau 5 -7 m, ban A cam bong tha bong xuéng va da béng
dén ban B, ban B thuc hién diing bong bang dui, sau do chuyén bong dén ban A.

Thuc hién 8 - 10 |an, sau do dbi vai trd cho nhau.

3. Luyén tap theo nhom

—Moinhém xép thanh haihang doc cach caumon 5 -8 m, bong tap trung vao haiban
ho tro ding & hai co6t doc cau moén, ban ho trg tung béng bang tay cho ban thuc hién
ditng bong bang dui, roi da béng bang mu gilta ban chan vao cau mon, thuc hién
trong 4 - 5 phut.

— Moi nhém thuc hién bai tap phoi hop ding béng bang dui va da béng bang mu
gitta ban chan (Hinh 3) v&iculi 10 m, lap lai 4 - 5 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh giad va quan sat nhan xét, két qua tap luyén cta cac ban qua ndi dung sau:

— Muic @6 thuc hién ki thuat: tu thé cac bd phan co thé, diém tiép xtc bong.

— Muic d6 hoan thanh bai tap: sé lan lap lai, cu li thuc hién.




GOCREN LUYEN THE LUC

* Dan béng téc dé:

Muc dich: Phat trién stic bén téc dé.
Cach thuc hién: Dit hai vat chudn cach nhau 7 - 9 m. Ngudi tap luan phién
dan béng téc dé gilra hai vat chuén. Thuc hién 4 - 5 lan, 13p lai 3 - 5 1an, nghi
gilia caclan 2 - 3 phut.

* Nang cao dui cham béng:

Muc dich: Phat trién siic manh téc dé.
Cach thuc hién: Nguai tap cam béng ngang héng, thuc hién chay nang cao
dui tai ché cham boéng. Thuc hién 20 1an cham, ldp lai 2 - 3 1an, nghi gilia

cac lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI VAN DONG BG TRO

Cac em ¢6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 83 - 84.

1. Theo em béng & dé cao nao thi dugc cho la phu hop dé thuc hién ki thuat déng téc

¥

ditng béong bang dui?

2. Em hay van dung phéi hop ditng bong bang dui va da béng bang mu gitra ban chan

dé t6 chuc tro choi van déong va thi dau.

THUTHACH

Tung bong va diing béng bang dui sau do da
béng bang mu gilta ban chan vao cau moén &
cu li 10 m doi véi nam va 8 m déi vai ni.




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

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

THI DEN BbNG Dung cu: Qua béng, phan viét, vat chuan, coi.

* Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhitng do6i déu nhau, ding thanh
hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh, ban dau tién dan béng vong qua ba vat
chuén réi dan bong téc dé vé giao bong cho ban tiép theo. Lan luot thuc hién tuong tu
cho dén hét déi. Poi thuc hién nhanh nhat la déi chién thang.

Hinh 1. Tro chai Thi ddn béng

Muc dich: Rén luyén sttc manh téc do.

DA BONG
CHUAN

Dung cu: Cac qua béng, phan viét, vat chuan, coi, cdu mén, dong hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh nhitng d6i déu nhau, moi doi tu
4 - 6 ban xép thanh hang ngang sau vach xuat phat. Bat cac qua béng thanh hang ngang
cach vach xuat phat 5 m va cach cau mén 10 m. Khi ¢é hiéu Iénh, ban dau tién nhanh chéng
chay dén bdng va thuc hién da bong bang mu gitta ban chéan vao cdu mén sau do6 chay
vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo. Lan lugt thuc hién tuong tu cho dén hét déi.
Trudng hop bong khong vao cau moén thi nhat bong va thuc hién lai. Béi thuc hién
nhanh nhat la doi chién thang.




5m 10m

Hinh 2. Trd choi Bd béng chudn

Muc dich: Ren luyén stfc nhanh va kha nang phéi hop van dong.

DUNG vg nﬂg Dung cu: Qua bong da, phén viét, coi, ddng hé bam gio.
Bl Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh nhiing déi déu nhau, ding thanh

hang doc sau vach 1. Khi ¢6 hiéu lénh, ban dau hang tu tung béng Ién réi diing béng
bang mu gitta ban chan sau dé dan béng dén vach 2. Tiép tuc dan béng vé giao béng
cho ban tiép theo. Lan lugt thuc hién cho dén hét déi. Doéi thuc hién nhanh nhét la déi
chién thang.

Vach 1 N Vach 2
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10-15m
Hinh 3. Tro choi Duing va dén bong téc do




Cha deé lii:

BONG RO
Bai 1: Ki THUAT BUGC TRUGT NGANG

VA PHONG THG 1 KEM 1 ................ ;

- Thuc hién dugc ki thuat budc trugt ngang va phong thu
1kem 1. z

- X li linh hoat mét so tinh hudng khi phoi hop véi dong doi.

- Biét diéu chinh nhirng sai sét, han ché khi duoc gopy.

- Tich cuc va cham chi trong qua trinh hoc tap, rén luyén.

P S MucTiE,
s YEU CAU CAN AT

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

Chay chdm 1 - 2 vong quanh san tap, tai ché xoay cac khép va cang co (méi déng tac
thuc hién 2 l1an x 8 nhip hodc trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mon:

— Chay bién té¢, chay déi hudng véi cu li 15 — 20 m; hai budc ding, nhdy ding,
quay trudc, quay sau, moi dong tac thuc hién tir 30 gidy — 1 phut.

— Hai ban di chuyén chuyén, bat béng trén cu li 28 m, lap lai 1 - 2 lan.

— Ba ban di chuyén chuyén, bat bong trén cu li 28 m, lap lai 1 - 2 lan.
2. Tro choi khéi dong

DEN XANH - DEN PO

Dung cu: Qua béng ré, coi. Peén xanh
Cach thuc hién: Ngudi choi xép

thanh hang ngang dung sau dudng

bién ngang cubi san, moéi ban 6
mot qua bong. Ngudi chi huy ho to
“dén xanh” hoac “den dd" Khi nghe
hé “dén xanh’, cac ban di chuyén dan
béng nhanh vé phia trudc. Khi nghe ho
“déen dd’, cac ban ding lai va dan bong
tai cho. Ban thuc hién khong ding hiéu
lénh sé ding chai. Ngudi choi vuot qua
dudng gitia san dau tién la chién thang. Hinh 1. Trd choi Dén xanh - Dén dé




m KIEN THUC MOl

1. Ki thuat buéc truot ngang

a)
Hinh 2. Kithuat budc truot ngang

TTCB Thuc hién

Hai chan ding song song (rdng  Khi di chuyén truot ngang sang trdi, ban chan
hon vai), hai géikhuyu, than ngudi  trdi m& ra hudng vé phia bén trdi, chan phai
ha thédp, hai tay dang réng sang dung luc dap manh dé dua than ngudi vé
hai bén, mat quan sét phia truéc  phia bén trai déng thai chan trdi luét theo dé
(Hinh 2a). di chuyén (Hinh 2b). Két thuc dong tac vé TTCB
cho déng tac tiép theo (Hinh 2¢).
Khi di chuyén trugt ngang sang phai, thuc hién
tuong tu nhung déi bén va déi chan.

2. Phong tha 1 kem 1

a) b)
Hinh 3. Phong thu 1 kém 1

TTCB Thuc hién
Hai chan ding song song Di chuyén theo sit ngudi tdn céng bang budc trugt
(réng hon vai), hai géi khuyu, ngang. Khi di chuyén, than ngudi luén ha thdp,
hai tay dang réng sang hai  haitay dang réng va mat luén quan sat ngudi tan cong
bén, than ngudi git thang (Hinh 3b).
va mat nhin ngudi tdn cong
(Hinh 3a).




M6t s6 luu y khi thuc hién:

—Trong tu thé phong thi, ngudi phong tha tap trung quan sat va ding truc dién voi
ngudi tan cong.

- Gilr cu li pht hgp vé6i ngudi tan cong la moét canh tay.

- SU dung budc trugt ngang ngan chan hudng tan cong hodc hudng di chuyén cla
ngudi tan cong.

- Tao ép luc cho ngudi tan cong.
3. Phéi hop di chuyén trong phong tha kém ngudi

Hinh 4. Phéi hop di chuyén trong phong tha kém ngudi

Chuan bi:

— Hai ban tan céng ding & vitri A va B.

— Mét ban phong thu ding canh ngudi tan cong & vi tri A, mét ban phong thu ding
G gilra vi tri A va B.

Thuchién:Ban phong thi ép sat ban tan cong & vi tri A, ban tan céng & vi tri A chuyén
béng cho ban tdn céng & vi tri B, lic nay ban phong thd & gitta di chuyén ap sat ban
tan cong & vi tri B, dong thai ban phong tha & vi tri A di chuyén vao gilia san. Khi ban
tan cong & vi tri B chuyén béng cho ban tan céng & vi tri A thi thuc hién 13p lai.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién di chuyén budc trugt ngang véi culi 14 m, 1dp lai 2 - 3 1an.

— Thuc hién di chuyén budc trugt ngang tir diém A dén diém B va nguac lai véi cu i
3 mtrong 10 - 12 gidy, lap lai 2 - 3 lan.
2. Luyén tap cap doi

- Mot ban dan bong di chuyén ngang, ban con lai di chuyén theo véi cu li 14 m,
lap lai 2 - 3 lan.

— M6t ban dan bong di chuyén véi téc dé nhanh, cham sang tréi, sang phai, ban con lai
ding déi dién va di chuyén budc trugt ngang theo trong 15 - 20 gidy, 1ap lai 2 - 3 lan.




3. Luyén tap theo nhom

— M&i nhém xép thanh 1 - 3 hang ngang, ngudi chi huy diéu khién nhom di chuyén
buéc trugt ngang sang trai hoac phai trong thai gian 15 - 20 giay, lap lai 2 - 3 lan.

- Hai ddi A va B duing thanh hang doc sau vach gigi han cach nhau 14 m. Khi ¢6 hiéu
lénh, ban dau hang nhém A thuc hién dan béng, ban dau hang nhém B nhanh chéng
di chuyén |én phong tha. Khi ban A qua vach gigi han thi chuyén béng cho ban B va
vé cubi hang nhém B, ban B nhan boéng va thuc hién tuong tu. Lan luct thuc hién cho dén
ban cudi cung trong nhém, lap lai 2 - 3 lan.

— Cac nhom thuc hién bai tap phéi hop di chuyén trong phong tha kém ngudi trong
20 - 30 giay, lap lai 1 - 2 1an (Hinh 4).

Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cta cac ban qua ndi dung sau:

~Tuthé phong thu va cu li khi kéem ngudi tan cong.

— Phoi hop thuc hién chuéi dong tac nhip nhang, lién tuc gilra tay va chan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Dichuyén phéng thi:
Muc dich: Phat trién stic nhanh.
Cach thuc hién: Ngudi tap luan phién thuc hién di chuyén nhanh budc
trugt ngang (sang trai hoac phai) trong 15 - 20 giay, lap lai 1 - 2 lan, nghi gitia
céclan 1 -2 phut.

* Nhay luan phién:
Muc dich: Phét trién siic manh ¢6 chan.
Cach thuc hién: Ngudi tép hai tay cdm béng ngang nguc, hai chan diing
rong bang vai sau dé chan phai nhay sang trdi, réi tiép dat bang chan tréi va
nguagc lai. Thuc hién luan phién lién tuc trong 15 - 20 giay, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gitia cac lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ
Cacem c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 96 - 97.

A& vinpune

1. Em hady van dung budc trugt ngang trong phong tha khi dugc phan cong kém nguai.
2. Em hay thudng xuyén su dung ki thuat budc trugt ngang vao trong tro chai hoac
thi dau tap.

3. Em hay tim hiéu va so sanh buéc trugt ngang trong cdc mén thé thao khac.

THU THACH

Di chuyén budc trugt ngang nhanh trong cu' li 5 m x 3. Sau d6 nhat
béng & cudbi cu li di chuyén budc trugt ngang, thuc hién ném bong
vao ro & cu li 3 m do6i vai nam va 2,5 m déi vaéi nit.

88




Bai 2: Ki THUAT DAN BONG KET HOP DI CHUYEN
NEM RO MOTTAYTRENVAI -

— Thuc hién dugc bai tap bé trg trong bong ré. :
%MUCTIEU, — Thuc hién dugc ki thuat dan béng két hop di chuyén ném ré
AL YEU CAU CAN DAT mot tay trén vai. :
~ Tu dat dugc muc tiéu hoc tap dé nd luc phan dau thuc hién. !

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai cho xoay cac khép va cang co (moi déng tac
thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

— Thuc hién cac bai tap bé tro: hai budc diing, nhdy ding, quay trudc, quay sau,
moi ddng tac thuc hién tlir 30 gidy - 1 phut.

— Hai ban di chuyén chuyén, bat béng trén cu'li 28 m, lap lai 1 -2 lan.

— Dan béng di chuyén theo dudng thang culi 28 m, lap lai 1 -2 lan.
2. Tro choi khéi dong

NHA VO PICH

Dung cu: Qua béng r6, phan viét, coi, dong hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doéi déu nhau, moi ban c6 mét qua bong,
ding trong vong tron ¢6 ban kinh 3 m. Khi c6 hiéu lénh, cac ban dan béng ngadn can
khéng cho d6i phuong cham vao béng. Ban nao bi d6i phuong cham tay vao béng
hodc lam boéng lan ra ngoai thi r&i khoi vong tron. Sau 1 - 2 phat, déi con nhiéu
thanh vién trong vong tron la déi chién thang.

Hinh 1. Tro chai Nha vo dich




m KIENTHU'C MGI

1. Bai tap bé trg dan béng tai ché véi hai béng cung lic

Hinh 2. Dan béng tai ché véi hai béng ciing lic
TTCB Thuc hién
Hai chan ding réng  Hai tay cung lic day bong xuéng dat (Hinh 2b), khi bong nay
hon vai, g6i khuyu, hai  1én, hai tay don phia trén bong (long ban tay khong cham
tay gitrtbong, madtnhin  bong) & vi tri ngang goi (Hinh 2c). Hai tay tiép tuc day bong
vé trudc (Hinh 2a). xudng dat va thuc hién lap lai.

2. Ki thuat dan béng két hop di chuyén ném ré mét tay trén vai .
-

Hinh 3. Ki thudt dén béng két hap di chuyén ném ré mét tay trén vai
TTCB Thuc hién
Hai chan dung truéc  Chan trai budc ra trudc, tay phai day bong xuéng dat di chuyén
sau réng bang vai, dan béng vé trudc (Hinh 3b). Khi gan téi ré (cach ré khodng
hai tay cdm bong 2 - 3 m), thuc hién ki thuat hai buéc ném ré6 mét tay trén vai
trudcnguc, matquan  (Hinh 3¢, d, e). Két thic déng tac, rai xuéng dat badng mét hoac
sat ro (Hinh 3a). hai chéan, géi khuyu.




LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién dan béng tai ché véi hai bong cung luc, tr cham dén nhanh trong

thai gian 20 - 30 giay, lap lai 2 - 3 lan.

- Thuc hién dan béng di chuyén dudng thang va ném ré, ti cham dén nhanh véi
culi10-14m,ldplai4-5lan.

— Thuc hién dan béng di chuyén vuot qua vat chudn va ném r6, tir chdm dén nhanh

véiculi10-14m,ldp lai4 -5 lan.
2. Luyén tap cap doi

- Hai ban ding déi dién nhau, cach ré 10 - 14 m, ban ¢ béng dan béng di chuyén
vuot qua ban phong thu va thuc hién ki thuat di chuyén ném ré moét tay trén vai. Lap lai

2 - 31an, sau d6 déi vai trd cho nhau.

- Hai ban dung trudc sau, cdch nhau 1 - 1,5 m. Ban dung truéc dan béng di chuyén
két hgp ném r6, ban con lai di chuyén theo ban dan béng dé cadn pha bong. Thuc hién

dan bong cu'li 10 - 14 m, lap lai 2 - 3 1an, sau d6 d6i vai trd cho nhau.
3. Luyén tap theo nhém

— M6i nhom xép thanh hang doc ding cach r6 tir 3 — 4 m, 1an lugt cac ban trong nhom
ném ré, sau doé bat béng rédi vé cudi hang ctia minh, méi ban thuc hién 4 - 5 1an, lap lai

1-2Ilan.

— Mbi nhém xép thanh hang doc diing cach ré 10 - 14 m, ban dau hang cé béng
dan bong di chuyén qua cac vat chuan sau doé thuc hién ki thuat di chuyén ném r6

mot tay trén vai. Moi ban thuc hién 4 -5 lan, lap lai 1 - 2 lan.
Hudng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:
—Diém tiép xuc gitia tay vdi bong khi bat bong va khi tay réi béng Itc ném ro.
~Thoi diém bat bong dé thuc hién ki thuat di chuyén ném ré6 mét tay trén vai.

- Nhip diéu khi di chuyén va thuc hién ki thuat.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay téc ddé 5m x 4:

Muc dich: Phat trién siic nhanh.

Cach thuc hién: Ngudi tap nghe hiéu lénh xuét phat chay tang téc tir A dén
B va ngudgc lai véi cu li 5 m x 4 (chay con thoi), lap lai 1 - 2 l&n, nghi gita
cac lan 2 - 3 phat.

* Chay tai ch6 va dan béng:

Muc dich: Phat trién stc nhanh.

Cach thuc hién: Ngugi tap nghe hiéu lénh chay nhanh tai ch6é két hop
dan boéng, thai gian thuc hién 15 - 20 giay, lap lai 2 - 3 1an, nghi gita céc
lan 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ

Cac em c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 96 - 97.

& VANDUNG

k-

1. Nhitng yéu t6 nao anh hudng dén ki thuat dan béng két hop di chuyén ném ré

mot tay trén vai?

2. Em van dung ki thudt dan bong két hop di chuyén ném r6 mét tay trén vai vao

tap luyén va thi dau dé nang cao thé luc va hiéu qua ghi diém.

THU THACH

Dan béng két hop di chuyén ném ré & khoang
cach 10 m vai thoi gian t6i thiéu 6 gidy déi vai
nam, 8 gidy d6i vSi nit. Yéu cau bdéng vao r6,

dung ki thuat va khéng pham luat.




Bai 3: KITHUATDOT PHATANCONG ...,
- Thuc hién dugc ki thuat dét pha tan céng trong béng ré.
P wiicrii — Biét mét s6 diéu luat co ban trong bong ré.
. YU cAu CAN pAT - Biét sta sai dong tac, co y thic hgp tac va giup d6 cac ban
trong luyén tap.

1.Khéi dong
Khéi dong chung:

Chay cham 1 - 2 vong quanh san tap, tai cho xoay cac khép va cang co (moi dong tac
thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

— Thuc hién cac bai tap bé trg: chay bién téc, chay déi hudng, chay nghiéng, chay lui,
hai budc dirng, nhay dung, quay trudc, quay sau, moi dong tac thuc hién tu 30 gidy - 1 phdt.

- Dan bong di chuyén qua vat chuan trén cu li 28 m, 1ap lai 1 - 2 lan.

- Dan béng di chuyén dich déc cé doi tay khi chuyén huéng, cu 1i 28 m, 1ap lai 1 -2 lan.
2.Tro choi khéi dong

TANG TOC

Dung cu: Qué béng ré, vat chuén, bang ro.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi déu nhau, ding chéch 45° so VGi
bang r6, vi tri dléing cia moi déi céch ré tir 2,5 — 3 m. Dat mét hang vat chuan tuong
Ung vGi sO lugng ngudi choi & moi déi. Khi co hiéu lénh, ban ding dau hang
moéi doi ném 16, sau d6 nhat béng vé dua cho ban tiép theo. Néu ném béng vao 16
thi lay mét vat chuan ctia déi bén kia vé déi ciia minh, ném béng khéng vao ré thi khong
|y vat chuan. Lan lugt moi ban thuc hién cho dén hét déi. Pdi ¢6 s6 lugng vat chuan
nhiéu haon la déi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Tdng téc




KIEN THUC MO

1. Ki thuat dét pha tan céng (bang budc chéo)

b)
Hinh 2. Ki thudt dét phd tén céng (bdng budc chéo)
TTCB Thuc hién
Hai chan ding rong Chan phai lam tru (thuan tay phai), chan trdi nhanh chéng
bang vai, hai goi hoi  budc chéo Ién trudc chan phai (Hinh 2b) va xoay vai nghiéng
khuyu, hai tay cdm sang phai dong thoi dua bong ti nguc sang that lung bén phai
béong trudc nguc, mat  (Hinh 2c¢). Trude khi chan tru roi khéi mat dat, nhanh chéng
quan sat doi phuong  dan bong vé phia truéc, bong cham dat ngang ban chan trai
(Hinh 2a). (Hinh 2d). Két thuc dong tac, ha thap than ngudi, mat quan sat
va chuan bi cho hoat dong tiép theo.
2. Mét s6 diéu luat co ban trong béng ré
2.1.Li phan tinh than thé thao
— L6i phan tinh than thé thao |a 16i cd nhan clia mét ddu thi ma theo nhan dinh
cla trong tai thi dau tha dé da cé y pham 16i vao déi phuong.
— XU phat: Doi bi pham 16i dugc ném mdét hodc nhiéu qua phat va sau dé duoc
phat bong bién. S6 qua ném phat dugc tinh nhu sau:
+ Néu dau tha bi pham 16i khéng c6 dong tac ném ré thi cho ném 02 qua phat.
+ Néu dau thu bi pham 16i ¢é déng tac ném ré thi qua béng vao ré dugc tinh diém
va cho ném thém 01 qua phat.
+ Néu dau thd bi pham 16i c6 déng tac ném ré béng khéng vao ré thi tuy theo vi tri
ném ré ma cho ném 02 hodc 03 qua phat.
2.2. Luat nhay tranh béng
Nhay tranh béng khi trong tai tung béng & vong tron gita san, gitra hai ddu tha dé
bat dau hiép thu nhat.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién ki thuat dét pha tan cong khéng c6 nguesi phong tha trong thai gian
15 - 20 giay, lap lai 2 - 3 lan.

— Thuc hién déng tac tung bong va nhan béng tai ché sau do dét pha ném ro,
thuc hién 6 - 8 lan, lap lai 2 - 3 lan.




2, Luyén tap theo nhom

— M&inhém xép thanh hang doc diing cach ré tir4 — 5 m. Lan lugt ting ban thuc hién
dét pha tan cong két hop hai budc ném r6, sau dé chay dén ré dé bat bong va quay vé
cudi hang, moéi ban thuc hién 4 - 5 lan.

- Ngugdi tap chia thanh hai hang doc ding chéch ré 45°, nhém A c6 béng va
nhém B khéong bong. Ban nhém A chuyén bong cho ban nhém B, ban nhém B thuc hién
déng tac dét pha tdn coéng két hop ném r6, sau d6 ban B bat béng vé nhém A va ban A
vé nhom B, thuc hién 4 -5 lan, lap lai 1 - 2 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén ctia cac ban qua néi dung sau:

—Tu thé ngudi kiém soat bong va chan tru.

— Di chuyén dot phé tan céng dung ki thuat, khong pham luét.

— Phéi hgp ddng tac nhip nhang va hiéu qua khi két thic ném ré.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Dan béng nhanh:
Muc dich: Phat trién stic nhanh.
Cach thuc hién: Ngudi tap dan béng nhanh tirvi tri A dén vi tri B va nguac lai,
khoang cach tir A dén B la 8 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilra cac lan 2 - 3 phat.

* Dan béong ném ré:
Muc dich: Phat trién stic nhanh va khéo léo.
Cach thuc hién: Titvi tri xuat phat cach ré 5 m, ngudi tap dan béong nhanh dén
ré réi thuc hién hai budc ném 16, sau dé dan béng vé vi tri xuat phat, lap lai
3 -4 lan lién tuc. Thuc hién 2 - 3 1an, nghi gita cac 1an 2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ
Céc em c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 96 - 97,

' VAN DUNG

1. Trong thi ddu bong r6, ki thuat dét pha tan céng thuong duoc st dung dé lam gi?

2. Em hay tim hiéu thém mét s6 ki thudt dét pha tadn céng trong mén Béng ré.

3. Em van dung ki thuat dét pha vao thi dau tap dé nang cao kha nang doét pha ciing nhu
kha nang ghi diém cho ban than.

THU THACH

Thuc hién 3 lan ki thuat dét pha tan céng vugt qua
ngudi phong thu, sau d6 ném béng vao ré &culi2 -3 m.
Toi thiéu 2 1an bong vao ré.




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

g Muc dich: Ren luyén khéo |éo.
CHI.\Y.VFI.'RAM Dung cu: Qua bdng r6, bang r6, phan viét, coi, ddong hé bam gio.

- Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh hai d6i déu nhau. Béi 1 diing thanh
moét hang doc tai vach ném phat v&i mét qua béng. Boi 2 dung thanh

mot hang & goc cudi san (vi tri tram), moi ban ¢ mét qua bong. Khi ¢é hiéu 1énh, ban
dau tién clia d6i 1 ném ré va nhat bong chuyén vé cho ban tiép theo, ban dau tién cla
déi 2 dan béng quanh vong nira san. Néu ban cta d6i 1 ném bong vao ré thi hé to“diung’,
ban dang dan béng cta doi 2 chua vé dén tram sé bi loai ra ngoai, lic dé ban tiép theo
ctia doi 2 sé tiép tuc dan boéng. Thuc hién trong 2 - 3 phut, sau dé déi vai tro hai doi.
Khi két thuc, doi cé sé lan dan bong veé tram nhiéu hon la déi chién thang.

Hinh 1. Tré choi Chay vé tram

Muc dich: Ren luyén suic nhanh va khéo léo.

Dung cu: Qua bong r6, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi déu nhau, déi A chon 2 ban
dung & gita san, doi B chon 5 ban cam béng ding thanh hang ngang & dudng bién

cudi san. Khi c6 hiéu lénh, d6i B dan bong that nhanh qua dudng bién cudi san
déi dién va khéng dé déi A cham vao béng, néu bi déi A cham vao thi sé loai ra
ngoai, sau dé ddi vai trd ca hai doi. Khi két thuc lugt choi, ddi cd nhiéu ban vugt qua
dudng bién cudi san la doi chién thang.




Hinh 2. Tr choi Véy bét

Muc dich: Réﬂluvémif --ﬁﬁ- ck iﬁ'éa -

Dfll TOI
TOT HON

Uc hi - thann hai | ‘A va B, 6 6 lugng bing
nhau, ding thanh cac e%p d’éidu‘ng ﬁeﬂgwbﬂgﬁbﬂ cé bén kinh 3 m. Mdi thanh vién cta

doi A c6 mot qué béng 18, Khi 56}1161: Lénh 1 Aviia dan be’mg vlia ngan can khéng cho
' cham v U th én nao cla doi A bi thanh vién
cuadoiB cham dugc bdng__thi’ 5i d6 rt?ﬂ khbwbng trbn Thuc hién trong 2 - 3 phut, sau d6

déi vai tro ctia hai déi. Khi két thuc, doi 6 s6 ngusi ddn bong nhiéu hon 1 doi chién thang.

Hinh 3. Tro choi Doi toi tét hon
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