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MUC TIEU - YEU CAU CAN PAT

1. KIEN THUC: Hoc sinh nim dwgc mot
sO luat thi dau va mot so dong tac ky
thuat cia mon da cau

2. KV NANG: Thuc hién dwoc mdt so ky
thuat co bian cua mon da cau. Tu tap
luyén va tap luyén theo nhom.

3. THAI PO: Nghiém tic, tw gidc t
luyén va thuc hién theo yéu cau cj
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. LICH SU PA CAU O VIET NAM

1. Thoiky da cau dan gian
P4 cau dwgc hinh thanh va phat trién tir nhirng tré choi dan gian
dwéi nhiéu hinh thirc khiac nhau ma mdi dia phwong, ving dan cw trén dat
nwéc Viét Nam c6 nhirng hinh thirc, mau sic dic trung riéng
P4 cau c6 mot qua trinh phat trién theo lich sir dwng nwéce va giir nuwéce
ciia dan tdc. Co thoi ky phat trién rat ruc ro, tir vaa quan trong tricu dén
cac tang 16p nhan dan lao dong, tir thanh thi dén nong thon, mién xuoi dén
mién nguwoc ... ¢ dau mon da cau ciing dwgc wa chugong
 Twong truyén rang nim Nham Tuét (722), Mai Hiic Dé lanh tu ,
ciia cudc khoi nghia chong quan xam lwoc nha Pwong, ong 12
ngwoi da khuyén khich va to chire cho nghia quﬁn thuwong ¢}
xuyén tap luyén, giai tri bang tro choi da cau, nhaim rén luyén r
sirc khoé cho binh si. |
 Tiur do nhan dan quanh vang Van An (Nay 12 Nam Dan - Nghé |
An) dan dan ciing tap luyén da cau, phong trao ngay cang |
phat trién. Tro choi nay thu’O’ng dwoce to chirc trong nhu’ng
ngay 1¢ 16n mirng chién thang cua dan toc
Trong cudn tim hiéu truyén thong thwgng vo clia dan toc, gido sw st hoc
Tran Quoc Vwong co6 ghi chép: "Khong biet mon da cau nay sinh tw bao
gio,chi biet rang den th&i Ly, Tran mon nay da dwoc thinh hanh lam




. LICH SU BA CAU O VIET NAM
1. Thoiky da cau dan gian
a. Thoinha Ly:

+ Pa ciu dia duwoc quan tim va tao diéu kién phat trién.
Khi dat nwéc thai binh, miia mang dwoc giit hai xong
ciing 13 lic tro choi d4 cau dwoc dwa vao to chirc mirng
mua boi thu. Trong cac cudc vui nay luon co tro choi da
cau.

+ Nha vua con cho phép da cau biéu dién ngay truéc bé
rong tai dién Thién An trong Kkinh thanh.

 Nim 1085 sau khi danh tan quian xam lwgc nha Tong,
nha Ly di to chirc ngay hoi thi da cau dé mirng chién
thang.

* Dac bi¢t doi Vua Ly Nhan Tong (1072 1127) da quan
tam va tao diéu kién cho tro choi da cau phat trién rat
manh nhu: mua xuan, thang giéng, mé hoi den Quang
Chiéu bay ngay dém...Thang 2 ngay mong 1, Vua ngu
dién Thién An, xem cac vwong hau da cau




. LICH SU DA CAU O VIET NAM

1. Thoi ky da cau dan gian
b. Th&inha Tran:
« Pa cau tiép tuc dwoc hoan thién va
phat trién.
 Trong thoi ky nay c6 Trweong Han
Siéu ndi tiéng 1a nguwdi co tai da
cau va rat dwoc vua yéu, quan dan
kinh né, éng co biét danh 1a “Thén
cau cuwoc”
« P&i vua Tran Anh Téng tri vi (1293
- 1314) c6 mdt vi quan tén la Tran
Cu gidi danh dan, ban cung va da
cau, dwoc vua quan tdm va nhan
dan kinh né




. LICH SU DA CAU O VIET NAM

1. Thoi ky da cau dan gian
b. Th&inha Tran:

« Dwa vao kinh nghiém cua ban than va
tham khao trong dan gian 6ng da viét
ra mot so ly thuyét cla tro choi da
cau, co thé néi day |a tién dé dé
nhirng nguwoi choi da cau sau nay cé
thé tiép thu, thira ké va hoan thién
cho mén da cau ngay nay.

- Pac biét thoi ky nay quy dinh da cau
dwoc dwa vao gido duc thé chat cho
tang 1&p quy tdc va binh si trong quan
déi. Ho phai thwdng xuyén tap luyén:
cw®i ngwa, ban cung, da cau




1.

LICH SU BA CAU O VIET NAM
Thoi ky da cau dan gian
c. Thoinha Lé:

d. Thoi nha Nguyén: tré choi da cau van dwoc duy tri, ngudi choi ca
thwdng 1a dan thanh thi thuéc tang I&p con nha kha gia.

Pa cau dwoc phat trién nhanh va hoan thién hon, thoi ky nay da cau da dat
t&i mire diéu luyén va co rat nhiéu ngudi choi gioi.

Str sach co ghi lai cau truyén thu vi: trong 1é mirng tho nha Vua, cé mot ST\
phu xin Vua cho phép dwoc da cau chuc tho. Nguwdi dé xin ding trwdc man
thuyén rong gitra dong séng Nhi da cau (tdng cau) méi lan cham la mng
nha Vua mdt tudi, sau khi néu diéu kién, nguwdi sf phu lam tat cd moi ngudi
lo ngai vi chi mét so suat nhd sé pham tdi khi quan. Nhwng that ky diéu,
nguwdi s phu d6 da ung dung da va dém tlr 1 dén 98 ma qua cau van bay
lén xudng nhip nhang, nha Vua sung swéng ha [énh: “Théi, TrAm chi mon
song dén 98 tudi 1a hanh phuc Iam rdi”, sau do nguwdi sT phu xin phép n
Vua cho dwoc da tiép va éng da da dwoc 120 qua. Nguwodi sT phu do ¢
la Binh Stru, ngwei Nam Séach, Hai Dwong dé tham hoa.




. LICH SU DA CAU O VIET NAM

2. Thoi ky da cau hién dai:

« Th&i ky 1970 - 1974: mot so giadi da
cau hoc sinh phd thong da dwoc t6
chirc & Ha NOi
Ngay 14/8/1985, bo luat dau tién cia
mon da cau ra d&i, mac du con don

gian chwa day da, xong n6é danh dau
mot bwdc ngoat trong lich st phat trién
clia da cau, tir mot trdo choi dan gian
tré thanh moét mon thé thao dan téc.
Luat quy dinh mén d4a cau c6 5 ndi
dung thi dau ca nhan: don nam, don
nr, déi nam, déi ntr, déi nam - ni




. LICH SU¥ PA CAU O VIET NAM

2. Thoi ky da cau hién dai:

« Bat dau ttr nam 1986, td chirc gidi da cau dau
tién:”Giai da cau bao thiéu nién tién phong lan
thtr nhat” td chire tai Thi xa Bac Giang. T day
tré di, gidi da cau toan quoc va khu vuc hang |4
nam dwoc td chirc luan phién tai nhiéu dja
phwong trén ca nwéec.

Cho t&i nay moén da cau ciing dwoc dwa vao
gidng day trong chwong trinh phd théng, CD,
PH.

Nam 1990, da cau dwoc dwa vao la mét mén
thi dau chinh thic tai Pai hdi TDTT toan quoc
lan ther 2 tai Ha Noi. T ndm nay, da cau co
hé thong thi dau 2 giai Ién mét nam:

- Giai da cau vo dich qudc gia.

- Giai da cau vo dich tré va thiéu nién toan
qudc




. LICH SU¥ PA CAU O VIET NAM

2. Thoi ky da cau hién dai:
. Ném 1992, da cau duwoc duwa véo’lé mon thi (‘ wrs
dau chinh thirc cua ngay héi thé thao hoc Eﬁﬂlf
duwong, HKPD lan th 11l tai Ba Néng.

B

CAU CHINH NHUA 93
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« Ngay 1/12/1993, Téng cuc TDTT ban hanh
Luat d4 cau ma&i gdm 6 chwong 32 diéu, luat
nay cu thé chi tiét hon rat nhiéu, dac biét co
quy dinh qua cau nhwa 93, tinh chat thi dau ca
nhan va dong dodi gibng mén cau 16ng.
« Cing trong nam 1999, Viét Nam ban hanh luat
stra dbi bd xung lan th& nhat, dwa ndi dung da
N R AR N . T~
doi 3 ngwoi vao, tang nQi dung da cau lén 7
ndi dung. Bat dau ap dung vao gidi vo dich
toan quoc tai Ba Nang.

. Ném‘ZOOO, té,ChL'PC giai da cau vo dinh thé
gioi lan tht nhat tai Hungary.




. LICH SU¥ PA CAU O VIET NAM
2. Thoi ky da cau hién dai:

. Ném 1992, da cau duwoc duwa véo’lé mon thi (‘ wrs |
dau chinh thirc cua ngay héi thé thao hoc EFGH
dwong, HKPD 13n thi 11l tai Ba Nang.

. Ngay 1/12/1993, Téng cuc TDTT ban hanh duaf'ﬂﬂ‘ﬂuf'ﬁm? = -
Luat da cau moi gom 6 chwong 32 dieu, luat ‘
nay cu thé chi tiét hon rat nhiéu, dac biét co {
quy dinh qua cau nhwa 93, tinh chét thi dau ca BEN
nhan va dong dodi gibng mén cau 16ng. E(

« Ciing trong nam 1999, Viét Nam ban hanh luat DEP
stra dbi bd xung lan th& nhat, dwa ndi dung da {
doi 3 ngwdi vao, tdng ndi dung da ciu lén 7 DE THAY
noi dung. B&t dau ap dung vao giai vo dich o LONG

toan qudc tai Ba Nang. ‘ ,
» Nam 2000, térchu’c giai da cau vo6 dinh thé
gioi lan tht nhat tai Hungary.



. LICH SU¥ PA CAU O VIET NAM

2. Thoi ky da cau hién dai:

- Nam 2001, tai giai voé dich qudc gia tai Bong
Thap, thay qua cau 201, qua cau do tac gia
Van Ngoc- giang vién Pai hoc My thuat Ha Noi
lam ra....tang kich tinh trong tran.

« Nam 2003, da cau duwgc dwa vao DPai hoi thé
thao khu vwc (Seagame 22) tai Vinh Phuc,
Viét Nam gianh 7/7 bd huy chwong, gop phan

vao thanh cong cta doan thé thao Viét Nam. (Y=
- Nam 2006, to chirc Giai da cau vo dich dong CAU CHINH NHUA 93

doi toan qudc (ddng déi nam va dong ddi niv), CAU LUGT PHOI HA NOI
dwa ndi dung thi du cta da cau lén 9. . § o5

- Thang 8/2009, da th&r nghiém ndi dung doéng
doéi doéi trong gidi vé dich dong ddi tai Bac 4
Giang, dwa sé ndi dung thi dau ctia mén da — —
cau lén 10. s s’




MOT SO HINH ANH VE BO MON DA CAU
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MOT SO HINH ANH VE CAC LOAI CAU
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. MOT SO PIEU LUAT TRONG MON DA
~ CAU
1. Hinh thtrc da cau:
a. Da cau thi dau:

 Trong thé thrc thi dau trong cac cudc thi
da cau co hai ndi dung la da cau don(1
VS 1) va da cau doi(2 VS 2), véi muc
dich cudi cung rat don gian la da cau
dung luat da cau dé déi phwong khdng
d& dwoe va gianh chién thang..

b. Da cau nghé thuat (phui):

+ DPUng nhw tén goi day la thé thirc kha tw
do khdng cé quy tac nhat dinh ma chi
mang tinh nghé thuat biéu dién Ia chinh.
P& cau nghé thuat cé thé da voi mot
ngwoi hay mot nhom nguwoi(hinh thiec da
cau thuwdng thay tai nwdc ta) dac biét tai
cac trwdng hoc phd théng va hé dai hoc..




. MQT SO DIEU LUAT TRONG MON DA CAU

https://wikithethao.com/da-cau-va-luat-da-cau-moi-nhat-cua-uy-ban-tdtt/




. MOT SO DIEU LUAT TRONG MON DA CAU

d Chon san va khoi déng
+ Chon san: S dung hinh th&c bat tham dé
chon san, bén nao bat dwoc tham sé dwoc
chon san.
+ Bén bat tham sé dwoc kh&i dong trwde va
tiép theo t&i bén con lai. Trong qua trinh nay
chi c6 cac thanh vién trong ban huan luyén
moi dwoc vao san.

Q Vi tri thi dau
+ Khi trong tai ra ky hiéu chuan bij thi cac cau
tha can phai & dung vi tri trén san & tw thé
chuan bi.
+ Khu gi¢i han |1a noi cau tha dirng phat cau
va chan tru clda cau tha phai trong vach gioi
han do.
+ Phia bén dbi dién sé tw do di chuyén trong
pham vi quy dinh dé d& cau.




. MOT SO PIEU LUAT TRONG MON DA CAU

A Khi tran dau bat dau

+ Hiép dau dau tién sé dwoc bat dau khi bén phat cau
phat trwdc. Doi ndo thang sé 1a doi phat cau trong
hiép tiép theo.

+ Cau phai dwoc phat ngay khi trong tai cong bd diém.

V&i tredng hop cau thd cau gid trong tai sé nhac nhé

va mot diém danh cho dbéi phwong khi bi nhac dén lan

tho 2.

+ Khi phat cau, Cac cau thu sé dwoc tw do di chuyén

trén phan san ctia minh khi cau tha tiép xdc voi cau.

+ Khi nao sé phai phat cau lai:

— Phéat lai khi cau mac vao lwéi ma khéng phai lan

cham cau cudi cung.

— Cau bi hdng va khéng thé tiép tuc thi dau, thay cau va

ohat lai.

— Phat cau qua s&m khi chwa ¢ hiéu Iénh ti trong tai.

— Do nhi*rng van dé tlr bén ngoai tac ddng vao.
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. MOT SO PIEU LUAT TRONG MON DA CAU

O Bat I6i - — -
LGi khi phat cau: TN IYNETRNETTRY Y
a. -0 . A . a . ~ EITENYENNY | YOF. 5 Y
+ Khi giam chan vao dwong bién ngang hay dwong gioi RERR Y Iy
han khu vwc phat cau sé tinh 1a 16i phat cau. ST SRy -

+ Phat cau khéng qua lwdi hodc qua nhwng cham lwdi.
+ Cau phat cham vao dong ddi hoac bat c vat gi trwde
khi bay sang phan san doi phwong.

+ Phat cau bi bay ra ngoai san dau.

+ 5 giay la th&i gian toi da ma cau tha can phai phat
cau khi c6 ky hiéu cua trong tai.

+ Phat cau sai thr tw khi thi dau.

b. L6i cia bén d& cau:

+ Moi hanh vi lam bén phat mat tap chung, bang hanh
ddong hay I&i néi déu bi tinh 1a 16i ctia bén d& cau.

+ Pat chan vao phan gi®¢i han hay vwot qua phan gidi
han khi d6i phwong phat cau. :
+ P& cau bi dinh hay lan trén bat ky vi tri nao cta co thé.




II. MOT SO PIEU LUAT TRONG MON PA CAU

c. L6i chung:

+ Cham vao cau khi cau dang trong pham vi phan san
cua doi phwong.

+ P& cau cham vao vi tri canh tay.

+ Dirng hay git» cau dwéi canh tay, gitra hai chan hodc
trén nguoi

+ Cau cham vao bat c& van can ndo ngoai san cau
nhw, tran nha....

+ Cau tht cham cau qua 2 lan trong ndi dung dau don

ad HOl'Y

— S0 lan dwoc hdi y ctia mdi bén 1a 2 1an va thdi gian
hoi y toi da trong méi lan hoi y 1a 30 giay, khi cau da
ngoai cugc.

— Huan luyén vién va doi trwdng la 2 thanh phan dwoc
phép xin hdi y. Trong sudt thdi gian hdi y cac cau tha
phai & trong san dau.
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. MOT SO BIEU LUAT TRONG MON PA CAU
O TAM DIUPNG TRAN DAU

phL'Jt. ] -JHE'"-“'?%'!-!.;'
+ Thoi gian nghi gitba hiép th& nhat va hiép the 2 khéng qua 2 e ﬂ'ﬂ'l'l'_'rr it
phut R ISRRREE "y gy

+ Thoi gian nghi triedc khi vao hiép thir 3 khdng qua 5 phat

+ Néu c6 hai tran dau lién tiép dién ra thi théi gian nghi it nhat
la 15 phut gitba mai tran.

+ 5 phut 1a thoi gian t6i da ma trong tai co thé cho tran dau tam
drng khi cé sw cb trén san nhw cau thd chan thwong, cé di
vat....

+ Khi c6 bat ky cau thd ndo bi chan thwong déu cé thé dirng
tran dau 5 phat. Sau khoang thoi gian d6 néu cau tha bi
thwong khdng thé thi dau sé tién hanh thay ngudi. Trong
trwdng hop trong hiép do ddi cd nguwdi bi chan thwong da thay
nguwdi thi bén dé sé bi x& thua va tran dau két thuc.

+ Khi trAn dau dwoc tam dirng cac cau tha chi dwoc dirng
trong pham vi san va khéng dwong s dung bat ky sw tro giup
nao

+ Trong th&i gian nghi giai lao gitra 2 hiép cac cau tha chi dwoc
nghi & pham vi khu virc san cua minh.




. MOT SO DIEU LUAT TRONG MON DA CAU

3 Cach tinh diém

+ Néu mot bén giao cau 16i bén con lai sé dwoc tinh diém dong
thoi danh quyén giao cau.

+ Diém thang cla hiép dau 1a 21, tri trwdng hop hoa] 20 — 20,
s§ phat c,éu luan lwu dé,n khi mot bén qéch biét 2 diém thi hiép
dau do két thuc (diém toi da cua hiép dau la 25).

+ Trong mot trén thi dau da cau sé chia lam 2 hiép va gitra 2
hiép dAu 1a 2 phat gidi lao.

Trong trwo'ng hop mdi doi danh chién thang trong mot hiép thi
sé& thi dau hiép 3 dé phan dinh thang thua, diém cua hiép 3 Ia
15 va néu c6 ti s6 14-14 thi sé c6 phat cau luan lwu cho dén khi
c6 céach biét 2 diém, mirc diém MAX cla hiép nay la 17 diém.

+ Trong hiép 3, khi mot bén dan diém téi 8 sé thwc hién doi
san dau.
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I1l. MOT SO KY THUAT CO BAN TRONG MON
bA CAU
|.  KY THUAT TANG CAU:

Co6 thé ndi tang cau la buédc dau tién giup ban d& trung
cau khi doi phwong phat di. BDay la mét trong nhirng ky thuat
tdng cau co ban nhat ma ban can nam rd khi choi. Théng
thwdrng ky thuat nay duwoc cac VBV thwe hién dé lam quen voi
cau va tang phan xa. Bao gom cac kiéu:

> TANG CAU BANG MU BAN CHAN
> TANG CAU BANG BbUI

> TANG CAU BANG MA TRONG BAN CHAN




1. MOT SO KY THUAT CO BAN TRONG MON DA CAU

. KY THUAT TANG CAU:

1. TANG CAU BANG MU BAN CHAN: ky thuat tdng cau bang mu
ban chan khéng phai 1a khéng c6 diém kho. B&i vi co rat nhiéu yéu
td tdc dong dén vij tri cia mu ban chan dbi véi cau da. Chinh vi vay
dé han ché tuyét doi tinh trang da nham dia chi. Hodc 1a nang cao

trinh d6 da cau ban thyc hién dung quy trinh nhw sau:
O Tw thé chuan bi: Pau tién, nguo’l cda ban hoi nga vé phia trwéc

khodng chirng 5-100. Chuan bj 2 chan ding rong bang vai, mdi
chan thuan dat sau got chan trwdc khoang 1/2 ban chan, cham
dat bang nlra ban chan, hai dau gbi hoi khuyu, hai tay tw nhién,
trong tdm co’ thé don vao chan trwdc.Tung cau Ién cao khoang
0,5m, khi cau roi xuéng, dung mu ban chan tang cau lén cao
khodng 0,5m, khi roi xubng dén mwc hop li lai tang cau 1én|
Trwdng hop cau roi hoi xa vi tri deng can vwon chan ra hodc di
chuyén dén dé tang cau.

d Bén canh dé, phan tay lam tru cta ban phai dudi thang hoac |a
chuyén ddéng linh hoat. Phwong phap nay nham gitp ban dng
thang bang dé hon khi thwc hién ky thuat tdng cau. Phan chan
lam tru cGa ban phai ddm bao lam sao cho bap chan vudng goc
v&i mat dat. Riéng dau gdi phai co do cong tr 10 dén 15 do dé
qitr thang bana.




1. MOT SO KY THUAT CO BAN TRONG MON DA CAU

1. TANG CAU BANG MU BAN CHAN: Cac 16i thwong gap
— Tung cau léch hwéng.

— Dwa chan s&m qua hoac mudn qua.
— Di chuyén khéng dung hwéng cau roi hodc cham.

— Tiép xuc vao cau khéng dung mu ban chan hodc khéng cham
vao dé cau ma bén hong, I6ng cau...

— Khong chiu di chuyén khi cau bay xa khéi co' thé ma dirng yén
vOi cau




HOAT BONG 2: LUYEN TAP

s Cac em tu tap luyén:

- Tung cau Ién xudng trwdc mit dé tap cam giac tay va cho
ciu roi ding vi tri can roi

- Thuc hién dé qua cau trén mu ban chan va thue hién dong
tac nang dui 1én va xuong (md phéng ddng tac ting ciu bang
mu).

- Thuc hién ting cau (d4 1 1an) nhiéu lan cho quen cam giac
tiép xiic véi cAu. Sau d6 ting dan so lan ting cau lién tiép 1én dé

nang cao kha nang tang cau




MUC TIEU - YEU CAU CAN PAT

CHAY CU' LY TRUNG BINH

1. KIEN THUC: Nam dugc mdt so dong
tac bo tro trong chay cw ly trung binh.
Cach phan phéi sirc khi chay cu ly
trung binh va cac bai tip phat trién
strc bén.

2. KY NANG: Biét cach thuc hién cac bai
tap bo tro k¥ thuit chay. Biét cack
phan phéi sic khi chay cu ly trui
binh.

3. THAI PO: Nghiém tic, tw gidc t
luyén va thue hién theo yéu cau cj




Q BAI TAP THE LUC 6 DPONG TAC
» JUMPING JACKS
» SQUAT
> HIGH KNEES RUNNING IN PLACE (CHAY NANG

CAO BUI TAI CHO)
> PLANK
1 > CRUNCH (GAP BUNG)
> BRIDGE
9 3 QO MOT SO BONG TAC HOI TINH SAU KHI CHAY

> GIAN CO GAN KHEO

> CANG CO BAP CHAN

» CANG CO HONG VA GOI

» CANG CO NGUC

> CANG CO BUI TRUOC VA BAN CHAN

CHAY CU LY TRUNG BINH
(500-800m)




BAI THE LUC VONG TRON
6 DPONG TAC

1. JUMPING JACKS x 20 lan (Bat nhay
giang rong tay chan)

> Buwéc 1: Pirng thang thoai mai, hai chan khép, 2 tay
dat doc bén hdng, bung hop.

> Buwéc 2: Nhun nguwdi va bat nhay 1én cang cao cang
tot, dong thdi dwa 2 chan ra 2 bén va vung 2 tay 1&én cao
phia trén dau.

> Buw&c 3: Tiép tuc bat nhay dé tré vé tw thé ban dau.

> Lap lai lién tuc theo s6 lan Giao vién quy dinh.



BAI THE LUC VONG TRON

6 DPONG TAC 2. SQUAT x 10 lan (Ngoi xom 909)

> Bwd&c 1: Pirng thang, hai chan réng bang vai, 2 tay

Fat Burning Tabata Exercise 1:

dat vuéng goc véi nguwdi va mat nhin thang phia truéc.

> Buwéc 2: Dan ha ngudi xudng, méng ha thap sao cho
méng va lwng tao thanh 1 dwéng thang, dau gbi khdng
vwot qua mii chan. Tay van gitra nguyén va mat nhin
thang

> Buwéc 3: Nang nguwdi drng 1&n dé tré vé tw thé ban

dau.

>  Lap lai lién tuc theo s6 1an Gv quy dinh.



BAI THE LUC VONG TRON 3. HIGH KNEES RUNNING IN PLACE x 30
6 DPONG TAC lan (Chay nang cao dui tai cho)

> Bw&c 1: Bat dau tw thé hai chan dirng rong bang
hong.

> Bwé&c 2: Thye hién ddong tac twong ty nhw chay bé tai
cho. Khi nang 1én, chan tao thanh mét géc 900.

> Bwé&c 3: Gitr cot sdng thang, chan tru va héng tao

thanh mot dwdng thang.

>  Lap lai lién tuc theo so lan Gv quy dinh.



BAI THE LUC VONG TRON
6 DPONG TAC

4. PLANK x 15 giay

> Buwéc 1: Chuan bj 1 tham tap yoga (vai) 16t ngay
khuyu tay dé tranh dau khi tap.

> Buwéc 2: Nam up dat 2 mii bai chan hwéng xubng
dwdi, 2 long ban tay khép va ap xudng mat dat, mat
hwéng xubng dwdi va mat nhin xudng.

> Buwéc 3: TU ti nAng ngudi 18n sao cho dau, vai, méng
tao thanh mét dwong thang, hép bung va hit thd mét
cach nhe nhang.

> Khéng nang héng lén qua cao hoidc ha bung xudng
thap (hoac cham dat).

>  Giir yén tw thé trong th&i gian Gv quy dinh.



BAI THE LUC VONG TRON
6 DPONG TAC

Crunches

1. CRUNCH (Gap bung) X 15 Lan

> Bwéc 1: Nam théng thoai mai, hai chan khép, 2 tay
dat phia sau dau, bung hop.

> Buwé&c 2: Gap manh co bung dong thdi hit vao va
nang phan than trén 1&n khodng 450 .

> Bwéc 3: Tré vé tw thé ban dau thé ra.

>  Lap lai lién tuc theo so6 lan Giao vién quy dinh.



BAI THE LUC VONG TRON 1. BRIDGE X 15 Lan
6 DPONG TAC

> Buwéc 1: Nam thdng thodi mai, hai chan khép, 2 tay
dat doc hdng, bung hop.

> Bwéc 2: Hit vao va nang hong 1&n cao nhét co thé.

> Buwéc 3: Trd vé tw thé ban dau, tho ra.

> Lap lai lién tuc theo s6 lan Giao vién quy dinh.

focus
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CHU PE: CHAY CU' LY TRUNG
BINH
< LUYEN TAP: (C6 Video dinh kém)

¢ Cac em tap luyén theo tirng 2 nhém do Gv chi dinh:

- Khoi lugng: 3 to

- Hinh thirc: tu tap luyén tai ché

- Nhém nio tip hét 1 vong (6 bai tap) thi nghi tai chd ,
dén hrot nhém khac tap:



MOT SO PONG TAC HOI
TINH SAU KHI CHAY

1. Gian co’ gan kheo:

> Buwd&c 1: Ping thang trén san, hai tay tha Idng

»  Bwdc 2: Da chan phai Ién, tay trai cham vao mii chan

»  Bwdc 3: Sau d6 da chan trai |én, tay phai cham vao

> Thang chan khi da dé cam nhan dwoc sw néng lén
cta phan co bén dwéi chan,

> Pa luan phién nhw vay v&i s6 lan quy dinh cua Gv.



MOT SO PONG TAC HOI
TINH SAU KHI CHAY

*

2. Cang co bap chan:

> Bwdc 1: Pirng ddi mat véi blire twdng, cay hodc vat
nao coé thé twa vao

> Buwéc 2: Bwdc mdt chan Ién, chung gbi xudng, hai tay
dwa vé phia trwdc cham vao twéng va gilr nguyén,

> Chung gb6i, thang lwng cam nhan dwoc sw cing
lén cta phan bap chan,

>  MOoi chan thwe hién theo yéu cau cua Gv.



MOT SO PONG TAC HOI
TINH SAU KHI CHAY

3. Cang co héng va goi:

> Buw&c 1: Ding thadng trén san, dwa chan phai dat [én
g0i tréi

>  Bwdc 2: T tir cli ngwdi xubng va gilr nguyén dé cam
nhan sy gidn co cda héng, gbi va dui.

>  MOoi chan thwe hién theo yéu cau cia Gv.




MOT SO PONG TAC HOI

TINH SAU KHI CHAY y
4. Cang co nguc:

miﬁ“”; >  Buwdc 1: Ping thang trén san, dwa tay phai ra trwédc
>  Buwdc 2: Tay trdi nam lay bap tay phai, day tay phai ép
vao sat ngwc va gilr nguyén.

>  MOoi bén thwe hién theo yéu cau cta Guv.




MOT SO PONG TAC HOI
TINH SAU KHI CHAY

5. Cang co dui va ban chan:

> Buwéc 1: Pirng thang trén san, dwa mot chan ra sau
> Bwdéc 2: Tay cung bén ndm lay mi ban chan, kéo sét
vé phia méng va git® nguyén.

>  MOoi bén thwe hién theo yéu cau cta Guv.




CHU PE: CHAY CU' LY TRUNG
BINH
< THA LONG:

% Cac em tién hanh tha 16ng theo Gv hwéng dan:
- Khoi lwong: 5 dong tac tha 1éng
- Hinh thirc: tu tap luyén tai ché

- Thoi gian thyc hién tirng dong tac do Gv quy dinh



CAM ON CAC EM
PA THEO DOI

GV: NGUYEN TIEN KHOA



