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Hay bdo qudn, giir gin Séich gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh lop sau




Lot noi dau

Moén Gido duc thé chit 1a mén hoc bit bude trong Chwong trinh
giao duc pho thong, gop phan thuyc hi€n muc tiéu gido duc phat
trien pham chat va ning lyc ctia hoc sinh.

Trén co s& d6, sach gido khoa Gido duc thé chdt 6 duoc td chirc
bién soan st dung phurong phép gido duc tich cuc, 14y hoc sinh lam
trung tAm, gido vién la ngudi thiét ké, t chire, hudng dan tap luyén.
Céc bai hoc duoc thiét ké v6i ndi dung don gian, pha hop vé6i dic
diém tAm sinh 1i lira tudi. Kién thirc mén hoc dwoc thé hién thong
qua céc hinh anh tryc quan, phan tich rd rang, dé hiéu va céc tro
choi van déng dwoc moé ta, hudng dan thyce hién chi tiét.

Thuong xuyén luyén tap thé duc thé thao 1a yéu t6 quan trong
g6p phén gifr gin va nang cao sirc khoé. Cac em c6 thé sir dung cac
trd choi van déng dugc gisi thiéu trong sach dé ty rén luyén, két
hop luyén tip cing véi ban bé, nguoi than dé tao dung cude sdng
lanh manh, vui khoé.

Mong rang sach ludn 1a ngudi ban déng hanh ciing cac em trong
viée rén luyén mot voc dang can dbi va mot co thé khoé manh!

Tran trong!

NHOM TAC GIA



L MucTiEy,
: YEU CAU CAN DAT
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Cu thé hoa cac yéu cau vé nang lyc va pham
chat ma cac em can dat dugc.

GOm cac hoat dong khéi déng gay himg thy,
tang tinh hap dan va thu hat ngudi hoc.

Cung cap cac ki thuat dong tac méi thong
qua mé ta ngan gon kém hinh dnh minh hoa
truc quan, sinh dong, dé hiéu.

Giup cac em cling ¢6 cac kién thiic va kinang
van dong da hoc thong qua cac hinh thic
luyén tap da dang.

Gilip cac em 6n tap va van dung cac kién thuc
va ki nang van déng vao mét sé tinh huéng
cu thé trong ddi séng.

Thu tu thuc hién cac déng tac

Hudng chuyén dong cua co thé

DPudng di chuyén ctia ngudi

DPudng di chuyén ctia dung cu



KIENTHUCCHUNG

chu dé: & @ dinh duiing Teng
taplluyenttheldudthelthae

‘iwcmu’ Nhan biét dugc cac yéu t6 dinh dudng co ban c6 dnh hudng
-~ N\_YEucAucAnpar  trong tép luyén va phat trién thé chat.

I. Tam quan trong va vai tro cua cac chit dinh duéng trong tap luyén thé duc
thé thao va phat trién thé chat

Céc chét dinh duéng c6 vai trd rat quan trong trong viéc nang cao suc khoé va phat
trién co thé, giip phong nglra bénh tat va héi phuc sau tap luyén.

Ché d6 dinh dudng day du, hop li sé gitp cai thién cac thanh phan co thé nhu gidp
hé xuong, co ran chac; tdng trudng chiéu cao; tang cudng suc dé khang va tranh suy
dinh duéng, béo phi. Ngoai ra, dinh dudng tét cling gép phan phat trién tri nao, gitip tap
trung trong hoc tap va rén luyén thé chat, nang cao thanh tich thé thao.

Trong tap luyén thé duc thé thao, dinh du&ng con gop phan tang cudng thé lyc nhu
stic nhanh, stic manh, stic bén, d6 déo dai va su khéo léo, tinh tu duy, sdng tao trong thi
dau thé duc thé thao; déng thai gitip ca thé phat trién can déi, than hinh cudng trang
va khoé manh.



II. Nhom thuc phdm chinh va nuéc uong

Chat dinh dudng dugc cung cap chinh qua cac biia &n hang ngay véi nhiéu loai thuc
pham khac nhau. Can an day du va phéi hop can déi gitta cdc nhém thuc phdm sau:

1. Nhém thuc pham cung cap chat
bét dudng: cac loai ngl céc, banh mi,
khoai lang, khoai tay, gao, ng6, san, mi, trai
cay varaucq,...

2. Nhém thuc pham cung cap chat dam:
c6 nguédn géc tirdong vat nhu thit, ca, tdm, triing,
s(fa,...; hay tur thuc vat nhu dau nanh, dau ha lan,
lac (dau phong), yén mach, hat bi dé, phé mai,...

3. Nhém thuc pham cung cap chat béo:
dau an, dau oliu, m& déng vat, dau thuc vat, lac,
ving (mée), hat dé, hat bi ng6,...

Hinh 1. Nhém thuc phdm cung cap
chét bot dudng

Hinh 2. Nhém thuc pham cung cap
chat dam

Hinh 3. Nhém thyc pham cung cap
chatbéo



4. Nhém thuc pham cung cap vitamin
(sinh t6) va chat khoang: rau xanh, can tay, dua
chudt, mang tay, ca rét va qua chin nhu tdo, cam,
dua hdu,...

Hinh 4. Nhém thuc pham cung cap
vitamin va chat khoéng

A7

ngay va trong tap luyén thé duc thé thao. Khi tap
luyén, c6 thé sit dung nudc sach dun séi dé ngudi o =
hoac nudc dong chai ¢ ngudn géc rd rang. Ngoai B |
:
\

5. Nudc: rat can thiét trong dgi séng hang ‘ i
K’ Z

ra c6 thé st dung nudc trdicay vacacloainuécép | "—-—"__"— “f
tlraucu,... = s
Hinh 5. Nudc

III. Su anh hudéng cua cac yéu to dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao

1. Chat bot dudng: la nguén cung cap nang lugng chinh trong qua trinh tap luyén
va thi ddu thé duc thé thao.

2. Chat dam:lathanh phan chl yéu dé phat trién co, gitup co thé khoé manh va tang
cudng suc dé khang. Chat dam con tham gia diéu hoa co thé va cung cap nang lugng
cho hoat déng hang ngay.

3. Chat béo: c6 vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau truc co thé, hé trg
phat trién hé mién dich, phat trién tri ndo va thé luc, [a nguén cung cap nang lugng rat
I6n trong tap luyén thé duc thé thao.

4.Vitamin va chat khoang: la chat thiét yéu tham gia vao viéc cau tao té bao, gitp
chuyén hoa cac chat sinh nang lugng, tang cudng hé mién dich va nang cao stic khoé.

5. Nudc: cé vai trd quan trong déi vai co thé con ngudi, chiém khoang 70% trong
lugng ca thé. Nudc giup diéu hoa than nhiét, van chuyén cac chat dinh duéng vao cac té
bao, chuyén hoa nang lugng va dao thai cac déc té,... Trong qua trinh tap luyén, co thé
sé d6 mo hoéi nhiéu lam mat nudc nén can uéng day du nudc trudc, trong va sau khi tap.
Néu khéng uéng nudc day du, co thé sé khéng phat huy dugc stic manh téi da, co bap
dé bi co cling, co thé mét moi, khé miéng, tham chi buén nén chéng mat va dan téi chan
thuong. Ngoai ra, cac loai nudc ép tu trai cay va rau cl cling cung cap nhiéu vitamin va
khoang chat.



IV. Dinh duéng hop li

Viéc an udéng c6 thé tuy theo sé thich ctia méi ngudi, tuy nhién can an da dang, du

cac thuc pham va phéi hgp can déi gitta bén nhém thuc phdm chinh mét cach hop linhu:
% An can ddi ti & giita dam dong % Ubng @ nuéc (khodng 1,5 — 2,0 lit nuéc/ngay),
vat va dam thuc vét. c6 thé uéng thém nudc khi tap luyén thé
 An dd chit bét dudng Y Nén udng timg ngum va uéng nudc am.

Y An nhiéu rau tuoi, hoa qua.

® Nén han ché:

@ Ngoadi ra, can an uéng cé khoa hoc theo

— An qua man hoac qua ngot. mot s6 nguyén tdc sau:
— Uéng nu’éc cé d‘u’c‘jngt cé ga. - An d":l no, d":l né ng |lJ'C‘ng Vé d":l Chét.

— Nhai ki va an ding gig, khéng an voi vang.

Dudi day la thap dinh duéng phan b6 lugng thuc phdm can cung cap ti it dén nhiéu
theo thu tu tir dinh xuéng day, c6 bé sung lugng nuéc uéng va luyén tap thé duc thé
thao thuong xuyén.

Mudi
Pudng/Dé ngot

Dau, m&

Thit, ca, tning, stta

Rau, hoa qua

Ngti ¢dc, khoai, banh mi

Cadu héi:
1. K& tén bén nhém chat dinh duéng chinh.
2. Néu mét s6 diéu can han ché trong viéc an uéng.



Phan hai
VAN DONG CO BAN

Chay cu li ngdn bao gém céc cu li chay tir 60 m dén 400 m.
Chay cu li ngén la hoat déng dac trung thé hién nhanh, manh.

Chay cu li ngén c6 thoi gian hoat dong ngan do dé doi hoi ngudi tép phai thuc hién
cang nhanh cang tét.



- — Thuc hién dugc cac ddng téc cang co, cac dong tac bo tro ki
g MUCTIEY, thuat chay.
_ YEUCAUCANDAT - Lam quen véi ki thuét chay gitia quang.
- Tu gidc, tich cuc, cht ddng hgp tac véi ban hoc va gido vién.

-~ A )

1.Khéidong

Thuc hién chay cham vong quanh san trudng va xoay cac khép.

3. Xoay vai

-y

4. Xoay canh tay 5. Xoay héng 6. Xoay c6 tay -
¢ chan
Hinh 1. Xoay cac khép

10



2.Tro choi ho tro khéi dong

Dung cu: RS (hodc vat dung), cac qua bong nhd, phan viét, déng ho bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu lénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chéng chay trén dudng ké san tdi vi tri ré dung bong
va nhat mot qua, sau dé chay vé vach xuét phat theo dudng ké ban dau, bo béng vao ré,
cham tay ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt mdi ban thuc hién cho dén hét
nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

15-20m

M

A4

Hinh 2. Tro choi Ban kién tha moi

"’Tr”rw

1. Cac dong tac cang co =

Hai chan diing rdng bang vai. Tay trai
dudi thang, tay phai giltt khuyu tay trai ap
sat than trén. Than trén thang. Thuc hién o =

tuong tu nhung déi tay. a #

Hinh 3. Cang co tay vai trudc

11



Hai chan duing rong bang vai. Tay trai
gap ra sau, ban tay up dat trén lung,
tay phai gitr khuyu tay trai ap sat dau.
Than trén thang. Thuc hién tuong tu

nhung d6i tay.

"Hai chan ding réng bing ' | Hai chan khép.Than trén |
vai. Hai ban tay dan vao |

nhau & sau lung, kéo

cang hai tay ra sau. Than

12

trén thang.

gap, hai tay huéng vao
" hai ban chan. G6ithang. |

Hai chan dung réng hon vai. Tay
trai dua lén cao, ap nhe vao tai, tay
' phai chéng hong. Than trén nghiéng
* ludn sang phai. Thuc hién tuong tu

nhung déi bén.

Chan trai budc Ién truéc
mot budc dai, khuyu géi.
Chan phai thang. Hai tay

dat trén goi trai. Than va
héng ép xuéng. Thuc hién
tuong tu nhung déi chan.



Hinh 9. Ep déo ngang Hinh 10. Cang co dui sau Hinh 11. Cang co dui trudc

ChantréibuScsang ' ' Chantrai budcléntruéc ©  Bungthéng, cng chan
ngang rong honvai, | mét budc ngan, thang | | trdi gap vé sau, chan
khuyu géi. Chan phai " chan, dat got chan cham phai thang. Hai tay gi
thang. Hai tay dattrén ' dat. Chan phdikhuyu géi. - ' ban chan phai, kéo én
goi trdi. Than va hong ép Hai tay dat trén g6itrai, | | trén.Than ngudithang.
xudéng. Thuc hién tuong ép goi ra sau. Thyc hién Thuc hién tuong tu
tunhung dichan. ' ' tuong tunhung déichan. = nhung déi chan.

2.Dong tac budc nhé 0
Hai chan luan phién thuc hién tiép dat \

bang nla trudc ban chan, miét nhe. Sau khi v

két thic miét ban chéan, cang chan thang, R F

déng tac gan nhu dong tac budc di. Than trén
thang, hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh
phéi hgp tu nhién.

3.Pong tac nang cao dui =%

Hinh 12. Béng tac budc nhoé

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau goi cao ngang that lung. Bui vudng
. goc vGi cang chan va song song v6i mat dat.

| 4 Chan tru thang, tiép dat bang nla trudc ban
% chan.Than trén thang, hoi nga ra trudc. Hai tay
hai co, danh phéi hgp tu nhién.

Hinh 13. Ddng tac nang cao dui

13



4. Dong tac dap sau

Chan trudc co, nang goi cao ngang that
lung. Chan sau dap dudi thang. Hai chan luan
phién thuc hién. Than trén thang, hoi nga ra
trudc. Hai tay co, danh phéi hop tu nhién.

5.Pong tac danh tay

Hai chan ding trudc sau, goi hoi khuyu.
Than trén thang. Hai tay hoi co, ban tay nam
hg, luan phién danh trugc sau. Tay danh ra
trudc cao ngang nguc, cdch cam mét gang
tay. Tay con lai danh rong ra sau sao cho
khuyu tay nang cao gan ngang vai.

6. Ki thuat chay giifta quang

."f ¢ | ,"II

Hinh 15. Bong tac danh tay

Ki thuat chay cu li ngan bao gém bon giai doan: xuat phat, chay lao sau xuat phat,
chay gilta quang va vé dich. Trong d6, giai doan chay gilta quang c6 cu li chay dai nhat
so V@i cac giai doan khac. Trong giai doan nay, than trén hai nga ra trudc, phéi hgp danh
tay trudc sau tu nhién, mat nhin thang va nang dui vira phai, chan tié€p xtc dudng chay
bang nira trudc ban chan. Chan sau dudithang khép géi va cd chan. C6 gang hoanthanh

cu li chay véi toc dé cao.

,

Hinh 16. Ki thuat chay gilta quang

14



AR
1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu lithuc hién 10 - 15 m.

— Luyén tap cac dong tac cang cao.
- Luyén tap dong tac budc nhé, nang cao dui, dap sau, danh tay.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo I6p

Thutc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu lithuc hién 10-20 m
va 40 - 50 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

— Luyén tap cac dong tac cang cao.

— Luyén tap cac déng tac bé trg ki thuat chay.

- Luyén tap ki thuat chay gilta quang.

Hinh 17.D6i hinh luyén tap ddng tac cang co tay vai trudc

¢ Tro choi phat trién sic nhanh
Hoc sinh c6 thé Iua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 22 - 24,

9 o

1. K& tén cac dong tac bo trg ki thuat chay ma em biét?

2. Em thuc hién dong tac khéi ddng nhe nhang sau khi vira thic day dé tinh tao, linh hoat
cho céc hoat dong trong ngay va trudc khi tap luyén dé phong tranh chan thuong.

15



— Lam quen véi ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.

< mucniy,
 YEU CAU CAN PAT  —Tu gidc, tich cuc, doan két va gilp dd ban bé trong tap luyén.

DOOEOIIOEE Iy,

-~ A
7 M

1. Khé&i dong
Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khéi déng
ki cac dong tac xoay héng, gap dudi géi, xoay c6 chan, ép déo doc, cang co dui sau.
Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bé trg ki thuat chay nhu budc nhé,
nang cao dui, dap sau.

2.Troé choi ho tro khéi dong

Dung cu: C& hiéu, phan viét, gy ti€p sutc hodc vong nhua, vat chuan, déng hé bam
gid, coi.

Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cac nhém. Khi ¢6 hiéu lénh (tiéng coi hodc
ti€éng vo tay), ban dau tién cam gay tiép stic (hoac vong nhya) chay lugn vong qua cac
cOt ¢ hiéu, vong qua vat chuan, chay nhanh vé vach xuat phat trao gay tiép stic (hodc
vong nhua) cho ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt mdi ban thuc hién cho
dén hét nhom. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat 1a chién thang.

Hinh 1.Trd choi Chay luon vong tiép suc

16



1. Ki thuat xuat phat

Xuat phat la giai doan dau tién trong ki thuat chay cy li ngan. Trong dé, xuat phat
cao la hinh thiic xuat phat don gidn va phu hgp véi moi doi tugng tham gia tap luyén
cac mon chay. C6 ba hiéu lénh khi xuat phat cao: “Vao ché!”,“Sén sang!” va“Chay!".

Sdn sang!
Khi nghe hiéu Iénh, hai
goi khuyu, trong tam
dénvao chan truéc. Than

Véo ché!

Khi nghe hiéu |énh, chan
thuan budc lén dat sau vach
xuat phat, trong tam doén
déu trén hai chan.Thantrén' = trén nga ra trudc. Hai tay choéng dua dui ra trudc,
thang. Hai tay buéng tu hoi co tu nhién. hai tay danh manh.
nhién. Mat nhin phia trugc. | - o -

Hinh 2. Ki thuat xuat phat

Chay!
Khi nghe hiéu Iénh, chan
truéc dap manh dudi
thang, chan sau nhanh

2. Ki thuat chay lao sau xuat phat

Tay ra trudc danh cao ngang mat, tay ra sau danh réng, gilr thang bang cho co thé.
Chan dua ra trudc tich cuc nang dui va tiép xic dat bang nla trudc ban chan, chan sau
dap manh dudithang, than trén tir tir nang cao Ién va chuyén dan sang chay gilta quang.

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat

17



1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan theo cac hiéu |énh. Cy
li thuc hién 15-20 m.

- Luyén tap ki thuat xuat phat.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat xudt phat va chay lao sau xuét phat.

2, Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thuc hién cac ddng tac cham va nhanh dan theo céc hiéu lénh. Cu lithuc hién 15-20m
va 40 - 50m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat.

- Phéi hogp luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat va chay gitta quang.

Hinh 4. Béi hinh luyén tap ki thuat xudt phat

¢ Tro choi phat trién siic nhanh
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 22 - 24,

”e O
e AN

1. Chay cu li ngdn c6 bao nhiéu giai doan? Ké tén cac giai doan dé.

¥

2. Em luyén tap chay cy lingdn dé phat trién tinh nhanh nhen hodc chay thoat cac nguy
hiém mét cach nhanh chong.

18



e — Lam quen véi ki thuat vé dich.
.8 M.UCT,IEU', — Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngén.
A YEU CAU CAN DAT
— Tu gidc, tich cuc, doan két va giup dé ban bé trong tap luyén.

-~ A L.
p oy MO PAU

1.Khéi dong

Khdai dong chung: Thuc hién chay chdm, xoay cac khép va cang co. Chu y khéi dong
ki cac dong tac gap dudi gdi, xoay c6 chan, gap than, ép déo doc, ép déo ngang, cang co
dui sau, cang ca dui trudc.

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac déng tac bé trg ki thuat chay nhu budc nho,
nang cao dui, dap sau, danh tay.

2.Troé choi ho tro khéi déng
Al NHANH HON

Dung cu: Phan viét, vong nhua, coi, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhom. Khi c6 hiéu 1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay Ién vi tri vong cla nhém minh, choang vong qua ngudi
r6i dat vong vé vi tri cli, chay nhanh vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo va vé diing
cudi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh
nhat la chién thang.

Hinh 1. Trd chaoi Ai nhanh hon

19



1. Ki thuat vé dich

Khi cach dich khodng 15 — 20 m can tap trung hét stic luc dé duy tri téc do. G budc
chay cudi cuing, chti déng gap than trén ra truéc hodc két hop vira gap than trén ra trudc
va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich giam dan téc dé, khong diing lai dét ngét.

Pich
Hinh 2. Ki thuat vé dich
2. Mét sé diéu luat co ban trong chay cu li ngan
—Van déng vién xuat phat trudc khi cé hiéu Iénh “Chay!” sé bi pham quy.
— G cac ndi dung chay ngén (tir 400 m trd xuéng), van dong vién phai chay theo 6 va
khéng dugc lan sang 6 clia van dong vién khac.

—Thai gian chay dugc tinh bat dau tur lic ¢6 hiéu lénh cla trong tai cho dén khi vuot
gua vach dich.

AN
1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 - 10 m.

- Luyén tap ki thuat vé dich.
- Phéi hop luyén tap ki thuat xuat phat va vé dich.

20



2, Luyén tap theo nhom hoac theo Iop

Thuc hién chay cu li ngén véi téc d6 cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cu li thuc
hién 60 m. Nguoi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap ki thuat vé dich.

- Luyén tap toan bo ki thuat chay cu li ngan.

Hinh 3. Déi hinh luyén tap chay cu lingdn 60 m

¢ Tro choi phat trién siic nhanh
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 22 - 24,

ﬂ‘re
H o

1. Chay cu li ngan bao gém céc cu li chay nao?
2. Néu mét s6 diéu luat trong chay cu lingan ma em biét.

3. Em van dung chay cu li ngan dé rén luyén su nhanh nhen va dé lam nén tang giup
phat trién thé luc cho cdc mén thé thao khac.
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MOT SO TRO CHOI
PHAT TRIEN SUC NHANH

Trd choi: CHAY CONTHOI 4 x 10 MET

Muc dich: Phat trién t6 chat nhanh, khéo léo va phéi hgp van déng.

Dung cu: Phan viét, coi, déng hé bam gid.

Céach thuc hién: Sir dung phan vé hai vach ké song song va cach nhau 10 m. Sau khi
nghe hiéu |énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ngudi chai thuc hién xuat phat tirvach 1, chay
nhanh dén vach 2, cham chan (hoac tay) vao vach va nhanh chéng chay nhanh vé vach 1,
ti€p tuc thyc hién nhu vay bén lan. Ngudi choi nao thuc hién trong thoi gian ngan nhat
la chién thang.

! '«*.a glb ! ?.ﬂl
or 7

Hinh 1. Trd choi Chay con thoi 4 X 10 mét

Tro choi: PHAN XA

Muc dich: Phat trién kha nang phan (ing nhanh véi hiéu lénh, kha nidng phéi hop
van dong.

Dung cu: Phén viét, coi, déng h6 bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi dén lugt, cac ban thyc hién
cac dong tac dugc quy dinh tai ché. Sau hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban thuc
hién chay nhanh vé trugc. Sau khi qua vach dich thi di bo vé ditng cuéi hang. Ban nao
thuc hién nhanh hon la chién thang.

Céac dong tac thuc hién tai ché:

— Bat cao chum chan.

— Bat qua hai bén.

— Bat tach chan.

—Nang cao dui.

— Ng6i chéng tay phia sau, mat huéng vé hudng chay.

— Ngéi chéng tay phia sau, lung huéng vé hudng chay.
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Hinh 2. Tro chai Phan xa

Muc dich: Phét trién stic nhanh.

Dung cu: Thang day (c6 thé thay thé thang day bang vach phan ké hodc bang keo
mau), phan viét, vat chuan, coi, d6ng hé bam gi¢. D€ dam bao an toan khéng nén sur
dung thanh g6 hodc vat dat trén san.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu lénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay tiing budc qua thang day, vong qua vat chuan, chay vé
vach xuat phat cham tay ban ti€p theo va vé ding & cudi hang. Lan lugt moi ban thuc
hién cho dén hét nhom. Cac ban c6 gang chay that nhanh nhu mét chi soc dé ghi lai
thanh tich. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang. C6 thé thay déng tac chay
tiing chan qua thang day bang dong tac budc nhd, nang cao dui,... dé tap luyén cac
dong tac da hoc. Chu y khéong dugc dap thang day trong qua trinh chay.

T

Hinh 3. Tro choi S6c qua thang day
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Muc dich: Phat trién stic nhanh, tich hgp kha nang tinh toan va tinh than déng doi.

Dung cu: Vong nhua Ién hodc day dai cét lai thanh vong tron, rd dung cac tdm bia
cdin so.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém nhé ti 2 - 3 ban ding vua trong
mot vong tron. Cac nhém ding sau vach xuat phat va nghe phép toan (vi du: 1,5 + 3,7),
sau d6 viia tinh nham vira di chuyén dén r6 dung, tim tdm bia c6 dap an chinh xac dua lén
cao. Nhém nao thuc hién dugc nhiéu phép tinh diing nhat va nhanh nhat la chién thang.

S
A

20-25m

Hinh 4. Tro choi Cung nhau lam todn
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chadéll: Ném bong

O ——

'
Ném béng 1a mét trong nhiing néi dung ctia nhém Ném - Day, thudc bé mén
Dién kinh.

Ném bdng giup cac em lam quen véi cac ddng tac ném, chup, bét, téng tinh linh
hoat, kha nang phdi hgp gop phan phét trién co thé can déi va hai hoa.
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PONG TAC BO TRO
Ki THUAT NEM BONG

_ YEUCAUCANDAT  — Tu gidc, tich cuc trong tap luyén.

MUCTIEU, — Thuc hién dugc cac dong téc bé trg ki thuat ném béng.

-~ A B
By oo

1. Khéi dong

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Cha y khéi dong ki cac dong tac
xoay c6, xoay vai, xoay canh tay, cang co nguc, cang ca tay vai sau, nghiéng luon, gap than.

2. Tro choi ho trg khéi déng

Dung cu: Qua béng r6 (hodc béng chuyén, béng da), phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhom. Lan lugt mbi ban cam béng va
ném xa vé trudc. Béng roi vao 6 nao dau tién, ban dugc s6 diém tugng (ing cla 6 do.
Diém ctia nhém bang téng diém cuia cac ban trong nhém. Nhém nao dat dugc nhiéu

diém nhat la chién thang.

. L
od 1d 2d
1,5 MmNy A 5m N
10 m

v

i
~

13 m

L
Y

3d

Hinh 1. Trd choi Ném xa vuot méc
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1.Ném béng hai tay qua dau ra truéc

| Tu' thé chudn bi " 1 Thuc hién |
. Haitaycam béng dua caorasau | - Than trén gap nhanh ra trudc, két hop
' dau.Than trén hoinga rasau. Hai - haitay duabéng nhanh quadéura |
- chéan dding tru6c sau, trong tam ' trudc va ném. Chan sau c6 thé budc 1én | |
1 doén vé chan sau. y :\ mot budc dé gilr thang bang.

Hinh 2. Ném béng hai tay qua déu ra truéc

2.Ném bong hai tay qua dau ra sau

Tu'thé chudn bi o Thuc hién

Mat quay ngugc huéng ném. Hai tay " Hai chan duéi th3 ng, than trén nga ra sau,
cam béng. Hai chan ding rong bang | két hop hai tay dua béng nhanh tir trudc
. vai, khuyu g6i. Than trén ngé ra truéc. | | mdt ra sau dau va ném.

Hinh 3. Ném bong hai tay qua dau ra sau
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3. Cach cam béng

. Cam boéng bang tay thuan. D& béng ti 1én cac chai
YWY T tay, cht yéu & cac ngén tro, gitia va ap ut.

Hinh 4. Cach cdm béng
4. Ném béng bang mét tay trén vai

Thuc hién
Tay thuan dua bong tu sau ra truéc va
ném. Vai va héng cuing chuyén dong vé
trudc theo huéng ném. Chan sau c6 thé
._budc Ién mét budc dé gili thang bang.

Tu'thé chudn bi
Tay thuan cam béng co tu nhién trén
vai, khuyu tay gap. Tay khéng cam béng
dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh
huéng goc ném. Than trén thang. Hai
chéan dung trudc sau, trong tam doén trén
. chan trudc. Mat nhin theo huéng ném. |

Hinh 5. Ném bé;‘ng bang mot tay trén vai
5.Ném béng bang mét tay trén vai tring dich

- : v 10-15m S

rd

M

Tu thé chudn bi [ Thuc hién |

Nhu tu thé chuén bicianém béng Thyc hién ki thuat ném béng bing mét tay trén |
bang mot tay trén vai,chandiing | vaihuéng vao cic vong tron déng tam.
sat vach quy dinh. :

Hinh 6. Ném bong bdng mét tay trén vai tring dich



AR

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khéng cam béng va cé cam boéng. Cu li thuc hién 5 - 15 m.
- Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra trudc.
- Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra sau.
- Luyén tap ném béng bang moét tay trén vai.
& T
~

2. Luyén tap cap doi .

A\l

Thuc hién cac dong tac khéng
cam boéng va cé cam boéng. Cy li .-
thuc hién 5-10m. Luan phién mét =
ban ném, mét ban bat vagopyy.

- Luyén tap ném béng bang
hai tay qua d4u ra trugc. __

- Luyén tap ném béng béng X
hai tay qua dau ra sau. Hinh 7. Déi hinh luyén tap ném boéng hai tay qua dau ra sau

1

5-10m N

3. Luyén tap theo nhom

Thuc hién dong tdc ném boéng
bang mét tay trén vai khong cam S o
béngvacocambongnémvaolusi. | e
Cu lithuc hién 10 - 15 m. Nguai chi
huy diéu khién tap luyén va cac
ban trong nhém gép y cho nhau.
Ca nhém clung thuc hién dong
tdc ném va thu béng lai theo hiéu —
lénh ctia ngudi chi huy. 10-15m

Hinh 8. D6i hinh luyén tdp ném béng bang mét tay trén vai

¢ Tro choi phat trién siic manh tay - nguc
Hoc sinh c6 thé Iua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 37 - 38.

N o

1. Ké tén cac dong tac bo trg ném bong ma em biét?

¥

2. Tim hi€éu mét s6 moén thé thao sit dung déng tac ném.
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Ki THUAT RA SUC CUOI CUNG
VA GIU THANG BANG

> & MUCTIEU — Thuc hién dugc ki thuét ra stic cudi cung va gitt thang bang.
\YEUCAUCANDAT  — C6 tinh than tu hoc, doan két, gitp d& 14n nhau.

-~ A )
By oo

1. Khéi dong

Khdi dong chung: Thuc hién chay chdm, xoay cac khép va cang co. Chuy khéi dong
ki cdc dong tac xoay vai, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang ca nguc, cang cao tay vai sau,
nghiéng ludn, gap than.

Khdi ddng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bo trg ki thuat ném béng nhu ném
béng bang hai tay qua dau ra truéc, ném béng bang mot tay trén vai.

2. Tro choi ho trg khéi déng

Dung cu: Vong nhua, tui cat (tuong ting s6 lugng hoc sinh).

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Tl vi tri xuat phat, ban dau tién
chay lén nhat moét tui cat roi dén vi tri ném, ném chinh xac tui cat vao trong vong tron.
Néu ném ra ngoai thi nhat lai, trg vé vi tri ném va ti€p tuc ném cho dén khi tui cat vao
trong vong. Sau d6 chay vé vach xuat phat cham tay ban ti€p theo va vé ding & cudi
hang. Cac ban lan luot thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la

chién thang. 2 _

10m
Hinh 1.Tro choi Ném tui cat
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Ki thuat ném bong bao gém bén giai doan: chuan bi, chay da, ra stic cudi cung, gilr
thang bang.

1. Ki thuat ra stic cudi cing

Giai doan ra stic cudi cing bat dau tirkhi chan bén tay khong cam bong tiép dat, sau
do6 xoay hong va udn cang than quay vé hudng ném. Lic nay, tay cdm bong, than trénva
chan sau tao thanh hinh canh cung. Sau d6 gap nhanh than trén dé ném béng 1én cao -
ra xa va huéng vao khu vuc quy dinh.

L
Hinh 2. Ki thuét ra stic cudi cling
2. Ki thuét gilr thang bang
Hinh 3. Gilt thang bang bang chan truéc Hinh 4. Gilt thang bang bang nhay d6i chéan
~ Saukhiném boéng, chan trudc tru ‘ ~ Saukhiném béng, nhanh chéng |
vitng, than trén nga nhiéu ra trudc, nhdy déi chan, than trén nga nhiéu
tay khéng cam bong danh nhanh ra ra trudc, tay khéng cam béng danh
sau dé gitrthang bang. nhanh ra sau dé€ gilt thang bang.



"o i
] ENTAP
i

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khéng cam bong va c6 cam boéng.
- Luyén tap ki thuat ra stic cu6i cung.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat ra stic cudi cung va giti thang bang.

2, Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thuc hién cac déng tac khéng cam bong va c6 cam béng. Ngui chi huy diéu khién
tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau. Ca nhém cung thuc hién dong tac
ném va thu boéng lai theo hiéu Iénh ctia ngudi chi huy.

- Luyén tap ki thuat ra stic cu6i cung.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat ra stic cudi cung va gilr thang bang.

- 15m
Hinh 5. Ddi hinh luyén tap ra stic cudi cing va gilr thang bang

¢ Tré choi phat trién siic manh tay - nguc
Hoc sinh c6 thé Iua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 37 - 38.

~e 0
9 o
1. Néu cac cach gilr thang bang sau khi ném boéng.

2. Tim hiéu tro choi dan gian “Ném con”.
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Ki THUAT CHAY DA

- — Thuc hién dugc ki thuat chay da.
- MUCTIED, - Biét dugc mét s6 diéu ludt co ban trong ném béng.
YEU CAU CAN DAT
— Coy thic bdo quan dung cu va ddm bédo an toan trong tap luyén

-~ o .
pay o MO DAU

1. Khéi dong
Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang ca. Cha y khéi déng
ki cac dong tac xoay hong, gap dubi goi, xoay c6 chan, ép déo doc, cang co dui sau.
Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac déng tac bé trg ki thuat chay nhu déng tac
buéc nhé, nang cao dui, dap sau.
2. Tro choi ho tro khéi déng

Dung cu: Phan viét, qua cau da, coi.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém. Lan lugt mdi ban cam qua cau
chay dén vach gidi han va ném vao khu vuc quy dinh. Mi ban dugc thuc hién hai lan.
Méi qua cau roi vao khu vuc quy dinh dugc tinh 1 di€ém. Diém ctia nhém bang téng diém
ctia cac ban trong nhém. Nhém nao c6 téng diém cao nhat la chién théng.

e R
@ | & RN
%
3 S _ _ _F_ _
V:i ¢ > ¢ >¢ >
5m 10m Tm

Hinh 1. Tro choi Ném xa ném tring
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R cenreucuo

1. Ki thuat chay da

Tay cam bong co & trén cao, tay khéng cam béng budng ty nhién, mat nhin theo
hudng ném. Chan bén tay khéng cam béng dét sat mép vach quy dinh, cham dét bang
cé ban chan. Chan bén tay cam béng & phia sau, hai khuyu géi, cham dat bang ntfa truéc
ban chan. Bung thoai mai, tu nhién, tap trung cho giai doan chay da.

Hinh 2. Tu thé chuén bi

T tu thé chudn bj, than trén nga ra trudc, cac budc chay da can budc dai va tang
dan téc dé. Tay gilt bong & trén cao nhu tu thé chuan b, tay khéng cdm bong co va danh
tay tu nhién dé gilt thang bang. Sau khi xuat phat, t6c dé chay tang dan cho dén khi dat
dugc t6c do hgp liva duy tri cho dén bén budc da cudi.

A
L

1y
bl

Hinh 3. Cac buéc chay thing
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| Buécthunhdat || Buédc tha hai

! Buédc thirba Budc thu tu
Chéan bén tay cdm | Chan bén tay khéng || Chan bén taycam | Chéanbén tay
- bongbudcra | cdm bong budc ratrudc, | hong buéc chéora | | khong cam béng

' trudc, déng thdi | | tay cdm bong tiép tuc
' taycdmboéng || giir phia sau, tay khéng | | chéch ngang, than | | vai xoay vé huéng
. dudirasau. ' cdmbong cotynhién || ngudingarasau. || Ném dé chudn bi
“““““““ . vaduara trudc. - chogiaidoanra
- i . stccudicung.

'trudc, ban chan dit | ti€p dat nhanh,

Hinh 4. B6n budc da cudi
2. M6t s6 diéu luat co ban trong ném béng
— Bong ném la béng cao su déc c6 khéi lugng 150 g.
—Trong qua trinh thi ddu, van dong vién cham vao vach gigi han la pham quy.
— Béng rai ngoai khu vuc quy dinh sé khéng dugc céng nhan thanh tich lan ném do.

—Thanh tich ném la khoang cach dugc tinh tirvi tri vach giéi han ném béng tGi diém
cham gan nhét ctia béng.

AR

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac ddéng tac cham va nhanh dan, khéng cam béng va c6 cam bong. Cu li
thuc hién 10 - 12 buéc da.

- Luyén tap ki thuat chay da thang.

- Luyén tap ki thuat chay bén budc da cudi.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat chay da thang va bén buéc da cuéi.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat chay da thang, bon budc da cudi va ra stic cudi cing.
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2, Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thutc hién cac dong tac cham va nhanh dan, khéng cam béng va c6 cam béng. Cu
li thuc hién 10 - 12 budc da. Nguoi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém
gop y cho nhau.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat chay da thang va bén buéc da cudi.
- Phéi hogp luyén tap ki thuat chay da va ra stic cudi cung.
- Luyén tap toan bd ki thuat ném béng.

10 - 12 buéc -
Hinh 5. Boi hinh luyén tap ki thuat ném béng

¢+ Tro choi phat trién siic manh tay - nguc
Hoc sinh c6 thé Iua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 37 - 38.

N o

¥

1. Ki thuat ném bong c6 bao nhiéu giai doan? Ké tén céc giai doan do.
2. Néu mét s6 diéu luat trong ném béng ma em biét.

3. Em van dung ki thuat ném béng hodc ném triing muc tiéu trong cac tro choi & cac dip
|& hoi nhu ném phi tiéu, ném bong béng,...
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MOT SO TRO CHOI PHAT TRIEN
SUC MANH TAY - NGUC

Muc dich: Ren luyén kha nang ném
va bat, khd nang phan doan, khéo léo,
tinh than dong doi.

Dung cu: Qua bdng Ién, phan viét
dé vé vach quy dinh khu vuc gigi han
10mx10m.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia
thanh cac nhém. Ca nhém diém sé tur
1 dén hét, m6i nhém cé mét qua bong.
Khi bat dau, bansé 1 ném béng cho ban
s6 2 bat, sau d6 ban s6 2 ném cho ban
s& 3,... Cac ban thuc hién ném va bét
béng trong khu vuc quy dinh. Méi ban
thuc hién tir 2 - 3 1an ném va bt béng.
Nhom nao khéng lam rgi béong trong
su6t lugt chai la chién thang. Hinh 1.Tro choi Chay va chuyén béng nhanh

Muc dich: Phat trién stic manh tay - nguc, tinh than déng déi.

Dung cu: Qua bong I6n, thdm hodc dém mém, thudc day, phan viét (hodc bang keo mau).

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhom. Lan lugt méi ban thuc hién quy
g6i |&én miéng dém (hodc bé mat mém, ém) va ném béng vé trudc. Ghi nhan lai thanh
tich cia cac l1an ném. Diém clia nhém bang téng diém clia cac ban trong nhém. Nhém
nao c6 téng thanh tich ném cao nhat la chién thang.

Hinh 2. Tro chai Quy ném
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Muc dich: Phat trién stic manh tay - nguc, tinh than déng déi.

Dung cu: Tui cat, try, day du (hodc day chun), phan viét.

Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cac nhom. Lan lugt moi ban cam tui cat, ding
sau vach gigi han va ném qua day sao cho tui cat roi ding vao khu vuc quy dinh. Moi
ban sé c6 ba lugt ném. Méi lugt ném vao ding 6 quy dinh dugc 1 diém. Diém ctia nhém
bang téng diém clia cac ban trong nhém. Nhém nao c6 diém sé cao nhat la chién thang.

.
\-
\‘
\.
Yy
> £ > >€ >
1,5m 2m Iy 5m Tm

Hinh 3. Tro choi Ném vao muc tiéu

Muc dich: Rén luyén kha nang ném tring dich, kha nang phéi hgp van dong vatinh
than déng doi.

Dung cu: Phan viét, vong nhua, vat chuan.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhéom. Cac ban cam vong, lan lugt diing
sau vach quy dinh va ném vao vat chuan. Méi vong rai vao vat chuan dugc tinh 1 diém.
Diém cta nhém bang téng diém culia cac ban trong nhém. Nhém nao ¢é nhiéu diém
nhat la thang cudc.

G"P

Hinh 4. Tro chai Ném vong
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chu dé m: Chay cu li trung binlh

Chay cu li trung binh [a mét trong nhiing ndi dung co ban cta Pién kinh gitp tang
cudng suc bén, nang cao su déo dai cho ngudi tap. Cac moén chay cu li trung binh c6
guang dudng chay ti 500 m dén dudi 2000 m.

Tap luyén chay cu li trung binh sé gitp rén luyén stic bén, y chi va kha nang vuot qua
kho khan.
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PONG TAC BO TRO Ki THUAT CHAY
KI THUAT CHAY GIUA QUANG

— Thuic hién dugc cdc déng tac bé tro ki thuét chay. 2

' MUCTIEU, - Lam quen vai ki thuat chay gitta quéang. %
YEU CAU CAN DAT — Hinh thanh dugc théi quen véan dong dé phét trién thé luc.

|

;

— Ty gidc, tich cuc, nd luc vugt qua mét moi.

~ A :
HalWa :

1. Khé&i dong
Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang ca. Cha y khai dong ki cac dong tac xoay

c6 chan, c6 tay, xoay héng, gap dubi goi, gap than, cang ca dui sau, cang co dui trudc.

2.Troé choi ho tro khéi dong

Dung cu: Phan viét, vat chuan, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi
choi chia thanh cac nhém. :
/&"*-

Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi

hodc tiéng vé tay), ban dau . ?'
tién chay vong qua cac vat \; J- - ;};----‘
chudn & vong I6n réi vong N 3 AN g‘
nhé va chay vé vach xuat \ 0\\ 5; S o
phat cham tay ban ti€p theo. \ %N é , )<<\ N
Lan lugt mbi ban hoan thanh ,\ 279 i;
cu li chay ctia minh cho dén “% s
hét nhom. Nhém nao c6 thoi N . e
gian thuyc hién ngan nhat la \ 7 Q@
chién théng. \ PR

\ = -

\é, 4

Hinh 1.Trd choi Ai chgy bén hon
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1.Dong tac da lang trudc

Chan chay d4 lang ra trugc, chi y thang chan
va dong tac da lang tu sau ra trugc. Than trén hoi
nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh phoi hgp tu
nhién véi chan.

Hinh 2. Bong tac da lang trudc

2. Pong tac budéc ngang

4
4

Khi di chuyén sang bén nao thi chan bén dé
sé budc sang ngang, dong thai chan con lai bat
nhdy theo. Than trén thang, tay co tu nhién. Khi
di chuyén, tay vung tu nhién theo than minh.

Hinh 3. DOng tac budc ngang
3. DPong tac budc chéo

Buéc2 | Buéc3 | Bubcd

Budc 1 ;
Chan trai budc Chan phaibudc ' Chan tradi budc | Chan phai budc !

Tu' thé chudn bi |
Hai chan ding
rong bang vai,
hai tay buéng

tu nhién.

chéorasau. |

sangngang.  chéoratruéc. . sangngang. I

' Chan tuan tu thuc hién cac budc ngang - trén - ngang - dudi. Trong qua trinh thuc
hién, mat nhin thang vé trudc, than trén thang két hop véi xoay hong theo budc
~ chan, tay vung tu nhién.

Hinh 4. Dong tac budc chéo
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4. Ki thuat chay giifta quang

Khi chay trén dudng thang dau gilt thdng, mat nhin theo huéng chay. Than trén hai
nga ra trudc. Chan nang dui vira phai va tiép dat bang nia trudc ban chan, chan con lai
dap manh dua ngudi vé phia trugc. Tay co tu nhién, danh phoi hgp trudce sau véi chan dé
gilr thang bang cho co thé.

Hinh 5. Ki thuét chay trén dudng thang

trén dudng vong
Khi chay trén dudng vong dau gilr thdng, mat nhin theo huéng chay. Than trén hoi

nghiéng vao trong dudng vong. Tay phai danh réng hon tay trai va phéi hgp tu nhién
trudc sau véi chan. Ban chan huéng vao trong.

Hinh 6. Ki thuat chay trén dudng vong
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1. Luyén tap ca nhan
Thutc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 15 - 20 m.
- Luyén tap cac dong tac da lang trudc, budc ngang, budc chéo.
- Luyén tap chay gitfa quang trén dudng thang.
- Luyén tap chay gilta quang trén dudng cong.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thuc hién ki thuat chay gitta quang vong quanh san trudng ti cham dén nhanh dan.
Cy li thuc hién 15 - 20 m va 300 - 500 m. Nguai chi huy diéu khién tap luyén va cac ban
trong nhém déng vién nhau.

- Luyén tap cac dong tac da lang trudc, budc ngang, budc chéo.

- Luyén tap chay gilta quang.

o \
” w v X)

[N

Hinh 7. B6i hinh luyén tap chay gita quang

¢ Tro choi phat trién siic bén
Hoc sinh ¢6 thé Iya chon mét sé trod choi dugc gidi thiéu & trang 47 - 48.

ﬁ‘r@
N o

1. Néu mét s6 dong tac bé tro trong chay cu li trung binh.

v

2. Em cuing céac ban thudng xuyén luyén tap cac dong tac bé trg dé hoan thién ki
thuat chay.
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Ki THUAT XUAT PHAT
VA VE DICH

— Lam quen véi ki thuét xust phat va ting t6c do sau xuat phat, a
¥ wuctiey, vé dich. :

YEU CAUCANDAT - Biét dugc mét s6 diéu luat coban trong chay culi trung binh.
— Ty gidc, tich cuc, né lyc vugt qua mét méi va gilp dobanbe. -

o

-~ A
el a)

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khéi déng
ki cac dong tac xoay hong, gap dubi goi, xoay c6 chan, xoay cb tay, ép déo ngang, ép déo
doc, cang ca dui sau, cang ca dui trugc.

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bé trg ki thuat chay nhu da lang,
budc ngang, budc chéo.

2.Troé choi ho tro khéi dong

Dung cu: C& hiéu, phan viét, vat chuan, déng hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Sau hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng
vO tay), nhdm dau tién sé thuc hién chay vong quanh khu vuc san quy dinh. Cac ban chay
nhanh trén cac doan dudng thang, qua cac doan dudng cong sé chay cham lai. Clt thé
thuc hién hai vong. Lan lugt méi nhom thuc hién va ghi nhan lai thai gian. Nhém nao
hoan thanh trong thai gian ngan nhat la chién thang.

Hinh 1.Tro choi Chay theo cd hiéu
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1. Ki thuat xuat phat va tang téc d6 sau xuat phat

Ki thuat xuat phat thuong dung trong chay cu li trung binh la xuat phat cao, c6 hai
hiéu Iénh: “Vao ché!”va “Chay!”.

Vao ché! Chay!
Khi nghe hiéu |énh, mét chan budc |én sau Khi nghe hiéu Iénh, nhanh chéng chay

trudc, than trén hoi ngd ra trudc, tay co tu vi tri thuan lgi dong thoi chay sat mép

vach xuét phat, trong tdm dén trén chan " nhanh vé trudc va tang téc dé chiém
nhién, tdp trung nghe hiéu lénh tiép theo. i trong clia dudng chay.

Hinh 2. Ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phat

2. Ki thuat vé dich

Khoang cach clia giai doan vé dich phu thudc vao cu li chay. Khi gan vé dén dich, can
tang toc vugt qua dich. Khi chay qua dich gidm dan téc do, khéng diing lai dét ngot.

3. Mot sé diéu luat co ban trong chay cu li trung binh
—Van déng vién xuat phat trudc khi cé hiéu I1énh “Chay!” sé bi pham quy.
— Céc cu li thi dau chinh thic cta ndi dung chay cu li trung binh 1a 800 m va 1500 m.

— Khi thi dau chay cu li trung binh, van dong vién st dung xuat phat cao va c6 thé
nhap chung dudng chay trong Itc thi dau.
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan theo cac hiéu |énh. Cy
li thuc hién 25 - 50 m.

- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng thang va tang téc d6 sau xuat phat.

- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng cong va tang téc do sau xuat phat.

- Luyén tap ki thuat vé dich.
2, Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Cu li thuc hién 25 - 50 m
va 500 - 600 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém déng vién nhau.

- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng thang va tang téc d6 sau xuat phat.

- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng cong va tang téc dé sau xuat phat.

- Luyén tap toan bé ki thuat chay cu li trung binh.

o4

e

Hinh 3. Doi hinh luyén tap ki thuat xuét phat
¢ Tro choi phat trién siic bén
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 47 - 48.

ﬁ‘fﬁ
N o

1. K& tén cac giai doan trong chay cu li trung binh.

2. Néu mét s6 diéu luat trong chay cu li trung binh ma em biét.

3. Em tap luyén chay b6 cling véi cac thanh vién trong gia dinh dé gan két, tang thém
tinh yéu thuong, su quan tam va chia sé.
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MOT SO TRO CHOI
PHAT TRIEN SUC BEN

Tro choi: CHAY BEN NAM PHUT

Muc dich: Phat trién stic bén.

Dung cu: RS (hodc vat dung), bia nh, vat chudn, déng hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhom. Sau hiéu l1énh xuat phat (tiéng coi
hodac tiéng vo tay), méi ban sé lay mot tam bia tir ré A ciia nhém minh va bat dau chay.
Khi da chay mot vong vé lai vi tri ban dau, cac ban bé tam bia d6 vao ré B va lay tam bia
ti€p theo tir r6 A dé thuc hién tuong tu. Sau 5 phut tat ca diing lai va dém s6 thé ctia méi
nhom. RS B ciia nhém nao c6 nhiéu thé nhat la chién thang.

Hinh 1.Trd chai Chay bén nam phut
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Muc dich: Phat trién kha nang phéi hgp van dong, nhanh nhen, khéo léo, bén bi.
Dung cu: Vat chuan, phan viét, buc g6 hodc chudng ngai vat thap, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai
chia thanh cac nhém. Sau hiéu
lénh (tiéng coi hoac tiéng vo
tay), ban dau tién chay nhanh
dén buc réi bat chum chan qua,
tiép tuc 10 co tiing chan, sau do
chay luén qua cac vat chuan va
chay vé vi tri ban dau cham tay
ban tiép theo. Lan lugt mbi ban
thuc hién cho dén hét nhém.
Nhom nao hoan thanh nhanh
nhat la chién thang.

Hinh 2. Trd choi Chay tiép suic vuot chudng ngai vat

Muc dich: Phat trién stic bén.

Dung cu: Vit chudn, phéan
viét, day, dong ho bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi
ding sau vach xuat phat. Khico
hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng
vO tay), cac ban bat dau chay
vong quanh céc vat chuan, vé
vi tri ban dau la két thic mot \ /
vong. Ngudi chi huy sé ho to s6 \ -5
vong con lai va cac ban tiép tuc ~ 2 L,
thuc hién. Ban nao hoan thanh S~ L8 Q/ _ ’“
trong thdi gian ngdn nhat Ia T - - T :
chién thang.

.

/
| Bime

Hinh 3. Tro choi Chay vong tron
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Bai tap thé duc

Bai tap thé duc hudng dén phat trién thanh phan nang luc van déng co ban va kha
nang phdi hgp van déng clia hoc sinh. Viéc tap luyén bai thé duc lién hoan giup hoc
sinh gidm cang thang sau gid hoc va rén luyén stic khoé hang ngay.
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BAI THE DUC LIEN HOAN

i MUCTIEY —Thuc hién dung ti nhip 1 - 12 cha bai thé duc lién hoan.
_ YEUCAU CANDAT  —Tuy gidc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

o~ S .

1. Khé&i dong

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co.

2.Tro choi ho tro khéi déng

Dung cu: Qua béng chuyén.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém xép ddi hinh vong tron. Cir mot
ban lam nhém trudng gilt bong va diing & trung tam. Sau hiéu lénh “Bat dau!”, nhom
trudng chuyén bong dé€n mot ban bat ki va nhan béng lai tir ban &y, chuyén tiép cho ban
ti€p theo. Lan lugt mébi ban thuc hién cho dén hét nhém, sau d6 nhém trudng hé “Hoan
thanh!”va két thuc lugt choi. Trong qua trinh chai néu bong roi thi nhat [én thuc hién lai.
Nhém nao hoan thanh trudc la chién thang.

Hinh 1. Trd chaoi Chuyén bdng tiép suic
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Bai thé duc lién hoan ti nhip 1 - 12

| Tuthé ! Nhip 1 . Nhip2 ! Nhip3 ' Nhip4a

. chudnbi | Chantrdibuéc = = Haitaythu | = Vétuthé = = Chantrai |

Pung , . sangngangrong . . hgangvai, | ' nhip 1 déng ' thu vé, déng |

. nghiém. ' bing vai, déng thdi |  daucdcngdn | | thaihaichan | | thdihaitay |

A " | haitaydualéncao ' = taycham | ' kiénggét. | | havétuthé |
' chéchchitV,long = mémvai,mat: "~ chudnbi. |
- ban tay huéng vao | huéng true.,

nhau, ddu ngua.

At /

| Nhip 5 o Nhip 6 Ve Nhip 7 v |
. Chantrdibuéc | Tayphaidudi | Taytraidudi | Chantraithuvé,
' sangngang,déng || ngangvai,cdng | ' thdngngangvai, ' haigéikhuyu,
. thoitaytraidua || taytrdigaptrusc | . long bantay sip. | | déng thdihaitay |
' ngangvai,cdngtay | nguclongban ~ ' duéithdng chéch |
* phai gép trudc nguc, ' tay sap. | - bénthap,long
. longbantaysdp. . ” . bantaysap.

Hinh 3. Bai thé duc lién hoan ti nhip 5 - 8
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:’ Nhip 9 1 Nhip1o ! Nhip 11 11 Nhip12
. Chanphdiduasang ' Trévétuthé ' Thuchiénnhunhip9 | ' Chan traithu |
- ngang,banchandudi ' nhunhip8. | nhungd8ichan. ' vésatchan |
' thang, dong thoi haitay + - [ | phéi, haitay !
~ dua lén cao ap sat haitai, ' thu vé tu thé !
. long ban tay huéng vao . chudnbi. |

nhau, mat nhin thang. |

Hinh 4. Bai thé duc lién hoan tir nhip 9 - 12

ﬂg A o
A LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén nhanh dan.

T

2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan, mét ban dém nhip
tir cham dén nhanh dan, quan sat va gop y. Ca hai cing thuc hién.

7
Il .
[ ik

| l: i f

| '| i ,'II
1 Eﬁ_ ﬁ
=

8

4

—
\\

Hinh 5. Em cung ban luyén tap bai thé duc lién hoan
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3. Luyén tap theo nhom

Tap hgp d6i hinh hai hang ngang diing d6i dién nhau, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé
duc lién hoan theo nhip d&€m tir cham dén nhanh dan ctia ngusi chi huy. Cac ban trong
nhém gop ¥y cho nhau. C6 thé luan phién mét hang thuc hién, mét hang dém nhip, quan
sat va gop y chéo cho nhau.
4, Luyén tap theo lop

Tap hgp déi hinh bén hang ngang so le, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan
theo nhip d&m tir cham dén nhanh dan ctia ngudi chi huy.

Hinh 6. Déi hinh luyén tap bai thé duc lién hoan

¢ Tro choi phat trién khéo léo
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 58 - 59.

"‘_r@.
L B\

1. TU tu thé chudn bi, em thuc hién theo cac mé ta sau:

¥

- Chan trai budc sang ngang, kiéng hai gét, dong thai hai tay dua 1én cao chéch chitV,
long ban tay huéng vao nhau, dau ngtra.

- Chan trai budc sang ngang, dong thai tay trai dua ngang vai, cang tay phai gap
trudc nguc, 1ong ban tay sap.

- Hai g6i khuyu, déng thai hai tay chéch bén thap, long ban tay sap.
2. Em thuc hién bai thé duc lién hoan trudc tiét hoc dé san sang hoc tap.
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»J BAI THE DUC LIEN HOAN (tiép theo)

=23 MuCTIEY, — Thuc hién dung ti nhip 13 - 20 cta bai thé duc lién hoan.
 YEUCAUCANDAT  _ Ch dong dat muc tiéu hoc tap va van dung tép luyén hang ngay.

1. Khé&i dong
Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co.

2.Tro choi ho trg khéi déng

Dung cu: Phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhém. M6i nhém ct mét ban lam nhém
trudng. Sau hiéu 1énh “Bat dau!, nhom trudng chay nhanh vé vach dich, ding sau cach
vach mét canh tay, dua mét tay ra dé€ dén cac ban trong nhém minh. Lan lugt méi ban
chay nhanh vé dich, cham nhe vao tay cia nhém truéng cho dén hét nhém. Sau d6,
nhom trudng hé “Hoan thanh!”. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1.Tro choi Vé dich
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Bai thé duclién hoan ti nhip 13 - 20

] Nhip 13 . Nhip 14 “.
'TUtUthe chuan bj, hai, | - Batthuvétu

- chanbattachrong 1 | thé chudn bi. |
honvai,déngthdihaic
'tay dua ra trudc, long |

. bantaysip. |

Hai chan bat tach
rong hon vai, déng
thoi hai tay dua
sang ngang lén

cao, hai ban tay vo
vao nhau.

I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

At

Nhip 16
Chan trai khuyu sang
trai, chan phai dudi
thang, d6ng thoi hai
tay dang ngang, long
ban tay sap. y

‘' AR

-y //. il \) A
" Nhip17 N Nhip 18 ¥ Nhip 19 ' Nhip 20
- Chantraidudi = Thuchiénnhunhip16 = Chantrdithuvé, ' Dungthing
' thdng,déngthsi . nhungdbichan. | ngéitrénhainlta | vétuthé
. haitayduvasang . 7 . trudc hai ban chan, | chuan bi.
- ngang lén cao, | - haitaychéngdat, «
 haibantayvé . dau thang, hai cdi. |
. vaonhau. e
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém tir cham dén nhanh dan.
- Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.
- Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

T

2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién, mét ban d€m nhip tir chdm dén nhanh dan, quan sat
va gop y. Ca hai cung thuc hién.
- Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.
- Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

3. Luyén tap theo nhom

Tap hgp d6i hinh vong tron, ‘. .
thuc hién theo nhip dé€m tir cham -t
dén nhanh dan cda ngudi chi . <8 B
huy. Cac ban trong nhém gép y - ’

o

cho nhau. 1:

T‘:‘“;
- Luyén tap nhip 13 - 20 bai
thé duc lién hoan.

- Luyén tap ca bai thé duc
lién hoan. Hinh 4. D6i hinh luyén tap nhip 13 - 20 bai thé
~ duclién hoan

4, Luyén tap theo Iép

Tap hgp ddi hinh bén hang
ngang so le, thuc hién theo nhip
dém tir cham dén nhanh dan cla
ngudi chi huy.

- Luyén tap nhip 13 - 20 bai
thé duc lién hoan.

- Luyén tap ca bai thé duc
lién hoan.

Hinh 5. Déi hinh luyén tap bai thé duclién hoan
56



¢ Tro choi phat trién khéo léo
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 58 - 59.

1. TU tu thé chuén bi, em thuc hién theo cac mé ta sau:
- Hai chan bat tach réng hon vai, d6ng thdi hai tay dua ra trudc, Idong ban tay sap.

- Hai chan bat tach réng hon vai, déng thai hai tay dua sang ngang lén cao, hai ban
tay vO vao nhau.

- Budc chan phai sang ngang réng hon vai, khuyu sang phai, chan trai dudi thang,
déng thoi hai tay dang ngang, long ban tay sap.

2. Em c6 thé van dung bai thé duc lién hoan dé biéu dién véi nhac.

3. Em van dung bai thé duc lién hoan dé rén luyén stic khoé hang ngay.

Hinh 6. Em cung gia dinh tap luyén
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN KHEO LEO

Muc dich: Rén luyén su khéo léo, tinh than phéi hgp déng déi.

Dung cu: Phéan viét, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém xép thanh hang doc. Céc ban trong
hang cuing dua cang chan vé sau, dong thoi dat mot tay [én vai ban phia trudc, tay con lai
nam ldy ban chan ngudi truéc minh. Ban ding dau hang dé hai tay tu do. Khi nghe hiéu
lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac ban cuing dém 1 — 2 va bat chan di chuyén vé trudc.
Nhém hoan thanh lugt choi khi ban cudi cing ctia nhém vugt qua vach dich. Nhém nao
hoan thanh nhanh nhét 1a chién thing.

15-20m
Hinh 1. Tro choi Xe Ita

Muc dich: Rén luyén tinh than déng doi, phat trién khéo léo.

Dung cu: Phan viét, cac vién gach, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhoém, méi ban cdm mét vién gach. Hai
vach xudt phat va vach dich tugng trung hai b& séng. Cac nhém “vugt séng” bang cach
xdy “cau”tt nhiing vién gach da c6. Khi nghe hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban
dautién dat vién gach thi nhat xu6ng, cac ban diing sau chuyén ti€p gach cho ban diing
dau hang dé bac “cau”. Ban cudi cling c6 nhiém vu thu nhit lai nhiing vién gach da duoc
dat xuéng dé chuyén lai cho cac ban & trudc. Khi tat ca da “vugt séng” va thu gom hét
cac vién gach la két thic moét luot choi. Nhém nao hoan thanh dau tién 1a chién thang.
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15-20m
Hinh 2. Trd chai Vuot séng

Muc dich: Rén luyén di chuyén nhanh, khéo Iéo va kha nang phéi hgp déng doi.
Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai nhém véi sé lugng bang nhau. Mét nhém
nam tay nhau dé chudn bi lam luéi vay bat“ca”. Nhom con lai lam“ca” chay tu do trén san.
Khi nghe hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), nhiing ban lam Iudi sé tao thanh vong
tron va tim moi cach dén“ca” vao trong dé bat. “Pan cd” di chuyén nhanh, khéo léo trong
khu vuc san choi dé khong bi bat vao lugi. Nhitng con “cd” bi vay trong ludi sé bi loai trong
lugt chai tiép theo. Nhédm lam ludi thuc hién vay bat “cad” trong ba lugt. Sau d6 déi vai tro
ctia hai nhém va thuc hién tuong tu. Nhém nao bat dugc nhiéu “cd” hon thang cudc.

Hinh 3. Trd chai Gidng ludi bdt cd
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Phan ba
THE THAO TU CHON

Chiudels

Thé duc Aerobic la mot moén thé thao gém nhiéu déng tac dugc thuc hién lién tuc
va két hgp véi am nhac.

Tap luyén Thé duc Aerobic gitip chuiing ta c6 stic khoé t6t, phat trién cothé can déi,
gidm cang thang va tang cudng kha nang tu duy.
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BAY BUOC CO BAN
THE DUC AEROBIC

- Thuc hién dugc bay budc co ban Thé duc Aerobic két hgp véi
& MUCTIEU, nhip thé.
. YEU CAU CAN DAT

oy
) Y
y ‘. g

- Kién tri, n6 luc trong tap luyén.

-~ A ’
‘ralla

1. Khéi dong

- Cac dong tac xoay cac khép (khdp c6 tay va cd chan, khép khuyu tay, khép vai,
khép g6i, khdp ¢, khép hang, khép héng) thuc hién xoay tron di mét vong trén mét
nhip dém cham.

- Gilt déu nhip thé trong tirng dong tac: hit vao va thd ra trong hai nhip (nhip 1 -2,
5 -6 hit vao va nhip 3-4,7 - 8thdra).

- Cac dong tac cang cd (tay vai, tay nguc, nghiéng ludn, van minh, lung bung, chan,
toan than, bat nhay, diéu hoa) thuc hién nhip nhang dém cham.

— Gilt déu nhip thé trong tiing déng tac: hit vao va thé ra trong mét nhip (nhip 1, 3,
5,7 hit vao va nhip 2, 4, 6, 8 thd ra).

2. Tré choi ho tro khéi dong

Dung cu: BDong h6 bam gid.

Cach thuc hién: Nguoi chai xép
thanh bon hang ngang so le, cy li gian
cach mét dang tay. Nguai chi huy clrra
mét ban lam mau, cdc ban con lai quan
sat va thuc hién ding theo déng tac bat
ki ctla ban lam mau véi thoi gian nhanh
nhat va gilr & tu thé doé 5 giay. Ban nao
thuc hién dong tac khéng dung hoac
khéng du thai gian sé lén thay thé ban
IAm mau. Hinh 1.Trd choi Ai nhanh nhat - Ai ding nhat
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1. Buéc diéu hanh

Hinh 2. Bu&c diéu hanh

" _Tu thé chuén bi: Dlng thang, hai tay

chéng héng, hai chan khép.

— Thuc hién: G6i chan trdi nang lén,

ban chan dudi thang, than trén thang,

m& vai, hit vao. Chan trai ha xuéng, géi

chan phdi nang lén, th& ra. Hai chan luan
\ phién thuc hién.

—Tuthé chudn bi: Diing thdng, hai chan khép.

— Thuc hién: Bat 1én dong thai chan trdi da
ra trudc 1én cao, hai chan thang, ban chan
dubi thang, than trén thang, mé vai, hit vao.
Bat trg vé tu thé chuan bi, thé ra. Tiép tuc
thuc hién tuong tu nhung déi chan.
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. Budc chay bo
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Hinh 3. Budc chay bo

£
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'~ Tu thé chudn bi: Ding théng, hai tay\'

chong héng, hai chan khép.

— Thuc hién: Bat Ién dong thai cang chan trai
gap ra sau, ban chan dudi thang sao cho gét
cham méng, than trén thang, ma vai, hit vao.
Chan trai ha xuéng, bat gap cang chan phai
- ra sau, thd ra. Hai chan luan phién thuc hién.

'~Tuthé& chudn bi: Diing thing, hai chan khép.

—Thuc hién: Bat [én dong thai goi chan trai
nang lén, ban chan dudi thang, than trén
thang, chan phai thang, ma vai, hit vao. Bat
tré vé tu thé chuén bi, thé ra. Tiép tuc thuc

“hién tuong ty nhung d6i chan.



5. Budc tach chum doc 6. Budc tach chum ngang

)

AL

" —Tu thé chudn bi: Dung thdng, hai tay
chéng hong, hai chan khép.

'~ Tu thé chudn bi: Ding thdng, hai tay |
chéng héng, hai chan khép.

— Thuc hién: Bat Ién dong thai hai chan
tach sang ngang réng hon vai, khi tiép
dat thi hai g6i khuyu, hai cang chan
song song vdi nhau, than trén gilrthang,
md@ vai, hit vao. Bat tré vé tu thé chuan
bi, thé ra.

' = Thuc hién: Bat lén déng thai hai chan
tach trudc sau (chan trai trudc, chan phai
- sau), khi tiép dat thi chan trai khuyu goi,
' chan phai git thang, than trén gid thing,
' mé& vai, hit vao. Bat trd vé tu thé chudn bi,
- thé ra. Tiép tuc thuc hién tuong ty nhung
" d6i chan.

7.Budc cach quang

| E Fzr ||

]
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Hinh 8. Budc cach quang

—Tu thé chudn bi: Diing thng, hai chan khép.

— Thuc hién: Bat |én déng thai chan trai co ra sau sao cho cang chan vuéng goéc
V@i dui, ban chan dudi thang, cang chan song song mat dat, than trén git thang,
chan phai thang, m& vai, hit vao. Bat dudi thang chan trai ra trudc va hit sau vao.
Bat trG vé tu thé chuan bi, tha ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu nhung d6i chan.
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1. Luyén tap ca nhan
Thuyc hién cac déng tac theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan.

— Luyén tap riéng lé bay budc ca ban Thé duc Aerobic.
— Phéi hgp luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.

2. Luyén tap theo nhom

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén theo nhip dé€m tir chdm dén nhanh dan.
Cu li thuc hién 4 - 5 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém goép
y cho nhau.

— Luyén tap riéng lé bay budc ca ban Thé duc Aerobic.

— Phéi hgp luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.

Hinh 9. B6i hinh luyén tap budc chay bo

¢ Tro choi van déng bé tro
Hoc sinh c6 thé Iua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 82 - 84.

ﬂ_!«@
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1.Cacban chiathanh hai nhém dé ciing nhau thuc hién bay buéc caban Thé duc Aerobic.
Mot nhém clr dai dién doc tén mot budce bat ki va cd nhém cling vo tay, nhém con lai
thuc hién ding déng tac da dugc yéu cau theo ding nhip vo tay (4 1an x 8 nhip), sau
dé déi vai tro cia hai nhém. Cur thé thuc hién da bay budc co ban Thé duc Aerobic.

2. Em huéng dan cac ban cling thuc hién bay budc co ban dé co stic khoé tét va phong
nglia mét s6 bénh vé dudng hod hap.
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NGHE NHAC VA PEM NHIP

— Thyc hién dugc dém nhip nhac 2; 3va 4,

¥ MUCTIEV, 44 4
_ YEUCAUCANDAT - Biét dugc mét s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.

— Tich cuc thuc hién theo su hudng dan cta gido vién.

OO OO0 SOOI
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1.Khéidong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang ca. Chua y khéi
dong ki cac déng tac xoay c6 tay - c6 chan, xoay vai, cang co dui trudc, cang ca dui sau,
gap than.

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién lién tuc bdy budc co ban Thé duc Aerobic.

2.Tro choi ho tro khéi dong

Dung cu: Loa dai va ba bai nhac c6 ba nhip khac nhau.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac nhém va xép thanh vong tron, cy li gian
cach mét dang tay. Khi nhac cham thi cac ban chay cham, khi nhac nhanh thi cac ban
chay nhanh, khi nhac tat thi cac ban diing lai. Cac ban cé gang cham dugc ban phia trudc
va tranh bi ban phia sau cham minh nhung phai ding theo nhip nhac. Ban nao bi ban
phia sau cham hoac thuc hién sai nhip nhac la bi loai khéi luot choi.

i )
n 2 A
[ \if’ KL"%

q_[(.e ?j

A

= LT

Hinh 1. Tro choi Chay theo nhac
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1. V6 tay theo nhip

2
Nhip 4 la trong mdi nhip gém hai phach
“manh — nhe — manh — nhe".
3
Nhip 4 la trong mé&i nhip gébm ba phach

“manh — nhe — nhe".

. :
Nhip , la trong méi nhip gém bdn phach Hinh 2.V tay theo nhip
“manh — nhe — vifa — nhe’, nhung thuong sé c6 é Phach manh vé tay manh,
bén phach gan giéng nhau déu la phach manh. . phéch nhe vé taynhe. |

2. Budc chan theo nhip nhac
Tu thé chuan bi: Ding thang, hai chan khép, hai tay chéng héng.

2 : 3 " 4 i
Nhac nhip 4 ! Nhac nhip 4 ' Nhac nhip 4 '

X . AL gia .. —Phach ha
- Phach dau tién: mét' ' — Phach dau tién: mot chan ach|dduitién: mot chan

chéan budc sang ngang. budc sang ngang. jaudcisangngang.
= Phach thit hai: chan, ' - Phach thu hai: chan con lai | !

con lai thu vé déng thuvédéngthc‘sihaigc“ii khuyu. ilalthuve.

'thoi hai g6i khuyu. o ' — Phach tht ba va pha h'
\ )i _pha ol e 3 phach
| - Phachthuba: ding tha"g ' thu tu: thuc hién tuong tu'

________________________ | nhu’ng nguac lai. /.
Hinh 3. Buéc chan theo nhip nhac

' - Phéch thtt hai: chan con
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3. M6t s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

-Dénh gia su déng déu (gidng nhau) khi mét nhém thuc hién bai dién: Cac van dong
vién thyc hién nhiing tu thé, dong tac trong bai tap phai chinh xac, ré rang. Thuc hién
déng tac phai cung thai diém, giéng nhau va lién tuc khong dugc phép diing lai trong
khi biéu dién.

- Diém trir cho sy déng déu trong bai téi da 50 diém (thang diém 100).

Piém tru
TU 1 -2 van déng vién sai 1 diém mét lan
T 3 -4 van doéng vién sai 2 diém mét 1an

1. Luyén tap theo nhom

Tap hop déi hinh chit U, thuc hién cac déng tac theo nhip dém tir chdm dén nhanh
dan ctia ngudi chi huy. Cac ban trong nhém goép y cho nhau.
234
444
2
4

- Luyén tap v6 tay theo nhip nhac

- Luyén tap budc chan theo nhip nhac

34
"4'4

Hinh 4. Doi hinh luyén tap vé tay theo nhip
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2. Luyén tap theo lop
Tap hop doi hinh bén hang ngang so le, thuc hién vé tay va budc chan theo nhip
nhac i,i ;: theo nhip d&m tir cham dén nhanh dan cdia ngudi chi huy.

S

2

&
s

A

Hinh 5. DB6i hinh luyén tap budc chan theo nhip

¢ Tré choi van déng bé trg
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 82 - 84.

/37 I
N B

1. Cac ban chia thanh hai nhém x&p thanh hai hang dimg déi dién nhau dé thi dua vé
kha nang cdm thu &m nhac. M& mét bai nhac bat ki, cdc nhém sé nghe va thuc hién
v tay két hgp budc chan theo nhip nhac.

2. Em luyén tap nghe nhiéu bai nhac khac nhau dé phan biét cac bai nhac d6 thudc nhip
nhac nao.

3. Néu mét s6 diéu luat trong Thé duc Aerobic ma em biét.
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CAC TU THE CO BAN CUA TAY
TRONG THE DUC AEROBIC

s

: - Thuc hién dugc cac tu thé co ban cda tay va cdm nhan %
MUCTIEU, dugc vi tri trong khéng gian. ;

o

YEUCRUGANDAT —_ Nghiém tuc, nang dong trong tap luyén.

RO,
&

o

~ A ]

By ook g
1.Khéidong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang ca. Chua y khéi
dong ki cac dong tac xoay cb tay, xoay khuyu tay, xoay vai, cdng co tay vai trudc, cang co
tay vai sau, nghiéng ludn.

Khéi dong chuyén mon: Thuc hién vo tay va buédc chan theo nhip nhac, thuc hién
lién tuc bdy budc co ban Thé duc Aerobic trén nén nhac nhip i

2.Tro choi ho tro khéi dong

Dung cu: Phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia
thanh cac nhém xép thanh vong tron,
mot ban ding & trung tam. Mdi ban
bén ngoai sé mang mot s6 thu tu va
diing tai vi tri cia minh trong suét qua
trinh choi. M6i luot ¢t ra mét ban vo
tay d€ ban & trung tam xac dinh dang
hudng (vi tri diing cta ban vo tay). Ban
@ trung tdm nham mat lai va lang nghe
tiéng vo tay clia ban bén ngoai. Khi da
xac dinh dugc huéng, ban & trung tam
sé xoay ngudi vé phia déi dién ban vo
tay va ho to s6é clia ban minh, sau dé6 mé
mat va chay dén cham vao tay ban. Moi
ban & trung tam sé thuc hién nam lan.
Ban nao thuc hién dung nhiéu nhat la Hinh 1.Trd choi Tim nguoi chi huy
ban thang cudc.
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1. Nhém ddng tac chuyén déng huéng trudc, sau cla tay

Duéi - Trudc - Cao
Tay chuyén déng tur dui ra
trudce va lén cao.

i
P

Hinh 2. Duégi -Trudc - Cao

Sau - Chéch duéi truéc -
Chéch trén truédc

Tay chuyén déng ra sau, chéch -
dui trudc va chéch trén trudc.

Hinh 3. Sau - Chéch duéi trudc - Chéch trén trudc
2. Nhém déng tac chuyén déng huéng trai, phai, ngang cua tay

l- ‘
/ \ -~ 5 ™ %:“:(—;_ A=
|I ll."
|

Dué6i - Ngang - Cao -
Tay chuyén déng tir dudi sang )
ngang va lén cao. '-

-
(S )

Hinh 4. Dudi - Ngang - Cao
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" Chéch ngang du'i - Chéch ngang trén
Tay chuyén dong chéch ngang dudi va
chéch ngang trén.

Ay

Hinh 5. Chéch ngang dugi - Chéch ngang trén

3.Nhém déng tac chuyén déng huéng phéi hop trudc va ngang cia tay

Duéi - Trudc - Cao - Ngang - Du@i A
. Tay chuyén dong tu dudi ra trudc, 1én cao, sang ngang va xuéng dudi. |

:'J Chéch duéi truéc - Chéch trén trudc — Chéch ngang trén - Chéch ngang du6i
" Tay chuyén dong chéch dudi trudic, chéch trén trudic, chéch ngang trén va chéch ngang dudi. |
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Co trudc ngu'c - Duéi sang ngang

‘Tay co trudc nguc va dudi thang sang ngang.

\

¥

1.

72

Co chéo truéc - Chéch ngang trén i i
Tay co chéo trudc nguc |
va dudi thang chéch ngang trén. b

AR

Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac déng tac theo nhip dé€m tir chdm dén nhanh dan, khéng nhac va cé nhac.

~ vadudi thang chéch ngang duéi.

(f’ Ry

— =

: Vé trén cao - Ggp ngang
- Tayvétrén caova khuyu tay gép
s sang ngang.

Co chéo truéc - Chéch ngang du’o’t
Tay co chéo trudc nguc

- Luyén tap nhom déng tac chuyén déng hudéng trudc, sau cla tay.
- Luyén tap nhoém dong tac chuyén dong hudng trai, phai, ngang cla tay.
- Luyén tap nhom ddng tac chuyén déng hudng phoi hgp trudce va ngang cla tay.




2. Luyén tap theo nhom

Tap hgp doéi hinh vong tron, thuc hién cadc déng tac theo nhip dém tur cham dén
nhanh dan ctia ngudi chi huy, khéng nhac va ¢6 nhac. Cac ban trong nhém gép y
cho nhau.

— Luyén tap riéng |é tirng tu thé ca ban cla tay trong Thé duc Aerobic.
— Phoi hgp luyén tap cac tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic.

Hinh 12. B6i hinh luyén tap dong tac tay co trudc nguc

3. Luyén tap theo lép

Tap hgp doéi hinh bén hang ngang so le, thuc hién cac dong tac theo nhip dém tu
cham dén nhanh dan ctia ngudi chi huy, khéng nhac va c6 nhac.

— Luyén tap riéng lé tiing tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic.
— Ph6i hgp luyén tap cac tu thé co ban cta tay trong Thé duc Aerobic.

¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu &trang 82 - 84.
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1. Cac ban chia thanh hai nhém dé ciing nhau rén luyén vé kha nang ghi nhé va thuc
hién cac tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic. Mot nhoém cing dém nhip va
thuc hién dong tac, mbi déng tac thuc hién t6i thiéu 4 1an x 8 nhip. Nhém con lai ding
quan sat va danh gia su déng déu ctia nhém thuc hién, sau dé déi vai trd hai nhém.

Hinh 13. Em cung céac ban vén dung céc tu thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic

234

] 444

3. Em cung cac ban van dung cac tu thé tay co ban vao bai dién dé thi dua van nghé
trong trudng hoc.

2. Em bién soan nhiing dong tac tay két hop va&i budc chan theo nhip nhac
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BAI THE DUC AEROBIC
LIEN HOAN CO BAN

gf o ) - Thuc hién dugc bai Thé duc Aerobic lién hoan co ban két %
R MuCTIEY, hop véi nhac. §
P YEU CAU CAN DAT
{ " - Coythucté chuc ki luat, gitup d& ban beé trong tap luyén. %
-~ A
ol a
1.Khéidong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang ca. Chua y khéi
dong ki cac dong tac xoay cd tay - cd chan, xoay khuyu tay, xoay vai, cang cd tay vai, cang
co chan, nghiéng ludn.

Khéi dong chuyén mon: Thuc hién cac tu thé co ban cla tay trén nén nhac nhip i

2.Tro choi ho tro khéi dong

Dung cu: Phan viét, coi, dong gic bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi khodac tay nhau thanh cac cdp doéi va xép thanh hang
ngang. Sau hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac cap doi cling thuc hién dong tac (10 co,
nang gdi, cach quang va tach chum doc), xuat phat tirvach 1 di chuyén vé trudc. Dén vach 2
thi d6i dong tac va di chuyén vé lai vach 1. Luan phién thuc hién theo thir tu cac dong tac dén
khi hoan thanh. Cap déi nao thuc hién ding va nhanh nhat la doi chién thang.

Hinh 1. Tro chai D6i ban hop stic
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Tu thé chuan bi: Dung théng, hai chan khép.
1. Déng tac budc tai cho, tay danh tu nhién

1 Nhip 1 Vo Nhip 2 " Nhip3 ' | Nhip4

* Chan trai nang lén Chan phainang lén Thuc hiennhy | Thuchién nhu

- vaha xuéng, tay va ha xuéng, tay \ .nhj;; . :\\ nhip2. |
. danhtunhién. danh tynhién. = - .

- - -~

Hinh 2. Déng tac budc tai chd, tay danh ty nhién
2.Pdng tac nhin goi, tay ngang va cao ap sat dau

e
4
/7

Nhip1 Nhip2 ! Nhip3 i Nhip4
Chantrdibudc ' Hai gdithdng, Trévé tuthé nhu | Thuc hién nhu nhip 2
rengsangngang, | nghiéngngudisang | nhipl. || nhungd@ibén. |
hai g6i khuyu, hai | | trdi, tay phdiduacao, - c -
_taydang ngang. ' | ap sat dau.

Hinh 3. Bdng tac nhun géi, tay ngang va cao ap sat dau
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Nhip 1 l Nhip 2 l Nhip 3 : Nhip 4
B4t tach hai chan | Batkhép haichan, | Thuchiénnhu ' Thuc hién nhunhip 2,
rong sang ngang, hai. ' hai tay vé trén cao. . nhip 1. - nhung hai tay khép
g6i khuyu, hai tay R g e, - sat than.
dangngang. - g

4. Dong tac bat tach chum doc, tay gap va co ngang trudc nguc

¢ e
. 'd
g ﬁﬁ? =

L __'I_—-—

2,
i

ﬂ

Nhip 1 1. Nhip2 . Nhip3 ! Nhipd
Bat tach chan trdira Bat khép hai chan : Thuc hién nhu nhip 1. Thuc hién nhu |
trudc gbi khuyu, chan vé haitayco | . nhungd8ichan. ' nhip2.
phaithdng rasau. Hai ' ‘ngangtrudc nguc., -
khuyu tay gap, kéora | -
. saungang vai. y

Hinh 5. Dong tac bat tach chum doc, tay gap va co ngang trudc nguc
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5. Pong tac chay budc bo, tay co chéo valén cao

Nhip 1 '\ Nhip2 V7 Nhip3 [ Nhip4
Bat gap cang chantrai | | Thuchiénnhunhip 1 | | Thuc hiénnhu | | Thyc hién nhu
ra sau sao cho gét chan | ' nhung déichan va hai = nhip 1. ' nhip 2.

tay dua Ién cao.

cham vao méng, chan
phdi thang. Haitay co |
chéo trudcnguc. |

Hinh 6. BDong tac chay budc bo, tay co chéo va lén cao

6.Pong tac bat cach quang, tay dua ra sau va trudc

A

o NS NS
Nhip1 Nhip 2 N Nhip3 [ Nhip4
Bat gap cang chan Bat dudi thang chan Thuc hién nhu| | Thuc hién nhu

| trai ra trudc, hai tay nhip 1 nhung ' ' nhip 2 nhung
‘thdng chéchduditruéc, ' déichan. | ' déichan.

trai ra sau, hai tay
thang ra sau, ban
tayndmhg. | | longbantaymg.

Hinh 7. BDdng tac bat cadch quéng, tay dua ra sau va trudc
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7.Dong tac bat nang goi, tay danh di déu

%
Nhip 1 v Nhip 2 v Nhip 3 ' Nhip 4

Bat nang g6i chan trai | | Bat khép chan trai '  Thuc hién nhunhip 1 | Thuc hién nhu
ra trudc, khuyu tay phéi; | vé, haitaythang | | nhung ddibén. | ' nhip 2.

gapngangtrudcnguc, | khépsatthan. | L nhip2.
. tay trai tha ngrasau. | 7T TTTC '

Hinh 8. Dong tac bat nang géi, tay dénh di déu

8. Dong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang duéi

(S (

Nhip 1 Nhip2 Nhip 3 5 Nhip 4
Bat nang gbi chan trai | | Batkhép chantrai | ' Batdalangchan ' Thuc hién nhu
ra trudc, hai tay thang ' vé, haitay thang | trairatrudclén cao, . nhip 2.

haitaythéngché'chi oo

chéchngangdudi. = khépsatthan.
------------------- ccoooooo------7 . ngang dudi.

Hinh 9. Dong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang dudi
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan, khéng nhac va cé nhac.

— Luyén tap riéng lé tirng dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
— Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

2. Luyén tap theo nhom

Tap hop doi hinh vong tron, thuc hién cac déng tac theo nhip dém tircham dén nhanh
dan ctia ngudi chi huy, khong nhac va cé nhac. Cac ban trong nhém goép y cho nhau.

— Luyén tap riéng lé tirng dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.

— Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

s
F

| we
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Hinh 10. B6i hinh luyén tap ddng tac nhan goi, tay ngang va cao ap sat dau
3. Luyén tap theo lop

Tap hgp doi hinh bon hang ngang so le, thuc hién cac dong tac theo nhip dém tu
cham dén nhanh dan ctia ngudi chi huy, khdng nhac va cé nhac.

— Luyén tap riéng lé tirng dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.

— Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.
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¢ Tro choi van déng bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon moét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 82 - 84.

Ll X&)

1. Cac ban chia nhém dé cuing nhau rén luyén tinh nhip diéu va su déng déu. Cac ban
cung nhau thuc hién 2 - 3 d6ng tac thudc bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac nén,
sau d6 gidm nhé hét am lugng bai nhac mot thai gian va mé I6n [én lai dé kiém tra su
trung khép gifia dong tac va nhip nhac.

Hinh 11.Em cung cac ban van dung cac déng tac thudc bai Thé duc Aerobic lién hoan

2. Dé thé hién tinh than déng doi, tinh doan két, tinh tham mi trong tap luyén ciing nhu
biéu dién, cac em c6 thé chon trang phuc, giay, tat, day buéc téc cing mét mau va
giéng nhau dé cuing nhau tap luyén va biéu dién.

3. Em va cac ban van dung cac diéu luat ca ban trong Thé duc Aerobic da dugc hoc dé
danh gia bai tap. Nhac nhé tap luyén va gép y cho nhau trong qua trinh rén luyén
tiing dong tac dé thuc hién t6t bai Thé duc Aerobic lién hoan.
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Muc dich: Rén luyén ki thuat ctia bdy budc ca ban Thé duc Aerobic, su nhip nhang
cla déi chan, tinh dong déu ctia doi nhom.

Dung cu: San rong thoang mat, bang phang.

Cach thuc hién: Ngugi choi
chia thanh hai nhém, nhém du thi
va nhom danh gid. Nhém du thi
xép thanh hai hang ngang quay
lung vao nhau, cung nhau dém
nhip va thuc hién lan lugt bay
buéc co ban Thé duc Aerobic theo
th tu da hoc, moi budc thuc hién
2 lan x 8 nhip. Nhém danh gia theo
déiva dém I6n téng s6 lan nhém du
thi pham 16i (@ém khéng dong déu,
dém nhd, thuc hién khéng duing ki
thuat, dong tac khéong duang nhip
dém). Sau d6 d6i vai trd hai nhom.
Nhom it 16i nhat la thang cuoc. Hinh 1.Trd choi Ai dung, ai sai

Muc dich: Rén luyén su mém déo clia déi chan.
Dung cu: San rdng thoang mat, bang phang, bia cting (20 x 40 cm), day chun (day thun).

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai nhém, nhém du thi va nhém danh gia.
Nhom danh gia clf ra bon ban dé gilt hai bia ciing va hai dau day ngang vai. Cac ban
trong nhom du thi lan lugt thuc hién cac dong tac bat da lang ngang vai (chan da truéc 4
lan x 8 nhip va chan da ngang 4 lan x 8 nhip), chan da luan phién va lién tuc (8 lan/chan).
Nhom danh gia theo d6i va dém s6 lan cham vao day va bia cia nhém du thi. Sau do6 déi
vai tro hai nhém. Nhom ¢ sé lan cham nhiéu nhat la thang cudc.
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Hinh 2. Tro chai Tim nha vé dich

Muc dich: Rén luyén tri nhé, ki nang phéi hgp va lam viéc nhom.

Dung cu: San rong thoang mat, bang phang, loa dai, nam bai nhac khéac nhau (méi
bai nhac dai t6i thiéu mét phut), déng hé bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém, ngudi chi huy sé béc tham dé
chon bai nhac va thi tu thuc hién bai tap. M&i nhém c6 5 phut dé ciing nhau nghe nhac,
dém nhip va thao luan dé théng nhat vé s6 déng tac sé thuc hién, thi tu va sé nhip thuc
hién cac déng tac. Cac ban c6 thé sit dung bay budc co ban, cac dong tac da dugc hoc
(nhung phai khac thu tu thuc hién) hodc soan méi cac ddong tac. Nhém nao thuc hién sai
nhip, sai ddng tac hay diing lai nhiéu lan trong qua trinh thuc hién xem nhu thua.

Hinh 3. Trd choi Nhay cling dong doi
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Muc dich: Rén stic manh clia déi chan, kha nang gilr thang bang.

Dung cu: San rong thoang mat, bang phang, ba cap bia cting hinh dé giay 16n (20 x
40 c¢cm), phan viét trang va khan lau uét (cho nén gach hay xi mang), que (cho nén dat).

Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cac nhém diing sau vach xuat phat. Sau hiéu
lénh (ti€ng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién bat nhay va lo co theo so d6 da vé trén san
(c6 thé thay d6i hudng di chuyén va dé kho tro choi) cho dén vach dich va cham tay ban
tiép theo. Lan lugt mdi ban thuc hién tuong tu cho dén hét nhém. Trong qua trinh chai,
ban nao cham vach, di sai huéng hay diing lai hon 5 gidy la bi loai. Nhém nao c¢é nhiéu
ban thuc hién dugc nhat la thang cudc.

Hinh 4.Tro choi Tha'tai bat nhay
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Bong da la mon thé thao déng doi dugc nhiéu ngudi yéu thich.

Tap luyén va thi dau bong da gép phan nang cao stic khoé va phat trién co thé mét
cach toan dién. Bén canh d6 gép phéan boi duéng con ngudi vé mat y chi, phdm
chat, dao dtrc, tinh than déng déi va biét khac phuc nhimg khé khan, thir thach.
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BAI TAP BO TRO PA BONG

e — Thyc hién dugc céc bai tap bd trg da bong.
gk | MUCTEED, - Biét quan sat tranh anh va dong tac mau dé tap luyén.
: YEU CAU CAN AT
© =Tich cuc, tu gidc trong tap luyén.

-~ A B
By oo

1. Khéi dong
Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang cao. Chu y khéi ddng ki cac dong tac
xoay c6 chan, gap dudi goi, ép déo doc, cang ca dui sau.

2. Tro choi ho trg khéi déng

Dung cu: Qua béng da, vong nhua, coi.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Khi ¢6 hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban ding dau méi nhém nhanh chéng chay vao trung tam lay mét qua
béng, tré vé vi tri nhém minh va cham tay ban ti€p theo. Lan lugt méi ban thuc hién cho
dén khi hét s6 bong & trung tam. Nhém nao c6 nhiéu béng nhét la thang cuéc.

Hinh 1.Trd choi Gianh béng
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1.Dong tac got cham moéng

Tu' thé chudn bi v Thu'c hién

' Hai chan dding réng bang vai ©  Than trén hoi nga ra trudc, tay danh tu nhién, phéi hop
- " | nhip nhang véi chan, cdng chan gép vé sau sao cho

" g6t chan cham méng. Hai chan luan phién thuc hién |

Hinh 2. Bong tac g6t cham moéng

2.Pong tac da lang trong

Tu thé chudn bi : Thuc hién
'Haichan dimg rong bingvai: ' Than trén hoi nga ra trudc. Chan phai thuc hién
| dong tac xoay céng chan, sao cho long ban chan
hudéng lén trén theo chiéu thang ding. Khi chan
phai vira ti€p dat thi chan trai thuc hién déng tac
tuong tu.

Hinh 3. Béng tac da lang trong
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3.Tang béng co ban bang mu chinh dién ban chéan

Tu thé chudn bi ' Thuc hién

. DPung tu nhién, chan thuan dat Tha rgi bong, khi bong & vi tri dudi géi thi dudi
' phia trudc, hai du g6i hoi khuyu, cang chan dé tiép xtic bong bang mu chinh dién
' haitay cdm béng ngang héng va ban chan theo huéng tu dudi lén trén. Khi bong
. phiatrén mu ban chanthugn. | | nay lén, dung hai tay dé bat bong.

Hinh 4. Tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan

Thuc hién tuong tu' véi chdn khéong thuan.

~e
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 -8 m.
- Luyén tap doéng tac gét cham méng.

- Luyén tap dong tac d4 lang trong.

- Luyén tap dong tac tang béng co ban bang mu chinh dién ban chan.
2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién cac dong tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan,
moét ban quan sat va gopy. Cy li thuc hién 5-10m.
- Luyén tap doéng tac gét cham méng, da lang trong.

- Luyén tap tang béng co ban bang mu chinh dién ban chan.
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3. Luyén tap theo nhom
Thutc hién dong tac tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan cham va nhanh
dan. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

Hinh 5. Di hinh luyén tap dong tac tdng bong bang mu chinh dién ban chéan

¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 97 - 98.

H o

1. K& tén mot sé bai tap bd trg khéng bong va c6 bong trong béng da.

v

2. Em st dung cac déng tac bé trg da bong dé té chiic tro chai thi dau gilta cac doi trong
cac hoat déng hoc tap va giai tri.

Hinh 6. Hai ddi thi nhau tang béng



KI THUAT PA BONG
BANG LONG BAN CHAN

ra )

’ - Thuc hién dugc ki thuat da bong bang long ban chan. A
" MUCTIEU, - Biét quan sat dé phat hién va tu slra chira ddng tac sai.
_ YEU CAU CANDAT - Phat huy tinh than tap thé va tinh tich cuc trong téap luyén.

" - Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong bong da. y

oo gy .
pay o MO DAU
1.Khéidong

Khéi dong chung: Thuc hién cdc dong tac xoay cac khdp va cang ca. Chu y khdéi
dong ki cac dong tac xoay canh tay, xoay c6 chan, ép déo ngang, cang co dui trudc.

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac bai tap bé trg da bong nhu got cham méng,
da lang trong, tang bong.

2.Troé choi ho tro khéi déng

Dung cu: Vit chudn, qua bong da (hodc qua cau), vong nhua.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Khi ¢6 hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chéng chay luén qua cac vat chuidn dén vong nhua
va nhat moét qua bong, chay vé theo dudng thang cham tay ban tiép theo. Lan lugt méi
ban thuc hién cho dén khi hét bong trong vong nhua. Nhém nao thuc hién nhanh nhat
la thang cudc.
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Hinh 1. Trd chai Luén vdt chudn
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1. Déng tac cdm giac béng bang long ban chéan

Tu' thé chudn bi P Thutc hién
Hai chan ding rong hon vai. Btbong .~ Dabong nhe nhang qua lai bang
-\ trén mat dat gidia hai chan. i long ban chan.

Hinh 2. Ddng tac cdm giéc b6ng bang long ban chan

2. Ki thuat da béng bang long ban chan

R

8¢

Giai doan chay da Giai doan ddt chdn tru
Toc d6 chay nhanh dan | | Chan tru dat tir g6t dén ca

déu, buéc chay da cudidai ' | ban chan, song song v6i

Tu' thé chuadn bi
Hai chan ding trudc sau
(hoac hai chan ding réng

bang vai) cach béng 2 -3 m. hon dé dat chan tru. bong. Chan tru cach béng
Mat quan sat bong va © 110 -15cm, g6i khuyu, dén
muc tiéu. trong tam vao chan tru.



N v

' Giai doan vung chdnldng | ' Giai doan tiép xiic bong Dong tdc két thiic

' Chan da béng dua vé phia ' Tiép xtc phia sau tam Lang chan da béng ra

. sauvatiéptucvungra | | bdng, luctiép xic quatam trudc. Sau khi tiép xuc

' truéc déng thdiban chan | | béng, dién tiép xdc hinh béng budc vé trudc 1 -2

' béhudngrangoai. | tam gidc (matca chan, ] budc dé gilt thang bang.
N -*1 g6t, ngdn chan cai).

\

3. Mét so6 diéu luat co ban trong béong da

— Trong thi dau béng d4, ngoai trtr thi mén trong khu vuc cau mén duge dung
tay choi béng, cac cau thd con lai phai dung chan chai béng (trir khi thuc hién qua
ném bién).

— Céc cau tha khéng dugc tyy diing tran dau khi khéng c¢é hiéu Iénh cla trong tai.

— Cau thu bi phat hai thé vang trong mét tran dau sé bi truat quyén thi dau bang mot
thé do va cau thu do phai roi khoi san thi dau.

1)
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1. Luyén tap ca nhan
Thuyc hién cac dong tac cham va nhanh dan.
— Luyén tap déng tac cdm giac bong bang long ban chan.
- Luyén tap da béng tai chd bang long ban chan.
- Luyén tap giai doan chay da dén béng.
— Luyén tap toan bo ki thuat da béng bang long ban chan.
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2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién ciac dong tac
cham va nhanh dan, mét ban quan sat va gép y. C6
thé thuc hién da bong qua lai. Cu li thuc hién 5 -7 m.

- Luyén tap da bong tai chd bang long ban chan.

- Luyén tap giai doan chay da dén béng. @ (;3
- Luyén tap toan bo ki thuat da béng bang long =7/
ban chan. Hinh 4. Luyén tap da béng qua lai

3. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac ddng tac cham va nhanh dan. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac
ban trong nhém goép y cho nhau. C6 thé thuc hién da béng qua lai. Cu li thuc hién 5 -7 m.
— Luyén tap déng tac cdm giac bong bang long ban chan.
- Luyén tap toan bo ki thuat da béng bang long ban chan.

Hinh 5. D6i hinh luyén tap ki thuat bong da bang long ban chan

¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé sit dung moét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 97 - 98.

"0
Y

¥

1. Ki thuat da bong bang long ban chan dugc sif dung & nhiing tinh hudng nao trong
thi dau?

2. Néu mot s6 diéu luat trong bong da ma em biét.

3. Em hay strdung ki thuat da bong bang long ban chan dé t6 chic trd choi da bong vao
vat chuan.
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Ki THUAT GIU BONG
BANG LONG BAN CHAN

v"rﬁw "!\;*_‘L
: . - Thuc hién dugc ki thuét gitt béng béng ldng ban chan.
* MUCTIEU, . s
CYEU CA CANDAT Biét quan sat tranh anh va dong tadc mau dé tap luyén.

gﬁ - Doan két, hé trg 1an nhau trong tap luyén. y

Ry oo g

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang co. Cha y khéi
ddng ki cac dong tac xoay canh tay, xoay c6 chan, ép déo ngang, cang ca dui trudc.

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac bai tap b6 trg da bong nhu da lang trong,
tang bong, dong tac cdm giac bong bang long ban chan.

2. Tro choi ho trg khéi déng

Dung cu: Qua bong d4, vat chuan, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu Iénh (ti€ng coi hodc
tiéng vo tay), ban dliing dau 6m qua béng chay vong qua vat chuan dén vach dich, thuc
hién dong tac da béng bang ldong ban chan vé cho ban tiép theo va chay vé ding cuéi
hang cia minh. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién
nhanh nhat la thang cudc

W

8-10m

Hinh 1.Trd choi Ainhanh hon
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: Tu'thé chudn bi | Thuc hién
' Haichan diing réng " Long ban chén tiép xtic bong dit thang huéng bong
:\ béng vai. 1 dén.Tiép xtic phia sau tam bong. Khi béng cham long
) " | ban chan thi nhanh chéng dua chan vé sau dé giam téc
'\ doé béng. ,

-

Hinh 2. Gilr béng lan sét bang long ban chéan
2. Giir bong trén khéng bang léng ban chan

A7
"{Za”l

:{.'
o

Twthé chudnbi ' | Thuc hién
Hai ché&n dﬁ"? rong Chan tru hai khuyu géi, ban chan xoay vuéng géc
bdng vai. ) vGi huéng bong dén, trong tdm dén vé chan tru.
""""""""""" Tiép xuc véi bong bang long ban chan & dudi bong.
Khi bong cham chan nhanh chéng dua chan xuéng

dudi dé giam téc d6 bong dén.

Hinh 3. Gi{t béng trén khéng béng long ban chan
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Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban gilr b6ng, mét ban da béng hoac tung béng, quan sat va gép y.
Culithuchién3-5m.

- Luyén tap gittbong lan sét bang long ban chan.

- Luyén tap gittbong trén khong bang long ban chan.

3-5m
Hinh 4. Luyén tap gitr béong trén khong
¢ Tré choi van déng bé trg
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 97 - 98.

X Xo
it A \ g

1. Ké tén mot s6 dong tac gilt bong ma em biét.
2, Tan dung buc tudng (& nhimng noi cho phép) thuc hién da bong vao tuong, bat ra réi st
dung ki thuat gilr béng.

v il

Hinh 5. Em thuc hién da bong vao tudng va gitr bong
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Muc dich: Rén luyén kha nang phoi hgp van déng.

Dung cu: Qua béng d4, coi.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu lénh (tiéng coi hodc
ti€ng vo tay), ban dau tién sé thuc hién tang bong bang mot chan, méi lan bong cham
chan dugc tinh 1 diém. Khi bong roi cham dat thi ban ti€p theo sé thuc hién. Lan lugt méi
ban thuc hién cho dén hét nhém. S6 diém clia nhém bang téng diém clia cac ban. Nhom
chién thang la nhém c6 diém cao nhat.

Hinh 1.Trd choi Nhém chién thdng

Muc dich: Ren luyén ki thuat da béng chinh xac.

Dung cu: Qua béng da, cau mén, vat chuan.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Lan lugt moi ban thuc hién ki
thuat da bong bang long ban chan vao cau mén. M6i qua truc tiép vao cau moén khéng
cham dat dugc tinh 1 diém. Méi ban thuc hién da nam qua. Ban nao ¢6 diém cao nhat la

chién thang. )

Hinh 2. Tro choi Cau thua xudt séc
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Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hgp van déng va stic nhanh.

Dung cu: Qua béng da, phan viét, vat chuan, coi, déng hé bam gio.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém, moi nhém ¢ mét qua bong. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban diing dau hang thuc hién tdng bong bang
mot chan, cham béng hai 1an, cam béng chay vong vat chudn vé vi tri xuat phat dua
béng cho ban tiép theo va chay vé diing cudi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén
hét nhéom. Nhém nao hoan thanh de”iu;i‘én la chién thang.

d
~

10-15m
Hinh 3. Trd chai Nhdm ndo nhanh hon

Muc dich: Rén luyén t6 chat khéo |éo, kha nang phéi hgp van déng va stic nhanh.

Dung cu: Qua bdng da, phan viét, coi, dong h6 bam gid.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhém, moi nhém ¢ mét qua bong. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban ding dau hang sé cam boéng chay dén
vach dich, da béng bang long ban chan vé nhém minh. Ban tiép theo gilt bong bang
long ban chan va cam béng dé thuc hién tuong tu. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén
hét nhéom. Nhém nao hoan thanh dau tién la chién thang.

LS 6-8m A

Hinh 4. Trd chai Nhdm ndo khéo hon
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Chu deé lll:

Bong ré la mét trong cdc mon thé thao duoc rat nhiéu ngudi yéu thich, dac biét 1a hoc
sinh phé théng. Mén béng ré khéng chi gitp rén luyén sic khoé, ting cudng thé luc
ma con gitp phat trién chiéu cao.

99



BAI TAP BO TRO TRONG BONG RO

o

\
A — Thuc hién dugc cac bai tap bé trg trong béng ré. !

L MUCTIEU, :
Y\ veucAucinear Biét quan sat tranh anh, déng tdc mau dé tap luyén. %
— Tich cyc tham gia, c6 y thiic hop téc v6i ban ba trong tap luyén. |

o,y S
ralWla

1. Khéi dong

Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi dong ki cac dong tac
xoay ¢ tay, xoay cd chan, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang co tay vai, gap dubi goi,
cang cg dui.

2. Tré choi ho tro khéi dong

Dung cu: Qua béng d4, vong nhua, dong hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Méi lugt hai ban thuc hién. Sau
hiéu lénh xuat phat (ti€ng coi hodc tiéng vé tay), hai ban gilt bong bang lung, di chuyén
dén ré béng ctia nhém minh, dé béng vao, chay vé cham tay déi ban tiép theo dé thuc
hién tuong tu. Trong ltic di chuyén, néu bong roi thi hai ban nhat lai va ti€p tuc thuc hién.
Sau 5 phut, r6 ctia nhém nao ¢ nhiéu béng nhat la thang cuéc.

Hinh 1.Trd choi Céip dbi din y
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1. Mét s6 bai tap bé tro di chuyén khéng béng

Khi muén tang téc, than trén nga ra
trugc, na trén hai ban chan dap manh vé
sau. Khi muén chay cham lai, than trén hoi
nga ra sau, chan budc dai, hai tay tha léng.

Hinh 2. Chay bién téc

Dap chan ngugc véi hudéng mudn di
chuyén xuéng dat, xoay ca than trén vé
hudng dé dé di chuyén.

— —

Hinh 3. Chay d6i hudng

Than trén nga, hai ban chan luén huéng
vé phia di chuyén va mat quay vé phia c6
bong dé quan sat.

Hinh 4. Chay nghiéng

Hai dau géi luén gép, than trén hoi nga ra trudc,
lung quay vé hudng di chuyén. Mat quay trai (hoac
phai) nhin theo hudng di chuyén.

N —
Hinh 5. Chay lui
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2. Mét sé baitap bé trg lam quen véi béng

Te =

[

___Hinh6.Haitay dvabéngqualai Hinh 7. Xoay béng quanh dau
" Hai tay giif béng, diing long cac ngon | ' Dung tay gitrva dua béng lén ngang |
:\ tay dé dua béng qua lai. [ déu, xoay béng quanh dau. |

Hai chan dimg réng bang vai, hai gdi
hoi khuyu, xoay béng quanh chan
phai, sau d6 d6i sang chan trai.

' Dung tay git va dé béng ngang héng, |
| xoay béng quanh héng. ;

ﬂ"’@ n o
R LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac ddng tac tai ché, di chuyén cham nhanh dan. Cu li thuc hién 10-15m.
- Luyén tap chay bién t6c, chay d6i huéng, chay nghiéng, chay Iui.

- Luyén tap hai tay dua bong qua lai, xoay béng quanh dau, xoay béng quanh héng,
xoay béng quanh chan.

’
1
I
1
I
1
]
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién cham va nhanh dan, mét ban quan satva gépy.
- Luyén tap hai tay dua béng qua lai.
- Luyén tap xoay bong quanh dau.
- Luyén tap xoay béng quanh héng.
- Luyén tap xoay béng quanh chan.

Hinh 10. Em cung ban luyén tap xoay béng quanh hong

3. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu lithuc hién 10 - 15 m.
- Luyén tap mét s6 bai tap di chuyén khéng béng.
- Luyén tap mét s6 bai tap lam quen véi bong.

¢ Trd choivan dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon moét s6 tro chaoi dugc gidi thiéu Gtrang 114 - 116.

“"\EB
A

1. K& tén va tim hiéu muc dich ctia mét sé déng tac di chuyén khong béng trong bong
r6 ma em biét.

2. Em tu tap cac dong tac di chuyén khéng béng dé rén luyén va nang cao thé luc.

3. Em van dung cac bai tap lam quen véi béng dé cadm giac bong tét hon.
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Ki THUAT CHUYEN VA BAT BONG

- Thuc hién dugc ki thuat chuyén va bat béng. i

b - Biét quan sat tranh anh va stia dong tac. :

YEU CAU CAN AT !

1 — Chd dong, tich cuc trong tap luyén. i
-~ A
‘alla

1. Khé&i dong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang co. Cha y khéi
dong ki cac déng tac xoay cb tay, xoay canh tay, cang co tay vai.

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién cac bai tap bé trg trong béng ré nhu chay bién
téc, chay nghiéng, chay Iui, xoay béng quanh dau, xoay béng quanh héng.

2.Troé choi ho tro khéi dong

Dung cu: Qua béng ré, coi, déng hé bam gio.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac nhom. M6i nhém xép thanh hai hang
doc ding déi dién. Khi nghe hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban dau tién cam
béng va chuyén cho déng doi diing déi dién, sau do6 chay vong vé ding cudi hang cua
minh. Ban dang cam béng tiép tuc thuc hién tuong tu. Ban nao lam roi béng thi nhat 1én
va thuc hién lai. Cac ban ti€p tuc chuyén béng qua lai cho dén khi ban cudi cling trong
nhom nhan dugc bong. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la thang cudc.
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Hinh 1. Trd choi Chuyén va bat bong nhanh
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1. Ki thuat chuyén béng

" Thuc hién
' Chan sau dap dat ddy than ngudi ra trudc, dong thai
. kéo bong tir dudi Ién trén, tif trong ra ngoai thanh mét
nUia sau hai bén boéng, o dudng vong cung nhé dén ngang nguc thi cd tay hoi
,‘ trudc nguc. | ' xoay ra ngoai va dudi hai canh tay vé& huéng chuyén. Khi
o "\ boéng raitay, hai long ban tay hoi chéch ra ngoai.

Tu thé chudn bi
Hai chan diing réng bang:
vai, hai tay gilr bong &

."I /I
III| f’?‘
A
I
Tu thé chudn bi " Thuc hién "
Pung chan trudc chan sau, hai géi hoi Chu dong dua tay dén bong sao cho bong
khuyu. Hai tay tha I16dng, hai long ban ti€p xuc vao phan chai tay va long ban tay,

tay huéng vao nhau va mé ra hai bén sau d6 nhanh chéng kéo bong vé trudc

vGi khodng cach nhoé haon béng. Cac ~ nguc dé gidm téc do bay clia bong.
ngon tay xoé déu tu nhién. ) )

Hinh 3. Ki thuat bat bong
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 3 -5 m.
— Luyén tap ki thuat chuyén bong.
- Luyén tap chuyén béng vao tuong va bat lai.

N
Y i

Wi

3-5m

~

Hinh 4. Em luyén tap chuyén va bat béng

2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién cham va nhanh dan, mét ban quan sat va gép y. Cu li
thuc hién3-5m.

- Luyén tap chuyén béng vao tuong va bat lai.

- Luyén tap chuyén béng cho nhau.

2
T N

Hinh 5. Em cuing ban luyén tap chuyén va bét bong
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3. Luyén tap theo nhom

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan. Nguai chi huy diéu khién tap luyén va
cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap chuyén bong vao tudng va bat lai.

- Luyén tap chuyén va bt bong theo vong tron.

Hinh 6. D6i hinh luyén tap chuyén va bat bong

¢ Tro choi van dong bé trg
Hoc sinh c6 thé Iya chon moét s6 trod choi dugc gidi thiéu & trang 114 - 116.

ﬂkrc
S o

1. Tim hiéu thém vé mét s6 ki thuat chuyén béng trong béong ré.

2. Em van dung ki thuat chuyén va bat bong vao cac trd chai véi béng dé nang cao stic
manh cula canh tay.
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Ki THUAT DAN BONG

— Thuc hién dugc ki thuat dan béng. !

By

" MUCTIEY, C (e 8 s e T -
_ VEU CAU CANDAT — Cé y thuc hgp tac, tinh than dong doi va san sang chia sé,

giup d& cac ban trong luyén tap.

JUREIREEERee,

-~ A

‘el e
1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang ca. Cha y khéi
déng ki cac déng tac xoay c6 tay, xoay canh tay, cang co tay vai.

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bé trg trong bong ré nhu chay bién
téc, chay d6i huéng, xoay béng quanh chan, xoay béng quanh héng, hai tay dua béng
qua lai, ki thuat chuyén va bat béng.

2. Tré choi ho tro khéi dong

Dung cu: Qua béng rd, do chién thuat hodc day mau dé phan biét hai doi, bang r6, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Méi lugt hai nhém thi dau trong
khu vuc nifa san béng ré. Cac ban trong nhém thuc hién chuyén béng qua lai véi nhau,
nhém déi phuong can tré va cé gang gianh bong dé chuyén cho nhém minh. Nhém nao
thuc hién dugc mudi dudng chuyén lién tuc Ia nhém thang cudc. Trudng hgp bong ra
bién, ngudi chi huy diing ngoai phat bong vao san dé tiép tuc.

Hinh 1. Trd choi Thi ddu chuyén bong
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1. Tai ché dan béng cao tay

Tu thé chuan bi: Hai chan ding réng béng vai. i
Tay thuan dat trén boéng, tay d& dudi bong. Cac R |

ngon tay xoé réng tu nhién, dat bong tiép xuc véi -lﬁ %

phan chai tay clia cac ngén tay, long ban tay khéng -

cham béng. Hinh 2. Tu thé chuan bi tai chd

dan béng cao tay
ol 4| /\ Thuc hién: Dua nhanh tay khong thuan ra,
ot khuyu tay thuan lam tru, dung luc cdng va c6 tay ddy
? { ".I nhe béng xuéng. Khi béng nay Ién, tay thuan don

! : ' B phia trén béng tai vi tri dudi that lung, theo béng Ién
| | a ngang that lung, tiép tuc ddy nhe béng xuéng.
Ve ¥

Hinh 3.Déng tac tai chdé dan
béng cao tay

2. Tai ché dan béng théap tay

Tuthé chuin bi: Tuong tu nhu ki thuat dan béng
cao tay nhung chan bén tay cam béng IUi vé sau mét
budc dé chuyén trong tam xuéng thap hon.

Thuc hién: Tuong tu nhu ki thuat dan béng cao
tay, nhung béng dugc khéng ché ngang géi, tay con
lai dat phia truéc dé chan béng.

Hinh 4. Bong tac tai cho dan

bdéng thap tay
-~

AR
1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan.Culi10-15m.
- Luyén tap dan béng cao tay.

- Luyén tap dan béng thap tay.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién cham va nhanh dan, mét ban quan satvagop y. Culi
thuc hién 10 -15m.

- Luyén tap dan béng cao tay.

- Luyén tap dan béng thap tay.

3. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 10 - 15m.

— Luyén tap dan bong theo huéng thiang va vong vé.

— Luyén tap dan bong luén vat chuan.

i -~ ~
; \\ - \
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E 10-15m i

Hinh 5. Déi hinh luyén tap dan béng luén vét chuan

¢ Trd choivan dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon moét s6 tro choi dugc gidi thiéu dtrang 114 - 116.

/37 I

1. Tim hiéu muc dich ctia ki thuat dan béng trong béng ré.

2. Em thuc hién ki thuat dan bong dé di chuyén nhanh hon trong cac trd choi bong ré.
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Ki THUAT NEM RO
MOT TAY TREN VAI

- — Thuc hién dugc ki thuat ném ré moét tay trén vai.
£ MUCTIEV,

R e - Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong béng ré.
YEU CAU CAN DAT ' ’ '

— Tich cuc hé trg, hgp tac véi ban bé trong luyén tap.

RO,
R
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e
1. Khéi dong

Khi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khai déng
ki cac déng tac xoay c6 tay, xoay canh tay, xoay khuyu tay, cang cd tay vai, nghiéng ludn.

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac déng tac bé trg trong bong ré nhu chay bién
téc, chay d6i huéng, xoay bong quanh chén, xoay béng quanh chan, hai tay dua bong
qua lai, ki thuat dan boéng.

2. Tré choi ho tro khéi dong

Dung cu: Qua béng ré6, coi, déng hé bam gio.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cdc nhém, méi nhém c6 mét qua béng. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban diing dau hang moi nhém dan béng Ién
vach dich, quay vé vach xuat phat, dua béng cho ban tiép theo. Lan lugt maoi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la thang cudc. Trong qua trinh
dan bong, néu dé roi bong thi nhat lai va ti€p tuc thuc hién.

Hinh 1.Trod chai Thi ddn béng
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1. Ki thuat tai ché ném ré mét tay trén vai

' Tuthéchudnbi | Thu'c hién |
- Chan cung béntayném | | Haitay dua bong lén cao ddy manh béng, gap cé tay |
. boéngdattruéccach | thuén d€ ném bong. Tay thuan ném r6 va than trén tao |
. chan kia ntfa ban chan, | mot géc khoang 150 d6. )
- giltbongbdngcdhai 1 T ’

- ban tay, mat quan satré.

Hinh 2. Ki thuat tai chd ném ré mét tay trén vai

2. M6t sé diéu luat co ban trong béng ro

- Céch chai: Trong qua trinh choi béng ré khéng dugc dung chan da bong.

— L6i ca nhan: Khong dugc nam giti, kéo, day,... trong khi choi bdng ré.

— Pham luat Dan béng: Van dong vién dan bong va chuyén di, sau d6 bat bong lai,
liic nay chi dugc phép ném ré hodc chuyén bong, néu tiép tuc dan bong thi pham luat
(hai lan dan béng).

—Trong thi dau, béng ctia doi tan céng ném vao ré déi phuong dugc tinh diém nhusau:

+ M6t qua ném phat duogc tinh 1 diém.

+ Bdng vao r6 ti vach cé vong cung 6,75 m dén r6 dugc tinh 2 diém.

+ Bdng vao r6 ti ngoai vach c6 vong cung 6,75 m dén ré dugc tinh 3 diém.
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan, khéng cadm béng va
cam boéng. Cu li thyc hién 10 -15m.
— Luyén tap ném ré mot tay trén vai.
— Phéi hgp luyén tap dan béng va ném ré mét tay trén vai.
2. Luyén tap theo nhom
Thuyc hién cadc dong tac cham va nhanh dan, khéng cam bong va cam béng. Cu li thuc
hién 3 - 6 m. Ngudi chi huy diéu khién luyén tap va cac ban trong nhém gép y cho nhau.
— Luyén tap tai chd ném ré mét tay trén vai.
— Phoi hgp luyén tap chuyén, bat béng va ném ré mét tay trén vai.

L N

A4

Hinh 3. B6i hinh luyén tap phéi hop chuyén, bét béng va ném ré
¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 114 - 116.

ERT o g

1. Thudng xuyén luyén tap ki thuat ném ré mot tay trén vai dé phat trién cac nhém co
phan than trén.

2. Néu mot s6 diéu luat trong béng ré ma em biét.
3. Em hay tim hiéu, suu tdm tranh dnh vé moét s6 van déng vién Bong r6 tiéu biéu cla
Viét Nam.
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Muc dich: Rén luyén cac ki thuat di chuyén, stic nhanh va khéo léo.

Dung cu: Qua béng 16, vat chuan, coi, déng hd bam gid.

Céach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém, mdi nhém cé ba qua bong ré. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban dau tién 6m ba qua béng, chay vong qua
vat chuan vé vach xuat phat trao ba qua bong cho ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Trong ltc di chuyén, néu lam roi béng thi nhat lén va tiép tuc
thuc hién. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la thang cudc.

10-15m
Hinh 1.Trd choi Ai nhanh hon

Muc dich: Ren luyén su nhanh nhen va khéo léo.

Dung cu: Qua béng ré.

Cach thuc hién: Méi ngudi choi cé mot qua béng. Nguai chai gilt bong bang hai tay
ngay trudc mat. Trd chai cé ba vong. O méi vong, khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng
vO tay), ngudi choi tha bong ra, vo tay va nhanh chéng bat bdong lai. S6 lugng vo tay &
maoi vong choi khac nhau, & vong 1 vo tay mét cdi, vong 2 vo tay hai cdi va vong 3 vo tay
ba cai. Ngudi choi thuc hién dugc vong 1 va vong 2 dugc vao vong tiép theo. Ngudi choi
thuc hién dugc vong 3 la ngudi thang cudc.

Luu y: Cac ban khéng dugc tung béng 1én cao hay vo tay dudi qua bong, khéng dugc
dé béng cham dat.
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Hinh 2. Trd chai Thi vé tay

Muc dich: Rén luyén di chuyén nhanh, khéo léo.
Dung cu: Qua béng 16, coi, ddong hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu 1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién di chuyén vé trudc, dong thai dung hai tay dua bong qua lai
gilta hai chan lién tuc cho dén dich, sau dé cam béng chay vé vach xuat phat dua cho
ban tiép theo. Lan luct moi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh
nhanh nhat la thang cudc.

A

Hinh 3.Trd choi Luén béng qua chan
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Trd choi: DAN BONG VUOT CHUGNG NGAI VAT

Muc dich: Rén luyén ki thuat dan béng, di chuyén nhanh, khéo léo.

Dung cu: Qud béng 16,
vat chudn, coi, déng hé bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi
chia thanh cdc nhém. Khi c6
hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng
vo tay), ban dau tién thuc hién
dan béng vugt chuéng ngai vat,
sau d6 cam boéng chay vé vach
xuat phat dua cho ban tiép theo.
Lan lugt méi ban thuc hién cho
dén hét nhoém. Nhém nao hoan
thanh nhanh nhat la thang cudc.

Hinh 4. Trd choi Ddn béng vuot chudng ngai vit
Tro choi: THI DAU BONG RO
Muc dich: Rén luyén cac ki thuat da hoc va kha nang phéi hgp van déng.
Dung cu: Qua béng r6, bang ré, coi, ddng hé bam gid, day mau.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai nhom. M6i nhém gém ndam hoc sinh. Hai
nhém thi dau v6i nhau tir 3 - 5 phat trén nifa san. Két thic thi dau, nhém nao ghi dugc
nhiéu diém nhat la chién thang.

Hinh 5. Trd chai Thi ddu bong ré
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THUAT NGU

Chay bién toc

Chéanlang

Chéan tru

Dan béng

Diéu luat co ban

Thé duc Aerobic

GIAI THICH THUAT NGU

Chay tang hoac gidam toc dé mot cach
dot ngot.

Chan khéng cham dat, gidp tao luc dé
tang chuyén déng clia co thé.

Chan lam diém tua cla co thé dé gil
thang bang.

Diéu khién qua béng di chuyén cung
co thé.

Cac quy dinh can biét khi tham gia tap
luyén va thi dau moén thé thao bat ki.

Mén thé thao gém céac déng tac dugc
thuc hién lién tuc véinhac.

TRANG

101

92

13,91, 95

108,109,110,111,
112,113

19, 20, 33, 35, 44,
45, 65,67, 81, 90,
92,111,112
60, 61,64, 65,67,
68,69,73,75, 80,
81, 82
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MUC LUC

LGi n6i dau

Hudng dan s dung sach

Phan mét. KIEN THU'C CHUNG...

Chu dé: CHE DO DINH DUGNG TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO...cvoveeee.

Phan hai. VAN DPONG CO BAN.....

Chl @8 I: CHAY CU LIENGAN (60 M) oo ssss e s 9
Bai 1. Déng tac bo trg ki thuat chay. Ki thuat chay gilra quang 10
Bai 2. Ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat 16
Bai 3. Ki thuat vé dich 19
M6t s6 trd chai phét trién siic nhanh 22
CHU GG 11: NEM BONG...ouceeeeeeeeeeeceeeeeeeeessesseseesemmesessesessessssssssssssssssssssssssssssssssnesssnesssesesssssnnes 25
Bai 1.Déng tac bo tro ki thuat ném boéng 26
Bai 2. Ki thuat ra suic cudi cling va gitr thang bang 30
Bai 3. Ki thuat chuan bi chay da va chay da 33
Mot s6 trd chai phat trién stiic manh tay — nguc 37
Ch dé lll: CHAY CU LITRUNG BINH ..o eeeeeeann s sessesessssssssesssssssssssssssssssssnssssnenes 39
Bai 1.Déng tac bo trg ki thuat chay. Ki thuat chay gilra quang 40
Bai 2. Ki thuat xuat phat va vé dich 44
Mot s6 trd chai phét trién suic bén 47
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Bai 1. Bai thé duc lién hoan 50
Bai 2. Bai thé duc lién hoan (tiép theo) 54
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Bai 1. Bay budc ca ban Thé duc Aerobic 61
Bai 2. Nghe nhac va dém nhip 65
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Nha xudt bin Gido duc Viét Nam xin trin trong cim on
cdc tdc gid co tdc phiam, tw li¢u dwgce siv dung, trich dan
trong cuon sdch nay.

Chiu trach nhiém xuat ban:
Cha tich Hbi déng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Bién tap ndi dung: MAN MINH HUE — NGO THI| LINH PHUONG

Thiét ké sach: XUAN DUONG

Trinh bay bia: THAI HO'U DUONG

Minh hoa: VIET TRUNG — TRONG SON — ANH NHAN — DUY THANH — HA LIEN
Stra ban in: TRUONG HUE BAO — NGUYEN BONG

Ché ban: XUAN DUONG — HONG THOA

Ban quyén thudéc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban phdm da dang ki quyén tac gid. Tat cd cac phan cla néi dung cudn sach nay
déu khéng duoc sao chép, luu tri, chuyén thé duéi bat ki hinh thirc ndo khi chwa cé sy
cho phép bang van ban cia Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 6

M3 sb:

S6 QPXB.......... ngay .... thang.... nam 20 ...
In xong va ndp Iwu chidu thang ....n&m 20....
Ma sb ISBN:
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