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HOI PONG QUOC GIA THAM PINH SACH GIAO KHOA

Mén: Gido duc thé chat - Lop 9

(Theo Quyét dinh s6 1551/QBD-BGDET ngay 05 thdng 6 nam 2023
cua Bé trudng B Gido duc va Pao tao)

Cha tich: NGUYEN DAI DUONG
Phé Chi tich: HA QUANG TIEN
Uy vién, Thu ki: NGO VIET HOAN

Cac uy vién: LUONG THI HA - PHAM HIEP

LE VU KIEU HOA - HATHI HAI LE
LE DUCTHO - VO XUAN THUY
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HU'GNG DAN SU DUNG SACH

%Munltu Cu thé hoa cac yéu cau vé nang luc va
"\ YEU cAu cAN AT phdm chat em cén dat duoc.

Gom cac hoat dong khéi dong tao
hiing thu, tang tinh hap dan va thu hat
ngudi hoc, chuadn bi vé cdc mat chiic nang
clia co thé, san sang vao bai hoc.

-~ g _
A X MG PAU

Cung cap néi dung hoc tap theo dinh

Gilup cac em cling ¢d kién thic va

hudng cua chuang trinh mén hoc Gido duc
thé chat. Néi dung hoc tap dugc trinh bay
ngan gon, két hap hinh anh minh hoa truc
quan, sinh ddng, dé hiéu.
ki nang van dong da hoc théong qua cac bai
tdp vdi hinh thic luyén tap da dang.
/W Gilip cic em &n tap, van dung kién thuc,
J LI ki nang van déng vao déi séng.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB Tu thé chudn bi
* Thu tu thuc hién cac déng tac
Huéng chuyén déng cla co thé;
. I
bé phén cathé
------- > Pudng di chuyén cla ngudi
————— Budng di chuyén clGa dung cu
R — > Pudng di chuyén qua lai
é Nam (xac dinh cu li, vat chuén,...)
‘ C& hiéu

Hdy bdo qudn, giir gin Sdch gido khoa dé danh tdng
cdc em hoc sinh 16 sau!
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LGOI NOI DAV

Sach gido khoa Gido duc thé chat 9 dugc bién soan theo
dinh huéng phat trién phadm chat va nang luc ngudi hoc. Sach
ké thira, hoan thién va phat huy cac gia tri tot dep duoc thé hién
trong sach gido khoa Gido duc thé chat & cac Iép 6, 7 va 8.

Sach trinh bay gém cac phén:

Phan mét: Kién thic vé viéc st dung cic yéu t6é tu nhién,
dinh dudng dé rén luyén stic khoé va phat trién thé chat.

Phan hai: Cac chi dé van déng co ban gom Chay cu li ngdn
(100 m), Nhdy cao kiéu nam nghiéng, Chay cu li trung binh va Bai
thé duc nhip diéu, gitp hoc sinh hoan thién va thuc hién thuan thuc cac
ki ndng van dong co ban, hinh thanh théi quen tap luyén thudng xuyén.

Phan ba: Cac chi dé thé thao tu chon gém Thé duc Aerobic,
Bong da va Bong rd, hudng dén viéc hoc sinh van dung dugc kién thiic
cla cac mon yéu thich dé tap luyén hang ngay, phat trién cac té chat
thé luc, co trach nhiém va hoa déng vdi tap thé.

VGi nhiing néi dung da dang, phong pht dugc cung cap, sach
hudng dén su phat trién toan dién cho hoc sinh ca vé thé chat
lan tinh than, hinh thanh va phat trién pham chat, nang luc cho
hoc sinh théng qua cac hinh thiic van déng nhu tré chai van déng,
goc rén luyén thé luc va chudi cac thit thach & tirng bai hoc.

Chiic cdc em hoc sinh gat hai dugc nhiéu thanh céng; luén biét
quan tam, cham séc va rén luyén than thé; sif dung sach dang cach,
thudng xuyén va hiéu qua.

NHOM TAC GIA




— Dhin it
KIEN THUC CHUNG

chadé: SUDUNG CACYEUTO
TU NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

{MUCTIEU, Budc dau biét sir dung cac yéu té ty nhién va dinh dudng !
T AuYEUCAU CANBAT 44 ran luyén siic khoé va phat trién t6 chat thé luc. :

Rén luyén thé chat va nang cao stic khoé can dugc két hap véi cac yéu to tu nhién va
dinh dudng vi nhitng yéu té nay sé anh hudng dang ké dén qua trinh tap luyén. Yéu t6
moi trudng co thé lam tang hodc giam hiéu qua phat trién thé luc va rén luyén suc khoé
clia nguai tap. Yéu té dinh dudng gop phan cung cap nang lugng gitp hoat déng thé chat
va héi phuc tét hon.

l. S dung cac yéu té tu nhién dé rén luyén sitc khoé va phat trién thé chat

Rén luyén thé chat khéng chi dé tang cudng suic khoé ma con gitp phat trién cac
yéu t8 thé luc nhu: nhanh, manh, bén, mém déo, khéo léo. Viéc luyén tap thé luc doi héi
cao vé cic yéu té mai trudng cliing nhu dung cu tap luyén. Vi du: khi tap luyén thé luc
doi hoi co thé hoat déong & cuding dé cao, nhu cau oxygen dé tao nang luong hoat déng
cao hon, trong qua trinh hé hap khi CO, cling dugc sinh ra va thai ra méi trudng nhiéu
han. Do d6, ngudi tap nén chon khu vuc giau oxygen, tranh tap trong cac phong tap kin,
thiéu khi, dong khéng khi khéng luu théng dan dén co thé khang dugc nap du lugng
oxygen can thiét lam giam hiéu qua van déng.

Iréultolkh'onglkhil

Rén luyén thudng xuyén vdi khéng khi thién nhién sé gilp co thé dé dang dap (ing
vdi su thay déi clia thai tiét hon. Khi rén luyén stic khoé bang khéng khi can luu y chon
nhitng khu vuc cé khéng khi trong lanh, thoang mat, khéng nang chéi, khéng 6 nhiém,
khéng gié manh:
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— Mua hé nén tam khéng khi vao sang sém, mac quan ao méng. Mua déng nén
tam khéng khi trong nha. Khéng tam khéng khi trong nhiing ngay mua phun, gia rét.

— Théi gian dau chi nén tam khéng khi tir 5 — 10 phit. Sau d6 ting dan thai gian tdm
dé co thé dé dang thich nghi.

- Tam khéng khi két hgp véi cadc mén thé thao nhu di bé, chay,... Lam ting hiéu qua
rén luyén. Tuy nhién can cha y lua chon trang phuc va thai gian phu hop dé co thé dugc
ti€p xtc khéng khi dé dang hon.

P6i véi nhing khu vuc cé khoéng khi loang (viing cao), néng do oxygen thap, co thé
sé thich nghi bang cach tang héng cau trong mau dé dap (ing dd lugng oxygen cho
nhu cau co thé. Do d6, can luu y bé sung thuc pham giau sat dé€ hé trg viéc tang héng
cau trong mau. Thuc pham giau chat béo bao hoa cing can thiét dé ting cudng
suic khoé tim mach, thuc pham giau chat xo gitp cai thién chiic nang tiéu hoa va duy tri
hé théng mién dich.

P6i v6i khu vuc co thai tiét nang néng, co thé dé bi mat nudc, chat dién gidi gay
mét mdi va anh hudng dén suc khoé. Khi rén luyén suc khoé nguei tip can luu y
bé sung dl luong nudc trude, trong va sau khi tap luyén; bé sung thuc pham giau
chat dién giai dé bu dap luong chat dién giai da bi mat di.

Pa6i véi khu vuc c6 thai tiét lanh, can khai dong ki dé€ lam dm co thé trudc khi tap.
Tranh nghi ngoi nhiéu gilfa cac bai tap lam co bap mat nhiét nhanh va trd vé nhiét dé
ban dau nhu lic chua khéi déng lam giam hiéu qua tép luyén.

PR VG tola .

Dai vai hoc sinh it tdm nang sé dé bi cdm lanh hodc say ndng. Viéc tap luyén & nhiing
khu vuc cé khéng khi trong lanh, anh ndng nhe giup thuc ddy su trao déi chat va
tdng cudng suc dé khang cho co thé, gilp hé hé hdp dé dang trao dbi oxygen vdi
mdi trudng, tang cudng hoat dong clia ca bap. Tuy nhién, & nudc ta vao mua nang néng,
ngudi tap nén tranh tap luyén trong thai diém anh nang mat trgi gay gat dé tranh
anh huéng dén siic khoé.

Vao mua déng, ngudi tap nén tap luyén trong nha nagi cé khéng khi théng thoang
hodc ngoai trai vao thai diém nhiét d6 khéng qua thap, can chi y mac d am. Mua déng,
co thé it tiép xtc vdi anh sang mat trai do dé lugng vitamin D trong co thé giam xudng.
Vi vay, ngudi tap can luu y bd sung vitamin D ti cadc ngudn thuc pham nhu: triing, siia,
ca, cac loai ndm. Tang cudng carbohydrate dé dam bao nguén nang lugng cho co thé
khi thai tiét lanh. Chat béo ti cac nguén thuc pham nhu ¢, cac loai hat cing cung cap

mét lugng nang lugng can thiét cho co thé.




iYeultoinuac i N

D6i vai cac hoat déng dudi nudc sé gilip ngudi tap cai thién thé luc, ting chiéu cao,
gidam cang thang, dét chay nang lugng. Khi tap luyén & méi trudng nay, ngudi tap can
dam bao diéu kién vé nhiét do, dong chay, dé sau. Khi rén luyén siic khoé véi méi truéng
nudc can luu y:

(_.

—Tap luyén noi kin gié.

—Khong tap luyén sau khi an qua no.

—Khéng nén tdm nudc lanh ngay sau khi van déong. Ngudi tdp cé thé dung khan
nhung nudc dm cha xat Ién toan bé co thé, lau khé va mac quan do. Nhiét do cha nudc
nén giam dan dé ca thé lam quen, sau khi co thé thich nghi thi cé thé déi nudc hoac tam
truc tiép dudi voi sen.

— Cac hoat déng dudi nudc sé gilp rén luyén té chat thé luc toan dién. Nhu di, chay
duéi nudc cé thé phat trién stic manh, cac tro choi va boi duéi nudc gop phan phat trién
stic bén va kha nang phéi hgp,... Dac biét, déi vai hoc sinh béo phi, dé gidam ap luc cua
trong luong co thé l1én khdp gadi thi viéc chon lua méi trudng nude dé tap luyén phat trién
cac td chat thé luc la phi hop nhat.

— Can dam bao diéu kién vé nhiét do, dong chay, do sau. Trén bd co ngudi giam sat

va phao cttu sinh dat & vi tri thuan lgi khi st dung.
., 2 6 P o R W @000/
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Khi tap luyén thé thao dé tang cudng suc khoé va phat trién cac té chat thé luc
thi viéc lua chon dia hinh tu nhién ciing la mét trong nhiing yéu té6 anh hudng dén
hiéu qua tap luyén.

— Bia hinh trén cao, khu vuc déi nui: gilp rén luyén sic bén.

— Bia hinh cét: gitp phat trién sitc manh va sitc bén.

- bia hinh déc: Khi chay lén d&c sé giup phat trién siic manh, chay xuéng déc sé
giup phat trién tan sé budc chay.

— Bia hinh khuc khuyu: gidp tang cudng suc nhanh, tang kha nang phan xa khi
xU li tinh huéng, déng thai gitp rén luyén stic bén va kha nang phéi hap van déng.

Luu y dé dam bdo an toan khi lua chon dia hinh, khéng nén tap luyén trén cac

' dia hinh tron truot, map mé, nhiéu chudéng ngai vt nhu da nhé, c6 cac viing nudc.

II. S& dung cac yéu té dinh dudng dé rén luyén sitc khoé va phat trién thé chat

Rén luyén thé chat khéng chi dé ting cuong suc khoé ma con gilp phat trién
cac t6 chat thé luc. Trong qua trinh van déng va hoi phuc, co thé can nhiéu dinh dudng
hon dé dap Ung nhu cau van déng, day nhanh qua trinh héi phuc.
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Ti l& ndng lugng dugc khuyén nghi vé protein chiém khoang 15%, lipid chiém khoang
25% va carbohydrate chiém khodng 60% téng nhu cau ndng lugng cla co thé. Déi vai
cac bai tap rén luyén sifc manh sé c¢é nhu cau protein cao han, trong khi dé cac bai tap
rén luyén stic bén lai cdn nhiéu carbohydrate hon, hay nhu céc bai tap phat trién
thé luc toan dién thi lai can nhiéu lipid trong khau phan han.

«— Cdc mén thé thao téc dé (boi 50 m, chay 100 m,...) —

Cac mén thé thao téc d6 c6 dac diém la ndng
lugng cung Ung cho hoat déng thé chat chi yéu dén
tlr cdc phan Ung yém khi. Ngoai ra, hoat déng téc do
vdi cudng dé van dong cao clng lam gia tang su tich
tu acid lactic trong hé cg sau van dong. Do vay, ché d6

dinh dudng c6 thé sif dung nhu ché d6 an hang ngay,

Hinh 1. Vdn déng tdng cuong  tuy nhién, trong nhiing ngay tap luyén can phaisdrdung

to chat toc do cac loai thifc an dé tiéu hoa, dé hap thu (duéng, vitamin C),

déng thdi dé dam bao du tri kiém trung hoa véi acid trong co thé, ngudi tap nén an
nhiéu rau xanh, uéng nuéc hoa qua.

«— Cdc mén thé thao té chit siic bén (chay bén, dua xe dap,...) —

Pac trung clia cac mon thé thao thudc nhém suc
bén la qua trinh tiéu hao nang lugng rat |én, vi vdy can
bé sung carbohydrate hop li. Cé céc cach dé bé sung
dinh duéng tao nén tang gia tang stic bén theo cap do
|t thap dén cao, an uéng theo thuc don binh thudng

hang ngay két hap:
Hinh 2. Vén déng téng cuéng —Trudc khi thi dau can bé sung thic an chia nhiéu
t6 chdt suic bén carbohydrate.

— Hodc trong giai doan tap luyén va trudc khi thi dau can bé sung thirc an chua
nhiéu carbohydrate; hodc & cap dé cao hon can luu y bé sung ca ba dudng chat
carbohydrate, protein va lipid.

Trao ddi chat chl yéu nh& qua trinh cung cdp nang lugng theo con dudng phan
giai glucose c6 su tham gia clia oxygen. Dan dén su gia tang nhu cau cung Uing protein,
carbohydrate, vitamin B va vitamin C.

Viéc ting du trir va héi phuc ndng luong sau van déng rat can thiét khi tap luyén

sttc bén. Vi vay nén phan bé nang lugng cac bira an chinh trong ngay nhu sau: bita séng




chi€m 30%, bia trua chiém 40% va bifa chiéu chi€m 20%. Ngoai ra, cac bla an phu
xen ké gilfa cac blfa chinh nén chiém khoang 10% téng nang lugng.
+— Cdc mén thé thao té chdt sifc manh (cir ta, ddy ta,...) —

Cac mdn thé thao siic manh khi tap luyén khéc
phuc luc d6i khang bén ngoai nhu cir ta, day ta,... gitp
phat trién stic manh co bap. Nhiing bai tip nay khéng
chi gidp tang cudng sic manh ma con gidp cai thién
stic khoé, thé chat, ho trg kiém soat can nang, phuc héi
chic nang. Pa&i vai viéc luyén tap tang sic manh co

doi héi qua trinh tap luyén nghiém ngat va ché do an

Hinh 3. Vdn déng tang cudng
t6 chat stic manh that su hop li. Protein rat can thiét cho qua trinh xay dung

khéi ca, vi vay lugng protein trong biia dn cao hon sé cé lgi cho ngudi tip cdc mén
thé thao can s dung nhiéu thé luc va sic manh.
«— Nhitng mén thé thao phdt trién toan dién cdc té chat thé luc (béng dd, béng chuyén,...) —
Cac mén boéng da, béng chuyén, béng ré,... yéu
cau co su tham gia clng luc cta nhiéu t6 chat nhu
nhanh, manh, bén, mém déo, khéo Iéo nén lugng van
déng thudng & mic cao, ndng lugng tiéu hao nhiéu.
Chinh vi vay, yéu cau vé dinh dudng cing phai that

su toan dién, gan lién dac trung moén thé thao va can
quan tam dén ché dé dinh dudng xuyén suét tai ba

Hinh 4.Vén dong phdt trién  thei diém: trudc khi tap luyén, trong giai doan tap luyén

todn digh cACIOERaTthe e va nghi ngoi héi phuc sau tap luyén.

(s X W

1. Khi tdp cdc moén thé thao rén luyén sic bén, em nén uu tién sif dung nhém
thuc pham nao? Vi sao?

2. Déi vdi viéc lua chon méi trudng trong tap luyén thé duc thé thao, vi sao em
khéng nén chon mai trudng khép kin?

3. Mot hoc sinh muén tang suc nhanh bdng cach tap luyén mén chay 100 m. Em sé
khuyén ban luu y vé cac yéu té méi trudng va dinh dudng nhu thé nao?

4. D€ nang cao slic manh, em nén chon méi trudng tap luyén va ché dé dinh dudng

nhu thé nao?
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VAN DONG CO BAN

I: .
“"CHAY CU LI NGAN (100 m)

Bai 1: CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT

VA CHAY LAO SAUXUATPHAT ., .
P - Hoan thanh dugc giai doan xuadt phat va chay lao sau xuat phat.
’% m’_lﬂﬁl;’ﬁ" oAT " Biét mot so diéu luat co ban trong chay cu li ngan. :

- Chudong, tich cuc trong tap luyén.

L]
-
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1. Khai déng

Khéi déng chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai cho xoay cac khép va cang ca (méi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang t6c dé trén cu li
10-15m,laplai 2 -3 lan.
2.Tro choi khéi déng

DOAN THUYEN VUGQT BIEN

Dung cu: C& hiéu, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi cé s6 ngudi bang nhau, ngdi thap
thanh cac hang doc sau vach gigi han, hai tay dat |én vai ban phia trudc. Khi cé
hiéu Iénh, cac déi di chuyén nhanh vong qua cd hiéu vé vach giéi han. Trong
qua trinh di chuyén, tat cad cac thanh vién déu phai & tu thé ngdi thap va tay
khéng dugc rai vai ban phia trudc. Néu bi tach rai, cd doi dimng va ndi lai hang, sau dé
tiép tuc di chuyén. Péi c6 nguadi chai cudi ciing vugt qua vach gidi han trudc la doi
chién thang.




Vach giéi han 5-6m
Hinh 1. Tré choi Boan thuyén vuot bién

mmfrﬂ THUC MOl

Nhiém vu cling cé ki thuat trong chay cu li ngan bao gom:

— Tiép tuc tap luyén ki thuat (xuat phat, chay lao sau xudt phat, chay gilta quang va
vé dich) cling nhu toan bé ki thuat da hoc trong nhifng ndm hoc truéc nhung yéu cau &
mufc dé cao hon vé tinh chinh xéc clia ki thuat déng téc, thuc hién déng téc nhip nhang,
lién tuc va hiéu qua hon.

— Clng vai nhiém vu ciing co ki thuat can chu y phét trién cac té chat thé luc tao
diéu kién cho viéc thuc hién déng tac hiéu qua hon.

1. Cling ¢6 ki thuat xuat phat

Xuat phat thdp la mét trong nhing ki thuat giGp nguoi tap dat dugc uu thé
budc dau trong chay cu li ngan. D€ cling cé dugc ki thuat xuat phat thap, nguai tap can
thuc hién céac bai tap nhu: hé khau lénh va tu thuc hién xuat phat thap, xuat phat thap
theo céc tin hiéu khac nhau, cac bai tap thé luc, cac tro choi van déng phat trién stic
manh, stic nhanh. Trong tap luyén cing c6 ki thuat xuat phat thap, ngudi hoc can luu y
cac diém sau:

— O tu thé "Vao chd™ Trong ludng co thé dén lén hai ban tay, dau géi chan sau
va mii chan trudc.

— O tu thé “San sang”: Ngudi tap nang héng tif tif va dimng khi héng cao ngang vai.
Trong lugng co thé don Ién hai tay va chan trudc.

— Khi nghe hiéu |énh “Chay!": Ngudi tdp nhanh chéng dap manh hai chan vao ban dap,
két hgp vai danh tay nhanh va manh.
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2. Cang c6 ki thuat chay lao sau xuat phat

Chay lao sau xuat phat la giai doan ngugi tap can dat dugc toc do cao nhat trong
thoi gian ngan nhat. Trong qua trinh tap luyén cling 6 ki thuét chay lao sau xuat phat
c6 thé sir dung mét s6 bai tap sau: chay tang téc do trén cu li ngan 25 - 30 m, chay téc do
cao cu li 10 — 20 m, xudt phat chay lao trén cu li 20 — 30 m, céc bai tap thé luc, cac trd choi
phat trién sitc manh, siic nhanh.

Trong tap luyén cling cd ki thudat chay lao sau xuat phat, ngudi tap can luu y cac
diém sau:

— Gidm dan d6 nga cla than trén dé chuyén tiép sang giai doan chay gilta quang.

— Phéi hap gita danh tay tich cuc vai hoat dong clia chan.

- Tang dan dé dai budc chay dé chuyén sang chay gitia quang.
3. Mét s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngan

— Ban dap xuat phat phai dugc sif dung cho tat ca cac cudc thi co cu li tir 400 m
tré xubng.

— Ban dap xudt phat phdi c6 cdu tric hoan toan ciing va khéng dugc tao cho
van déng vién lgi thé khéng chinh dang.

- Ban dap xuat phat phai duogc c6 dinh vao dudng chay bang mét sé ghim hodc
dinh dugc bé tri sao cho it gay tén hai nhat tGi duong chay.

' i 'i LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap clng cé ki thuat xuat phat

— Tu xuat phat 5 - 7 lan, nghi gilta caclan 1 - 2 phut.

— Xudt phét chay lao theo tin hiéu va chay vé trudc 3 - 5 budc, lap lai 2 - 3 lan.

— Xudat phét theo tin hiéu khac nhau cu'li8 - 10 m, 1ap lai 3 - 5 lan, nghi gilta cac lan
1-2 phat.

Bai tap cling cé ki thuat chay lao sau xuat phat

- Bung hai chan réng bang vai, hai tay tha léng tu nhién, chii déng nga nguai
ra trudc cho dén khi mat thang bang thi budc mét chan ra trudc va chay lao vé
phia trudc 10 - 15 m, ldp lai 2 - 3 lan, nghi gilta cac 1an 1 - 2 phut.

— Xudat phét va chay lao theo céc tin hiéu khac nhau, culi 10- 15 m, lap lai 2 - 3 lan,
nghi gita céc lan 2 - 3 phut.

— Xudat phat nhanh theo tin hiéu va chay vé trudc 3 - 5 budc, lap lai 2 - 3 lan.

— Xuat phat thap theo hiéu lénh va chay lao 25 - 30 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gia
caclan 2 - 3 phut.




Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gid va quan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua ndi dung sau:
—Tu thé va téc dé khi xuat phat.

- Phéi hop gilta tay, chan va than ngudi trong giai doan xuat phat va chay lao

sau xuat phat.
— Mifc d6 hoan thanh bai tap (sé lan, cu li, thai gian).
GOC REN LUYEN THE LUC

* Ngoi khuyu gdéi nhanh:

Muc dich: Phét trién sitc manh cta chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan rong bang vai, hai tay bat chéo,
ban tay trdi dat lén vai phai va ngugc lai, khuyu tay nang cao ngang vai
(TTCB). Tir TTCB ngdi khuyu géi nhanh, dli va cang chan vuéng goc, sau do
dung thang vé TTCB. Thuc hién nhanh va lién tuc 10 - 12 1an déi véi nam,
8 - 10 |an déi véi nit. Lap lai 2 - 3 1an, nghi gitra cac 1an 3 - 5 phut.

* Panh tay nhanh:

Muc dich: Phat trién siic manh cua tay, vai.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan trudc sau va rong hon vai, than
trén d6 nhiéu ra trudc, hai tay cam dung cu cé khéi lugng tir 300 - 500 g.
Khi cé hiéu lénh nguai tap thuc hién danh tay nhanh va rong theo huéng
trudc sau. Thuc hién 10 - 15 gidy, |ap lai 2 - 3 1an.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
Cac em c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 16.

Ak B
S a e
1. Em hay sif dung cac bai tap da hoc dé rén luyén ki thuat xuat phat thip va chay lao
sau xudt phat.
2. Em hay sif dung nhiing kién thiic da hoc dé tu sia chira cac 16i sai thudng mac khi
tap luyén xuat phat thap véi ban dap.

THUTHACH
Ng6i khuyu g6i nhanh lién tuc 20 lan doi vdi
nam va 15 lan déi véi ni.
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Bai 2: CUNG CO Ki THUAT
CHAY GIUA QUANG VA VE PiCH

- Hoan thanh dugc giai doan chay gilta quang va vé dich. :
: - Phéi hop dugc cac giai doan trong chay cu li ngan. :
: :im,lcn!u, - Biét diéu chinh, sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va :
2 Au YEU CAU CAN DAT tap luyén. :

- Tich cuc, sang tao, tu gidc trong tap luyén.

1. Khai dong

Khéi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai ché xoay cac khép va cang co (mdi déng tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mén:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting téc dé trén cu li
10-15m, lap lai 2 -3 lan.
2.Tro choi khéi déng

NHANH CHAN

Dung cu: Qua cau da, phan viét, coi.
Céach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi ¢6 s6 ngudi bang nhau. Mai lugt
chai c6 hai déi xép thanh hai hang ngang dung huéng lung vao nhau, cidch nhau
1,0 - 1,5 m. Khoang cach giita cdc ngudi choi trong hang la hai canh tay. Méi déi choi
diém sé tir 1 dén hét, ngudi chai ghi nhd s6 cla minh. Khi bat dau, ngudi chi huy sé
hé mét s6 bat ki. Hai ngudi choi cing sé nhanh chéng chay qua vach gigi han nhat
mot qua cau va gio 1én cao. Poi cod ngudi choi gio qua cau lén cao trudce sé duoc ghi
nhan 1 diém. Cac ngudi chai con lai thuc hién tuong tu cho dén khi ngudi choi cudi cling
hoan thanh xong. Két thiic trd chai, d6i co s6 diém cao han la déi chién thang.

Vachgiéihan 5-8m o 1-15m 5-8m Vach gi6i han
Hinh 1. Tré choi Nhanh chén




1. Cang c6 ki thuat chay giita quang

Giai doan chay giifta quang c6 cu li khoang 60 — 70 m va la giai doan quan trong
nhat, cé su anh hudng nhiéu nhat dén thanh tich chay 100 m. Trong qua trinh tap
luyén ciing c6 ki thuat chay gitta quang c6 thé sir dung cac bai tap: chay lap lai vai cu i
tlr 60 — 120 m, lap lai cac bai tap chay ting téc dé tir 60 — 80 m, bai tap tang téc do
tlr 15 - 20 m va duy tri téc d6 cao tir 15 — 20 m, cac bai tap thé luc, cac tro chai van doéng
phat trién stic manh, stc nhanh.

DE clng co ki thuat chay gitfa quang, ngudi hoc can luu y cac diém sau:

— N6 luc duy tri téc d6 téi da trong suét giai doan chay gilfa quang.

— Phéi hgp danh tay va nang dui chan lang tich cuc, duy tri tu thé than ngudi va nhip
diéu budc chay.

2. Cang 6 ki thuat vé dich

Giai doan chuyén ti€p tir chay gilta quang sang vé dich & khoang mét thir 75 — 90
tinh tir vach xudt phat. Trong giai doan nay ngudi tap da cé nhiing biéu hién mét mai
va tu thé than nguoi mat dan su 6n dinh do dé anh hudng dén thanh tich chay. Trong
quéa trinh tap luyén clng cé ki thuat danh dich, c6 thé sir dung mét sé bai tap sau:
chay tdng téc dé 10 - 20 m két hop danh dich, chay nhanh cu li 20 - 30 m két hop
danh dich, cac bai tap thé luc, cic trd choi van dong rén luyén kha nang phan xa, phat trién
suc bén.

Bé cling c6 ki thuat vé dich, ngudi hoc can luu y cac diém sau:

— Chon ki thuét dénh dich phi hop véi ban than (bang nguic, két hop gilia nguc va vai).

— Xéac dinh thai diém danh dich (& budc cudi cung).

— Khéng giam téc dé trudc khi qua vach dich hodc nhay 1én khi danh dich.

3. Phéi hgp cac giai doan trong chay cu li ngan (100 m)

Phéi hap cac giai doan trong chay cu li ngan (100 m) 1a su két néi cac giai doan
thanh mét ki thuat hoan chinh trén co s da hoan thanh céc giai doan. D& phdi hap cac
giai doan can s dung lap lai mét sé bai tap sau: xuat phat thap 30 - 60 m, bai tap
xuat phat chay 80 — 100 m, bai thi ddu tap, cac bai tap thé luc, cac trd chai van déng
phat trién cac té chat thé luc.

Dé phéi hap cac giai doan trong chay cu li ngan, nguai hoc can luu y cac diém sau:

— Phéi hgp giai doan xudt phat — chay lao sau xuat phat, chay gilta quang - vé dich.
Sau do6 phai hop toan bé cac giai doan.

— Duy tri téc do va kha nang phéi hap nhip nhang trong suét cu li chay 100 m.

¢ D

Luyén tap ca nhan hoac nhom

Bai tap cling cd ki thuat chay giiia quang

— Chay dap sau va chuyén thanh chay tang téc dé cu li 30 - 50 m, thuc hién 3 - 4 lan,
nghi gilta cac lan 4 - 5 phit.

— Chay tang toc d6 cu li 30 — 50 m, thuc hién 3 - 4 1an, nghi gitra cac lan 4 - 5 phut.
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- Chay nang cao dui va chuyén thanh chay ting téc dé cu li 30 — 50 m, thuc hién
3 -4 lan, nghi giita cac lan 4 - 5 phit.

— Xuat phat thap, chay nhanh cu'li60 - 80 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gilta cac lan 2 - 3 phut.

Bai tap cling cé ki thuat vé dich

- Chay tang téc d6 20 - 30 m thuc hién danh dich, 1ap lai 3 - 5 1an, nghi gita cac lan
2 -3 phat.

— Chay téc d6 cao 10 - 20 m két hop danh dich 3 - 5 1an, lap lai 2 - 3 1an, nghi giira
caclan 2 - 3 phut.

Bai tap phéi hop cac giai doan trong chay cu lingan 100 m

— Xuat phat nhanh, chay ra truéc 3 - 5 budc, lap lai 3 - 5 lan.

— Xuat phat chay 30 m, ldp lai 2 - 3 lan, nghi gilia cac lan 2 - 3 phut.

— Xuat phat chay 60 m, lap lai 2 - 3 lan, nghi gita cac lan 3 - 5 phut.

— Xuat phat chay 100 m, Idp lai 2 - 3 lan, nghi gitfa cac lan 4 - 6 phut.

—Thi d3u & cac cu li 60 — 100 m.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Phéi hap nhip nhang gilra tay, chan, than nguai trong cac giai doan cla chay cu li
ngan cling nhu trén toan cu |i.

— Mic d6 hoan thanh bai tap (sé lan, cu li, thai gian).

GOC REN LUYEN THE LUC

* Phéi hop bat nhay:
Muc dich: Phét trién sitc manh cla chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chén rdng bang vai, khuyu gdi, hai
tay dua ra sau. Thuc hién bat cao uén than va roi xudng tai chd. Sau dé
ngdi xudng, chéng tay va bat dudi chan ra sau thanh tu thé chéng sép.
Két thuc bat thu chan trd vé tu thé ding thang. Thuc hién 5 - 7 lan, lap lai
1 -2 1an, nghi gitta cac1an 2 - 3 phut.

* Lung bung:
Muc dich: Phat trién siic manh cua lung, bung.
Cach thuc hién: Ngudi tdp nam ngua, hai ban tay dat sau géy; hai chan
co goi, ban chan tiép dat. Sau dé nang than trén |én va gill nguyén tu thé
tir 8 - 12 gidy, lap lai 1 - 2 1an, nghi giita cac lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
Cac em co thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 16.

ERY o

1. Em hay vén dung cac bai tap da hoc dé rén luyén ki thuét chay cu li ngan 100 m.
2. Em hay lua chon cac bai tap phat trién thé luc phu hop véi ban than.

THU THACH
Tai chd, bat 1én cao két hgp udn than, thuc hién bat cang than
lién tuc 12 lan d6i véi nam va 8 |an déi véi nit.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT sUC NHANH

Muc dich: Phat trién t& chat stic nhanh va kha nang phoi hgp van dong.

Dung cu: Phan viét, qua cau d4, rao (cao 30 — 40 cm).

Cach thuc hién: Nguéi chai chia thanh cac d6i cé s6 ngudi bang nhau

va bang vdi sé 6 dugc vé trén san clia moi déi. Moi déi gdm 1 ngudi nhan
va cac ban con lai la ngudi van chuyén. Mai ban trong nhém van chuyén cam
mot qua cau ding thanh hang doc sau vach gidi han. Khi cé hiéu lénh, ngudi chai chay
vugt qua cac chuéng ngai vat dén vach 1, ném cau cho déng déi & vach 2, sau dé chay
nhanh vé cham tay ban ké tiép va diing vé cudi hang. Sau khi bat duoc qua cau, ngudi
nhan chay nhanh dén khu vuc cac 6 clia d6i minh va dat vao 1 6 bat ki. Cac ngudi chaoi
con lai thuc hién tuong tu. Déi dat duoc qua cau cudi cung vao 6 trudc la doi chién thang.

Vach 1 Vach 2

Hinh 1. Tro choi Chuyén khéo chuyén nhanh
Muc dich: Phat trién t6 chat stic nhanh va khéo léo.
NEM XA Dung cu: Phan viét, bong nhua I6n hodc béng da, coi.

i1 [+ Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi c6 s6 ngudi bang nhau
va chia thanh hai nhém ding & hai vach gidi han déi mat nhau. Khi nghe
hiéu lénh “Bat dau”, ban dau tién & vach giéi han 1 cdm mét qua béng ném qua cho ban
dau tién cla déi minh diing bén vach gidi han 2, sau dé chay nhanh qua diing cudi hang
déi dién. Néu déng déi lam rai hodc khong bat dugc bong thi ban ném béng phai chay
nhat béng va thuc hién lai cho dén khi déng déi ciia minh bat dugc béng. Ban bat dugc
quéa bong thuc hién tuong tu ban dau tién va tiép tuc cho dén hét. Déi cd ngudi choi
cudi cling chay vé dung vi tri quy dinh va dua qua bong |Ién cao trudc la doi chién thing.

“Tiglet eV




Chudéll:

NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

QL Ki THUAT GIAM NHAY
VA CHAY PA KET HOP GIAM NHAY 777

- Thuc hién duoc ki thuat giam nhay va chay da két hap giam nhéy
:imucn!u, - Hoc tap nghiém tic va dam bao an toan trong tap luyén.
YEu cAucANDAT - Biét diéu chinh, sifa sai dong tac théng qua nghe, quan sat va

tap luyén.

1. Khai déng

Khéi déong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai ché xoay cac khép va cang co (mdi déng tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mon:

— Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang téc doé trén cu li
10— 15 m, thuc hién 2 - 3 lan.

- Chay 1 - 3 budc két hap gidm nhay da lang lién tuc roi xuéng bang chan giam
trén cu li 10 - 15 m, thuc hién 2 - 3 1an.
2.Tro choi khéi déng

NAO MINH CUNG NHAY

Dung cu: Thudc do, vat chuan, phan viét, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi ¢é s6 ngusi bang nhau, ding thanh
hang doc sau vach gigi han. Khi cé hiéu lénh xuat phat, nguoi dau tién cia moi doi
bat nhdy bang hai chan va |6 c6 bdng mét chan vao cac 6 dugc vé trén san, néu nguoi
chai bat sai chan hoic sai 6 thi phai quay vé vach gigi han va thuc hién lai tir dau.
Khi dén 6 cudi cung ngudi choi chay vong qua c& hiéu vé vach gidi han, cham tay
ngudi ké ti€p va dung vé cubi hang. Cac ban tiép theo lan luot thuc hién dén hét.
Doi ¢ ngudi chaoi cudi cling hoan thanh trudc la doi chién thang.

4-45m
Hinh 1. Tré choi Nao minh cing nhay
17




mmfw THUC MOl

Nhay cao ki€u ndm nghiéng la ki thuat nhay cao khi qua xa ngusi nhay hinh thanh

tu thé nam nghiéng trén xa. Nhay cao kiéu nam nghiéng cé hiéu qua hon nhay cao
kiéu budc qua nha tinh hap li clia giai doan bay trén khéng gitp rit ngan khoang cach
gitfa xa va trong tam co thé khi & trén xa. Nhay cao kiéu nam nghiéng gém bén giai doan
la chay da két hop giam nhay, giam nhay, bay trén khéng va roi xuéng cét (dém).
1. Ki thuat giam nhay

Sau khi két thuc giai doan chay da thi chuyén sang giai doan giam nhay. G budc chay
da cudi cung, than ngudi hai nga vé sau, chan giam dudi thang, tiép dat tir gét (Hinh 2a),
sau d6 chuyén dén ca ban chan va nhanh chéng dap manh, dudi thang chan giam bat dau
tir héng, g6i dén cb chan (Hinh 2b); déng thai chan lang da vé trudc én trén; hai tay danh
tlr sau ra trudc lén cao va diing dét ngot ngang vai (Hinh 2c). Vai bén chan lang nang cao
hon vai bén chan giam, than ngudi hai nga vé phia chan giam (Hinh 2d). Pong tac giam
nhay két thic khi chan giam dudi thang va rai khai mat dat.

a) b) c) d)
Hinh 2. Ki thudt giam nhay

2. Ki thuat chay da két hop giam nhay
Xac dinh hudng chay da

Pic diém cla nhdy cao kiéu nam nghiéng la chay ldy da & hudng cung bén véi
chan giam.

Xac dinh diém giam nhay

Cach xac dinh diém giam nhay la 1/3 dé dai cla xa tinh tir huéng chay va céach xa
mot canh tay. Goc do chay da trong nhdy cao kiéu nam nghiéng tir 30° dén 40e.
Khi giam nhay chan giam & gan xa.

Cachdo da

Do tir diém gidm nhdy dén diém xuat phat cua cu li chay da, huéng do da cuing bén
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vdi chan giam. Cach do da tinh theo sé budc, 1 budc chay da tuong duong vdi do dai
cua 2 buéc di thudng. Cu li chay da thuding ti 7 — 11 budc chay.

Chuan bi chay da

Chan giam nhay dat phia sau vdi budc da 1& (budc da chan thuc hién ngugc lai),
trong lugng co thé dén vao chan trudc, tay cling bén véi chan giam nhay dua ra trudc, tay
con lai dua ra sau.

Chay da két hop giam nhay

Cac budc chay da co tinh nhip diéu, toc do ting dan trong toan da. Khi thuc hién
déng tac chay da, can chi trong dén viéc kiém soat téc do chay da & ba budc cudi vi &
giai doan nay dé dai clia cac budc chay cé thé khac nhau, trong dé budc cubi cung
luébn ngan nhat dé tao tdc d6 chay da nhanh nhat. O budc chay da cuéi cung, than
ngudi hoi nga vé sau, chan gidm dudi thang, nhanh chéng dat vao vi tri gidam nhay va

thuc hién giam nhay.

La B

i l LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Luyén tdp giam nhay da lang

— Tai chd tap dat chan gidm nhay 3 - 5 lan.

— Tai ché mb phong dong tac giam nhay (cé dat chan giam, da lang va danh tay
nhung khéng rai dat) 3 -5 lan.

- Pi bd hodc chay cham 1 - 3 budc thuc hién giam nhay da lang va phdi hgp
danh tay ragi xudng bang chan giam, thuc hién lién tuc trén cu li 10- 15 m.

— Chay chdam 1 - 3 budc, gidm nhdy da lang qua xa chinh dién roi xuéng bang
chan giam, lap lai 2 - 3 lan.

Luyén tap chay da giam nhay

- Tap do da, thir da (3 - 5 budc).

—Tai cho 1 budc giam nhay da lang roi xuéng bang chan giam, thuc hién 3 -5 lan.

- i bd 1 - 3 budc giam nhay da lang lién tuc rgi xuéng bang chan giam trén
culi10-15m.

- Chay da chinh dién 1 - 3 budc, giam nhdy da lang qua xa, roi xuéng bang
chan giam, lap lai 2 - 3 lan.

— Chay da chéch 5 - 7 budc, thuc hién gidam nhdy da lang vdi xa cao, thuc hién
3-5lan.




Hudng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua néi dung sau:
— Vi tri ddt chan giam nhay, tu thé than ngudi, hoat déng cla chan va tay.

— Nhip diéu, téc do chay da va su tuong quan cua ba budc da cudi.

— Phéi hap nhip nhang giai doan chay da két hap giam nhay.
GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat tach chan:

Muc dich: Phat trién siic manh cta chan va cé chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng bang vai, hai tay tha léng
tu nhién. Khi cé hiéu |énh, nhanh chéng bat Ién cao chuyén chan va roi
xudng & tu thé tach doc chéan. Thuc hién lién tuc 10 - 12 Ian, lap lai 2 13n,
nghi giita cac |an 2 - 3 phat.

* Kiéng got chan:

Muc dich: Phat trién sifc manh cta chan va cé chan.

Cach thuc hién: Ngui tap ding thang, hai ban tay dat trén thang giéng hoéac
hang rao. Khi bat dau, thuc hién kiéng got chan, ding trén cac ngén chan,
gilf nguyén tu thé trong 3 gidy, sau do trd lai vi tri ban dau. Thuc hién lién tuc
7 - 10 lan, 1ap lai 2 1an, nghi giita cac lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Cac em co thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 27 - 28.

1. Em hay van dung kién thiic da hoc vé ki thuat giam nhay va chay da két hgp
giam nhay dé huéng dan cac ban tap luyén dang ki thuat.

2. Em hay van dung ki thuat gidm nhay da lang d& cham dau vao qua béng treo
cach dinh dau 40 cm.

THU THACH

Thuc hién déng tac bat tach chan 30 lan d6i véi nam
trong 30 gidy va 20 lan ddi véi nif trong 25 gidy.
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Bai 2: KI THUAT TREN KHONG
VA ROI XUONG CAT (BDEM) ...

: - Thuc hién dugc ki thuat trén khéng va roi xuéng cat (dém).
P - Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.
=<K"“-"“‘"* Tich cyc, ty gidc luyén tap va hoan thanh cic bai ta
Y\ veuchucinpar  — Tich cuc, tu gidc luyén tap va hoan thanh cac bai tap.
- Hoc tap nghiém tic, dam bao an toan trong tap luyén.

1. Khdi dong

Khéi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai cho xoay cac khdp va cang co (moi déng tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

— Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang téc dé trén cu li
10 - 15 m, thuc hién 2 - 3 lan.

— Chay 1 - 3 budic két hap giam nhay da lang lién tuc roi xuéng bdng chan giam
trén culi 10 — 15 m. Thuc hién 2 - 3 lan.
2.Tro choi khéi dong

[ EE R R R ]

THU TAI KHEO LEO

Dung cu: Vat chuan, qua bong da, phan viét, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bang nhau, ding thanh
cac hang doc sau vach gidgi han 1. Khi c6 hiéu lénh, ngudi choi dau tién cia moéi doi
thuc hién lan béng bang hai tay vong qua cac vat chuan. Khi dén vach gidi han 2, ngudi
choi dat bong ngang vach, 16 co vong qua cac vat chuan vé vach gigi han 1, cham tay
ngudi ké ti€p va ding vé cudi hang. Nguai choi tiép theo bat 16 co vong qua céac vat chudn
dén vach gidi han 2, sau d6 nhat va lan béng vong qua cac vat chuadn vé vach gidi han 1,
cham tay ngudi ké ti€ép va diing vé cubi hang. Trong khi di chuyén néu ngudi choi lam
dé coc, lan béng bang mot tay hoac khéng luén béng qua coc thi phai thuc hién lai
tir dau. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu dén hét. Ddi cdé ngudi chai cudi clng
hoan thanh trudc la déi chién thang.

® B £ Vachgi6ihan 1 Vach gi6i han 2

Hinh 1. Trd choi Thir tai khéo léo



mmﬁm THUC MGl

1. Ki thuat trén khong

Két thic giai doan giam nhay, co thé tiép tuc chuyén déng |én trén déng thai
chan giam co g6i thu sat dudi chan lang (Hinh 2a), than trén nga dan hinh thanh tu thé
nam nghiéng song song phia trén xa (Hinh 2b). D& tao thuén lgi cho chan gidm nhay
chuyén qua xa, chi déng gap than trén xuéng dudi, tiép theo quay mat, xoay than,
ép vai, ha hai tay tir trén cao xuéng dé chuan bi tiép cat hoac dém (Hinh 2c).

Hinh 2. Ki thudt trén khéng cua nhdy cao ndm nghiéng

2. Ki thuat roi xudng cat (dém)

Két thuc giai doan trén khéng, chan giam va
hai tay ha xuéng cham cét (d4ém), cht déng chling
goi dé giam chan déng, chan lang hoi co va
gilr trén khéng (Hinh 3).

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Luyén tap ki thuat trén khoéng

- Bing bam tay vao thang giéng (tudng, hang rao), thuc hién déng tac da lang
chan trudc, sau, thuc hién 7 — 10 lan.

— Chay da 1 - 3 budc giam nhay da lang, dau cham vat chuan rai xuéng bang
chan giam, thuc hién 3 - 5 lan.

— Tai ché giam nhay, thu chan giam, xoay vai roi xuéng bdng chan giam, thuc hién
5-7lan.

— Chay da 1 - 3 budc, giam nhay da lang, thu chan giam, xoay vai va rgi xuéng bang
chén giam, thuc hién 3 - 5 lan.

ngulieu.id.vn

Hinh 3. Ki thudt roi xuéng cdt (dém)
ctia nhdy cao ném nghiéng




— Chay da 1 - 3 budc trén duong thang, tap déng tac giam nhay da lang, thu chan
giam, xoay vai, thuc hién 3 - 5 lan.

- Chay da 3 budc, giam nhay da lang, xoay vai qua xa thap rgi xuéng bang chan giam,
thuc hién 3 - 5 1an.

Luyén tap ki thuat roi xuéng cat (dém)

— Tai ché tap dbng tac xoay mii chan lang két hop ép vai cling bén véi chan lang,
thuc hién 3 -5 lan.

- Chay da 1 - 3 budc gidam nhay da lang, thu chan giam trén cao xoay vai, ti€p dat
bang chan giam va hai tay, thuc hién 3 - 5 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Phéi hgp hoat dong ctia chan lang, chan giam nhay va than nguai khi & trén xa.

— Tu thé than ngudi khi qua xa; hoat déng cla tay, chan khi tiép céat (dém).

GOC REN LUYEN THE LUC

* Co dudi chan gidgm:
Muc dich: Phét trién stic manh cla chan.
Cach thuc hién: Ngudi tdp gac chan lang trén gid dd cao 50 - 60 cm,
giif thang. Thuc hién déng tac co dudi chan giam lién tuc 10 lan, lap lai
2 lan, nghi giita cac lan 2 - 3 phut.

* Bat nhay qua rao:
Muc dich: Phét trién sitc manh cla chan.
Cach thuc hién: Dat cac rao thap (cao 20 - 30 cm) cach nhau 80 - 120 cm,
ngudi tap bat nhay lién tuc trén cu li tir 10 - 15 m. Thuc hién 2 - 3 lan,

nghi gilta cac 1an 2 - 3 phut.

TRO CHOI REN LUYEN SUC NHANH
Cac em co thé lua chon mét sé trd choi duoc gidi thiéu & trang 27 - 28.
el W)
I
1. So sanh giai doan trén khéng gilra ki thuat nhay cao kiéu budc qua va nhay cao kiéu
nam nghiéng.
2. Pé ddm bao an toan khi tiép cat (dém) trong nhay cao kiéu nam nghiéng em can

chi y nhitng diéu gi?

THU THACH
Chay da chinh dién, bat thu géi chan gidm qua vat can
c6 d6 cao 50 cm ddi véi nam va 40 cm déi véi nil.




il

Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT
NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

P . ~ Hoan thanh dudc cic giai doan ki thuat nhay cao kiéu ndm nghiéng. :
P S MUCTIEY, _Ri& ap ok A | N :
: ‘iﬁu - Biét dugc mot so diéu luat ca ban cia mén Nhay cao. :
: - Tich cuc, tu giac tap luyén, hoan thanh lugng van dong cda bai tap.

.
I I T e T T T e e e T T e T TTTTTT -

Lo .

1. Khai doéng

Khéi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai ché xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

— Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau va chay tang téc dé trén cu li
10— 15 m, thuc hién 2 - 3 lan.

— Chay 1 - 3 budc két hop giam nhay da lang lién tuc roi xuéng bang chan gidm
trén cu li 10— 15 m, thuc hién 2 - 3 1an.
2. Tro choi khéi dong

LO CO NHANH

Dung cu: Thudc do, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi cé sé ngudi bang nhau, ding thanh
hang doc va sau vach gidi han. Khi c6 hiéu |énh xudt phat, nguai dau tién cia moi déi
I6 co dén 6 Idn cudi cung thi ngudi ké tiép xuat phat va thuc hién tuong tu. Cac ban
tiép theo thuc hién lan lugt cho dén hét. Poi cé ngudi chaoi cuéi cling hoan thanh truéc
la doi chién thang.
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1. Phéi hop cac giai doan ki thuat nhay cao kiéu nam nghiéng

Nhiém vu phdi hgp cac giai doan trong nhay cao ki€u nam nghiéng la su két noi
gan két cac giai doan (chay da, gidm nhay, trén khéng va rai xuéng cat (dém)) thanh mét
ki thuat hoan chinh dugc thuc hién lién tuc va nhip nhang. Khi thuc hién phéi hap céac
giai doan can cha y:

— On dinh chiéu dai da, nhip diéu chay da va téc dé chay da tang dan.

— Thuc hién giam nhay nhanh, manh.

— Thuc hién phéi hgp dong bé gitia than ngudi véi cac hoat déng clia chan va tay.
2. M6t s6 diéu luit co ban trong ndi dung nhay cao

- Van dong vién cé quyén bat dau nhay & bat ki muc xa nao theo diéu |é thi dau
quy dinh nhung khéng dugc thap han mic khai diém.

- Van déng vién khéng nhay muc xa thap trudc doé van cé quyén nhay & miuic xa sau
cao hon.

- Van déng vién dat thanh tich cao khi da vuot qua mic xa cao nhat vdi sé lan nhay
it nhat. Truong hop van déng vién muén nhdy muc xa cao tiép theo can phai bao vdi

té trong tai.

—Van déng vién tri hoan lan nhay sé bi ghi nhan nhu mét 1an pham quy.

i i LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hodc nhém

Luyén tap phéi hop cac giai doan trong nhay cao

— Chay da 7 - 9 budc giam nhay da lang vdi xa cao.

— Chay da 3 - 5 budc thuc hién toan bé ki thuat vai xa thap.

— Chay da 9 - 11 budc thuc hién toan bé ki thuat véi dé cao clia xa tang dan, thuc hién
moi muc xa 3 lan.

— Thi dau nhay cao.




Huéng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua néi dung sau:
— Toc do6 va tinh nhip diéu trong giai doan chay da.
— Hoat déng phéi hop trong gidm nhay.
— Su két n6i va phoi hgp nhip nhang gitra cac giai doan.
GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nhay trén cat:

Muc dich: Phat trién siic manh clia chan.

Cach thuc hién: Nguéi tap ding thang trén cat. Bat nhay hai chan Ién cao,
co gdi va roi xudng & tu thé khuyu hai géi. Thuc hién lién tuc 6 - 8 lan,
lap lai 2 1an, nghi gitfa cac 1an 2 - 3 phut.

* Bat cao tir tu thé ngdi thap:

Muc dich: Phat trién stic manh cta chan.
Cach thuc hién: Ngudai tap thuc hién J:
ngdi thap, ngudi hoi nga ra trudc. Sau .

dé nhanh chéng bat thang lén cao va ?

roi xudng vé tu thé ban diu. Thuc hién &

lién tuc 10 - 12 1an, l3p lai 2 1an, nghi gilta

caclan 2 - 3 phat. Hinh 2. Bt cao tir tu'thé ngéi thdp

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Cac em co thé lua chon mét sé trd choi duoc gidi thiéu & trang 27 - 28.

¥

>0

1. Em hay van dung cac bai tap phoi hap da hoc dé vugt qua mic xa cao.
2. Em hay van dung mét sé diéu luat co ban trong nhay cao dé luyén tap va thi dau.
THU THACH

Nhay cao nam nghiéng (toan da) 110 cm déi vdi nam,
90 cm déi vdi ni.
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC MANH

Muc dich: Rén luyén siic manh cia chan, xay dung tinh than déng déi.
Dung cu: Bong hé bam gid, coi, phan viét.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bang nhau,
ditng thanh cac hang doc sau vach gidi han 1. Khi cé hiéu lénh, nguai choi ding thang,
mot tay nam cd chan (tay con lai tha l6ng tu nhién) réi 16 co dén vach gidi han 2. Sau
khi dén vach gidi han 2, nguai chai thuc hién tuong tu vé lai vach gidi han 1, cham tay
ban ké ti€p va diing vé cudi hang. Cac ban tiép theo lan lugt thuc hién dén hét. Doi
hoan thanh nhanh nhat Ia déi chién thang.

Vach giﬁ;i han 1 8-10m Vach giﬂ'i han 2
Hinh 1. Trd choi Vugt kho

Muc dich: Rén luyén stic manh ctia chan, xay dung tinh than déng doi.
Dung cu: Thudc do, phan viét, coi, qua béng da.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac déi c6é s6 ngudi bang nhau,
ding theo hang doc sau vach gidi han. Khi cé hiéu |énh “Chuan bi",
ban dau hang (ban s 1) cdm béng bang hai tay gig |én cao. Khi “Bat dau”, ban dau hang
nhanh chéng chuyén béng bang hai tay cho ban diing ngay sau minh, cic ban con lai
thuc hién tuong tu lan lugt cho dén ban cudi hang. Ban cudi hang sau khi nhan béng,
budc sang phai mét budc rong hon vai, kep béng vao gida hai dui, thuc hién bat nhay
bang hai chan vé phia truéc. Khi dén ngang ban dau hang, nhanh chéng ding vao
dau hang réi chuyén bong ra sau cho ban. Néu boéng rai tay hoac réi chan, ngusi chai
nhdt lai béng, ding dung vi tri da lam rai bong va tiép tuc thuc hién. Tro choi tiép tuc
cho dén khi ban sé 1 thuc hién bat nhdy xong, diing vao dau hang, dua béng |én cao
bang hai tay va hé to “Xong". D6i hoan thanh nhanh nhat Ia déi chién thang.

ry




Vach giéi han
Hinh 2. Tré choi Chuyén nhanh nhdy nhanh
Muc dich: Phat trién sifc manh clia chan, xdy dung tinh than déng doi.
Al NHANH Dung cu: Vat chuan, coi, phan viét.
LU LIE S Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bing nhau,
ding theo hang doc sau vach gidi han. Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi choi

dau tién cia moi déi thuc hién tu thé ngdi thap, hai tay chéng héng va di chuyén
nhanh dén vat chuan. Sau khi dén vat chuan, ngudi chai ding thang, mét tay nam
c6 chan réi 16 co vé vach gigi han, cham tay nguoi ké tiép va ding vé cudi hang.
Ngudi chai lan lugt thuc hién dén hét. Doi hoan thanh nhanh nhat 1a déi chién thang.

Vach gidi han
Hinh 3. Trd choi Ai nhanh chédn hon
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Chu délll:

CHAY CU LI TRUNG BINH

Bai 1: CUNG CO Ki THUAT XUAT PHAT
TANG TOC PO SAU XUAT PHAT

Hoan thanh dugc giai doan xudt phat va tang tdc do sau xuat phat.
P Biét dugc mot sé diéu luat co ban trong chay cu li trung binh.
:iﬂllf“ﬂl, Biét diéu chinh, sita sai dong tac théng qua nghe, quan sat va :
: 7 Aa YEU cAu cAN paT tap luyén.

- Né luc hoan thanh cu li chay.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

- A _

1. Khéi dong

Khéi déong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai chd xoay cac khdp va cang co (moi dong tac thuc hién
2 1an x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting téc dé trén cu li
10-15m, lap lai 2 -3 lan.
2.Tro choi khéi déng

R R R R R R

LR )

[ER LR

DONG LONG

Dung cu: C& hiéu, phan viét, coi, vat chuan, rao cao 30 - 40 cm.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi cé sé ngudi bang nhau, ngudi sau dat
hai tay Ién vai ngudi trudc va ding thanh hang doc sau vach gidi han. Khi cé hiéu lénh,
cac déi di chuyén nhanh vuot qua chudng ngai vat, vong qua cac vat chudn, cd hiéu va
di chuyén trd vé vach gidi han. Trong qua trinh di chuyén, néu bi tach rai, ca déi ding
va ndi lai, sau do tiép tuc duoc di chuyén. Béi cé ngudi chai cudi cing vuot qua vach
gidi han trudc la doi chién thang.

Vach gidi han 5-6m . 3-4m
Hinh 1. Trd choi Béng long




m KIEN THUC MOl

Nhiém vu cling ¢ cac giai doan trong chay cu li trung binh bao gém cac néi dung sau:

—Tiép tuc tap luyén ki thuat cac giai doan da hoc trong nhiing ndm hoc trudc nhung
& muic dé cao han vé tinh chinh xac cua ki thuat, kha nang phéi hap nhip nhang, lién tuc
va hiéu qua han.

— Clng vdi nhiém vu clng c6 cac giai doan can chu y phat trién cac to chat thé luc
tao diéu kién cho viéc thuc hién ki thuat hiéu qua hon.
1. Clng c6 ki thuat xuat phat va tang téc d6 sau xuat phat

Trong qua trinh tap luyén clng ¢é ki thuat xuat phat va tang téc dé sau xuat phat,
ngudi tap can thuc hién lap lai mot s6 bai tap sau:

— Thuc hién cac bai tdp bé trg chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau
phéi hgp vdi chay tang téc.

— Chay tang téc doé tir dudng thang vao dudng vong, tir dudng vong ra dudng thang.

— Thuc hién xuat phat vdi cac tin hiéu va tu thé khac nhau.

— Xuat phat dau dudng vong va trén dudng thang theo hiéu lénh.

— Cac bai tap thé luc, cac tro chai van dong phat trién cac té chat thé luc nhanh,
manh, bén.
2. M6t 56 diéu luat co ban trong moén Chay

— Mét van déng vién cé thé tham du nhiéu néi dung thi ddu khac nhau trong cling
mot cudc thi.

— Bat ki van dong vién nao khi dang chay c6 hanh doéng x6 day hoac ngan can
mét van dong vién khac thi sé co thé bi truat quyén thi dau khoi cuéc thi do.

—Vong sa loai sé dién ra khi sé lugng van déng vién trén 8 ngudi déi vdi cu li 800 m
va trén 12 nguoi déi véicu li 1 500 m.

¢ i D
Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap cling cd ki thuat xuat phat va tang téc dé sau xuat phat

— Xudt phét véi cac tin hiéu khac nhau: tiéng coi, tiéng vo tay, ti€éng hé "Chay",...
sau dé chay nhanh trén cu li 30 — 40 m, thuc hién 3 — 4 |an, nghi gitia cac lan 2 - 3 pht.

— Xuat phat véi cac tu thé khac nhau: Lung hudng chay, vai hudng chay, thuc hién
trén cu li 30 — 40 m, thuc hién 3 - 4 1an, nghi gilta cac lan 2 - 3 phdt.

— Xudt phat cao trén duéng thang vao dudng vong trén cu li 60 — 80 m, thuc hién
3 - 41an, nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.
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— Xuat phat chay tang téc d6 dau dudng vong trén cu li 60 — 80 m, lap lai 1 - 2 lan,
nghi gilta quang 5 - 7 phut.

— Chay tang toc d6 trén cu li 30 — 50 m, thuc hién 3 - 4 1an, nghi gilia cac lan 2 - 3 phut.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Muic do phéi hap nhip nhang tay, chan, than ngudi trong khi chay.

— Muic d6 hoan thanh bai tap (sé lan, cu li, thai gian).

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap bat nhay:
Muc dich: Phét trién stic manh bén.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng bang vai, khuyu géi, hai
tay co tu nhién dua ra sau. Thuc hién bat cao dudi thang chan déng thai
danh hai tay lén cao. Khi tiép dat, ngudi tap trd vé tu thé ban dau.
Thuc hién lién tuc 8 - 10 lan.

* Bai tip phdi hop:
Muc dich: Phét trién stic manh bén.
Céch thuc hién: Nguéi tap ding hai chan rong bang vai, hai tay dang ngang.
Thuc hién déng thai nang cao goi phai va co khuyu tay trai cham géi phai.
Sau do trd vé tu thé ban dau. Thuc hién déi bén va luan phién lién tuc tir
20 - 25 lan.

TRO CHOI PHAT TRIEN SU'C BEN

Cac em co thé lua chon mét sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 36.

L N3]

/3%

1. Trong mét cudc thi dau chay cu li 800 m cé 12 van déng vién tham gia. C6 bao nhiéu
van dong vién bi loai khéng duoc vao vong chung két?

2. Khi rén luyén stc bén, em can chd y nhing diéu gi dé dam bao an toan trong

tap luyén?

THU THACH
Thuc hién chay 1 000 m déi véi nam, 800 m
déi vai nir.




Bai 2: CUNG €O Ki THUAT
CHAY GIUAQUANGVAVEDBICH oo

- Hoan thanh duoc giai doan chay gilia quang va vé dich.
- Phaéi hgp dugc cac giai doan trong chay cu li trung binh.

iuuﬂmu, - Khéc phuc dugc hién tugng "cuc diém" xay ra khi chay cu I| :
P T ALYEUCAUCANDAT  4yng binh.

3 - N6 luc hoan thanh bai tap dugc giao, biét nhan xét két qua tép
luyén clia cac ban.

-~ _

1.Khai dong

Khéi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai chd xoay cac khdp va cang co (méi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau va chay ting téc do trén cu li
10-15m, lap lai 2 - 3 lan.
2.Tro choi khai dong

NHANH TAY NHANH CHAN

Dung cu: Déng ho bam gid, qua cau da, coi.
Céach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac ddi c6 s6 ngudi bang nhau. Mbi lugt chai
c6 hai déi xép thanh hai hang ngang diung déi dién nhau, cach nhau tir 6 — 8 m.
Qué cau dugc chia déu va dat trong 6 hinh chir nhat cta hai déi. Khi cé hiéu lénh,
ngudi chai cla hai déi chay qua phan san cla déi ban, nhat 1 qua cau va chay vé
dat trong 6 cla doi minh. Tro chai thuc hién trong 2 phut. Két thic tro chai, déi co
sd luong qua cau nhiéu hon la déi chién thang.

s | ﬁ_gm —

08-1Tm 08-1m
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Trong chay cu li trung binh, giai doan chay gilta quang va vé dich la 2 giai doan
guan trong, anh hudng nhiéu nhat téi thanh tich chay va thi hang vé dich. Vi vay
viéc cling ¢6 ki thuat 2 giai doan nay sé gilp ngudi tap phat huy dugc hét kha nang va
dat dudgc thanh tich tét nhat.

1. Cung cé ki thuat chay giita quang va vé dich

Pé cung c6 ki thuat chay gilta quang va vé dich, nguai tap can chu y phéi hop
duoc budc chay, danh tay va nhip thé trong suét qua trinh chay.

Trong qua trinh tap luyén clng cé ki thuat chay gita quang, ngudi tap c6 thé
stif dung nhiing bai tap sau:

— Chay tir dudng thang vao dudng vong va tir dudng vong ra dudng thing voi
téc dé trung binh.

— Chay ting toc do trén dudng vong va vé dich trén dudng thang.

— Chay vdi téc db trung binh trén dudng thang va két hgp danh dich.

— Chay tuy suc vdi thai gian ti 5 - 7 phut.

— Cac bai tap thé luc, cac trdo chai van déng phat trién cac té chat thé luc nhanh,
manh, bén.

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

Pé phdi hgp cac giai doan trong chay cu li trung binh, ngugi tap can chu y luyén tap
phéi hop cac bai tap cliing cd ki thuat clia cac giai doan, sau dé phdi hgp thuan thuc cac
giai doan dé hoan thanh ki thuat. Trong tap luyén can thuc hién cac bai tap theo trinh tu
tir cu li 300 m, sau dé nang dan dén cu li quy dinh va cac bai tap thi dau.

Trong tap luyén phdi hop céc giai doan cé thé sit dung mét sé bai tap nhu gai y sau:

— Chay cu li 500 m déi véi nit va 800 m déi vai nam vdi toc do tang dan trong qua trinh
tap luyén.

— Chay thay ddéi téc dé theo hiéu lénh.

— Thi dau chay cu li 800 m déi véi ni, 1 000 m déi véi nam.

— Céc bai tap thé luc, cac tro choi van déng phat trién cac té chat thé luc nhanh,

manh, bén.




Mét s6 luu y trong chay cu li trung binh:

— Duy tri téc dé chay ti uu phu hgp véi dac diém ca nhan.

— Khéng nén chay téc dé qua nhanh ngay tir dau hodac tang toc doé dot ngét trén
cu li chay.

— Khéng tang téc do khi chay ngugc gi6, chay I1én déc, chay trén dia hinh khéng bang
phang hodc gap chudng ngai vat.

—Trong qua trinh tap luyén phai hop néu xuat hién “cuc diém” thi cha déng khac phuc
dé hoan thanh cu li chay.

CHY oo

Luyén tap ca nhan hoac nhém

Bai tap ciing cé ki thuéat chay giifa quang va vé dich

— Chay tir dudng thang vao dudng vong va tir dudng vong ra dudng thang vai téc do
trung binh, cu li thuc hién tir 100 — 120 m, lap lai 2 - 3 1an, nghi giifa cac lan 3 - 5 pht.

— Chay 200 m vdi téc dé trung binh, két hap danh dich. Thuc hién 1 - 2 1an, nghi giira
caclan 3 - 5 phut.

— Chay tang toc dé trén dudng vong va vé dich trén dudng thang cu li 100 — 120 m,
thuc hién 1 - 2 1an, nghi gilta cac lan 3 - 5 phut.

— Chay tuy stc trén dia hinh tu nhién vdi théi gian 5 - 7 phut.

— Chay tdng téc cu li 20 - 30 m thuc hién danh dich, lap lai 2 - 3 lan, nghi giita
caclan 2 - 3 phut.

Bai tap phdi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh

— Xuat phéat cao va tang téc dé sau xudt phat véi cu li chay tir 150 — 200 m,
thuc hién 2 - 3 lan, nghi gitia cac lan 3 - 5 phut.

— Chay lap lai cu li 300 m hoac 400 m, sau do6 tang dan cu li chay dén 600 m (ni),
800 m (nam), thuc hién 1 -2 1an, nghi gilta cac lan 4 - 6 phut.

— Chay véi téc dé cham dén nhanh dan phéi hgp danh dich cu li 100 - 150 m,
thuc hién 2 - 3 1an, nghi gitfa cac lan 3 - 5 phut.

— Chay trén cac cu li 500 m — 600 m — 800 m, khéng lap lai.

- Thuc hién cac bai tap thi dau cu li Nd: 400 m, 600 m, 800 m; cu li Nam: 600 m,
800 m, 1 000 m.
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Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cuia cac ban qua ndi dung sau:
— Su phéi hop nhip nhang (tay, chan, than ngudi) trong khi chay.

— Muic d6 hoan thanh bai tap (sé lan, cu li, thai gian).

— Hoan thanh cu li thi dau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay nang cao dui qua thang day:

Muc dich: Phat trién suic bén toc do.
Cach thuc hién: Ngudi tap chay ndng cao dui nhanh trén thang day dai
8 - 10 m. Thuc hién 4 - 5 |an, nghi gitia cac 1an 30 - 60 giay.

* Gap bung:
Muc dich: Phat trién siic manh cua lung, bung.
Cach thuc hién: Ngudi tdp ndm ngira, hai chan thang, hai tay thang trén
dau. Thuc hién nang dong thoi tay phai cham mai chan trai, sau dé vé

tu thé ban dau va déi bén. Thuc hién lién tuc 15 - 18 lan.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN

Cac em co thé lua chon mét sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 36.

®y0
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1. Dua vao cac bai tap dudgc ggi y trong bai, em hay lua chon va thuc hién mét so

bai tap phu hap véi diéu kién nai em sinh séng.

2. Em hay van dung cac ki thuat chay cu li trung binh khi chay viét da hoac chay trén

dia hinh tu nhién.

THU THACH
Thuc hién gap bung lién tuc 20 lan véi nif va 30 lan
vdi nam.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC BEN

Muc dich: Phat trién t& chat stic bén.

Dung cu: Vat chuan, day nhay, phan vé, coi.

BAT NHAY Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac déi c6 s6 ngudi bang nhau,
ding thanh hang doc sau vach gidi han. Khi cé hiéu Iénh, nguai dau tién

clia moi doi chéng hai tay vao héng, khuyu géi, bat chum chan vé trudc va cham tay vao

cac vat chuan, khi dén vat chuan cudi cing, ditng Ién chay nhanh dén vong tron nhat

soi day va nhay day nhanh 15 lan. Néu trong lic nhdy bi vap day, phai nhay lai tir dau.

Sau khi hoan thanh, ngudi chai chay nhanh vé cham tay ban ké tiép va ding cudi hang.

Cac ban trong d6i thuc hién tuang tu cho dén hét. Déi cé ngudi chaoi cudi cing hoan thanh

trudc la déi chién thang.

Vach gidi han 4-6m 1.5-2m

Hinh 1. Tro choi Bat nhay
Muc dich: Phat trién té chat stic bén va kha nang phoi hop van dong.
/4 Dungcu: Nam thap, phan vé, coi.
GANG SUC Cach thuc hién: Ngugi chai chia thanh cac déi cé s6 ngudi bang nhau,
ding thanh hang doc sau vach gigi han. Sé lugng nam thap xép trén
san bang sé thanh vién maoi déi. Khi c6 hiéu lénh xuat phat, ngusi dau tién clha
moi doi chéng hai tay va hai nia trén ban chan, di chuyén ngang qua hai vach
quy dinh. Sau d6, ngudi chai chdng hai tay vao héng, ngéi thap va di chuyén dén
vi tri cdc ndm thdp, thuc hién 1at nglta mét ndm thdp, ding lén chay nhanh vé
cham tay ban ké ti€p va diing cuéi hang. Cac ban trong déi thuc hién tuong tu cho
dén hét. Bai co ngudi chai cudi cung hoan thanh trudc la déi chién thang.

Vach gidi han ﬂ'gtj




Chadéelv:

BAITAP THE DUC

Bai 1: BAI THE DUC NHIP DIEU
VOIBONGTUA (PHAN 1) oo :

- Thuc hién dugc cac déng tac va hé diang nhip clia Bai thé duc
: nhip diéu véi béng tua (phan 1). :
iuum!u_ - Thé hién duoc kha nang diéu khién t8, nhém, nang luc tu hoc
: _ YEU AU CAN DAT va tu hoan thién ban than. :
- (€6 trach nhiém véi ban than, trong rén luyén than thé va

cham séc sic khoé.

1. Khéi déng
Khéi déng chung:
Chay cham 200 - 400 m, tai chd xoay cac khdp va cang co (moi dong tac thuc hién
2 1an x 8 nhip hodc 10 - 15 giay).
Khéi déng chuyén mon:
Thuc hién Bai thé duc nhip diéu I6p 8 véi nhip nhac :
2.Tro choi khai déng
BAT NHAY THEO NHAC
Dung cu: Loa dai, hai bai nhac bat ki.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi cé s6 ngudi bang nhau, déi thuc hién
xép thanh vong tron |6n quanh san va gian cach mét dang tay, doi quan sat phan céng
theo do6i. Nguai chi huy mé nhac va dém nhip mau. Khi cé hiéu Iénh, ngudi choi bat nhay
chum chén lién tuc véi nhip nhac theo cac huéng: tién trudc, lUi sau, sang trdi, sang phai.
Sau 1 phut sé déi vai trd cho nhau. Déi nao thuc hién it 16i nhat la déi chién thang.
1,2,3,...
(, 2
N

o
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Hinh 1. Trd choi Bét nhay theo nhac

Y
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BAI THE DUC NHIP PIEU VI BONG TUA (PHAN 1)
TTCB: Biing thang, hai chan khép, hai tay ndm béng tua xubi theo ngudi, mat nhin
thang trudc.
Mbi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip.

Pong tac1
3 B gy

£ " o

Hinh 2. Béng tdc 1
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Hai chan kiéngva ha Chan thuc hién nhu Chan thuc

Nhip 4
hién Chan thuc hién nhu
g6t chan; haitaydan nhip 1; hai tay dan nhu nhip 2; hai tay nhip 3; hai tay chéch

chéo trudc bung. chéo trén cao. dang ngang. ngang dudi.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.
Pong tac 2

o
m

A ol e 2
Hinh 3. Béng tdc 2
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan tréi thu v&, hai Thuchiénnhunhip1 Chan phai thu, vé
tu thé nhip 2.

Chan trai tach sang

trai; than nguai quay géikhuyu;than ngudi nhung doi bén.

chéch sang phai; hai
tay day thang |én cag;
mat nhin thang trudc.

quay thang vé trudc;
haitay gap khuyu tay
co doc theo than.
Nhip 5, 6, 7, 8:

nqulieu.id
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Pongtac3
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Nhip 1
Chan trai budc sang
ngang, ddy héng
sang trai; tay phai
thang
ngang, tay trai co

dudi sang

ngang trudc nguc.

Pongtac4
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Nhip 1
Chan trdi budc chéo
trudc sang phai dat
go6t, chan phaikhuyu
goi; hai tay dan chéo
dudi trudc.

ﬁiga*.l f;

Hinh 4. Béng tdc 3

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Héng va hai tay thuc Chan trdi thu vé, Chan trai budc vong
hien nhu nhip 1 than ngudi

nhung déi bén.

quay sang trai, hai chan
sang phai, hai géi thingréngbang vai;
khuyu; hai tay dudi hai tay dang ngang.
thang ra trudc.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

Hinh 5. Ddng tdc 4

Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi buéc thu Thuchién nhunhip 1 Thuc hién nhu nhip 2
vé, hai géi thang; hai nhung déi bén.
tay trén cao chéch

chaVv.

nhung ddi bén.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.




Pong tac5
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Hinh 6. Béng tdc 5

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat tach Bat chum hai chan, Thuchiénnhunhip2 Bat trd vé tuthénhu
doc, chantrairatruéc khuyu géi; haitay co nhung déi bén. nhip 2.

khuyu géi, chan phai ngang trudc nguc.
thang ra sau, ding

trén nda trudc ban

chéan; hai tay dudi

thang ra trudc.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

AR

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién theo nhip dém tir cham dén nhanh.

— Luyén tap tling dong tac tir 1 - 5, moi dong tac tap 4 lan x 8 nhip.

— Luyén tap thuc hién lién két cac dong tac véi nhau theo thit tu tir dong tac 1 dén
déng tac 5, thuc hién 4 1an x 8 nhip.
2. Luyén tap theo nhom

Thuc hién véi nhip tir cham dén nhanh, cac ban cung quan sat, gép y cho nhau
trong qua trinh luyén tap.

— Céc ban trong nhém luan phién dém nhip dé ca nhém cung thuc hién lan lugt
cac déng tac, moi dong tac thuc hién 4 1an x 8 nhip.

— Céc ban diing thanh vong tron cling thuc hién cac déng tac va dém nhip.

ngulieu.id.vn




Huéng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua ndi dung sau:
- Thuc hién ding tu thé: tay, chan, than ngudi, huéng mat clia déng tac.
- Tinh nhip diéu va hé diung nhip khi thuc hién dong tac.
GOCREN LUYEN THE LUC

* Bat tach - chum:
Muc dich: Phét trién khéo léo.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding thanh vong tron, cing nhau bat tach -
chum ngang va doc xen ké nhau 30 lan (khi tach chan, hai tay dang ngang,
hit vao; bat khép chan hai tay vé trén cao xen ké khép tay, thd ra), cha y
gilf déu nhip thd. Lap lai 2 - 3 1an, nghi gilta cac 1an 2 - 3 phut.
* Tay - bung:
Muc dich: Phat trién kha nang phéi hop nhém co tay va bung.
Cach thuc hién: Ngudi tap chdng sap vai hai chan tach rong, co gdi chan trai
lén va tay phai cham vao dau gdi, sau do6 déi tay va chan. Thuc hién lién tuc

301an (15 lan moéi bén). Lap lai 2 - 3 lan, nghi gida cac 1an 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Cac em c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 47.
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1. Em hay chon mét doan nhac dé thuc hién 5 dong tac da hoc.

2. Pé tang tinh dong déu khi thuc hién bai tap, cac ban diing thanh vong tron nhin nhau,

md& nhac va cung thuc hién 5 déng tac da hoc.

THU THACH
Thuc hién 5 ddng tac trong bai véi nhac nhip i




Bai 2: BAITHE DUC NHIP DIEU
VOIBONGTUA (PHAN2) ... :

- Thuc hién dudc cac dong tac va hé dang nhip cha Bai thé duc
: nhip diéu vai béng tua.
%MUCTIEU, - Thé hién dugc kha ndng diéu khién té, nhém, tu diéu chinh
: LveucAucAnpar  thdi d6 va hanh vi. :
- C6 trach nhiém véi ban than, khach quan, cong bang trong
nhan thic va dng xdr.

1.Khéi doéng

Khéi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai chd xoay céic khdp va cang co (mdi déng tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac 10 - 15 giay).

Khdéi dong chuyén mén:

Thuc hién Bai thé duc nhip diéu véi béng tua (phan 1) theo nhip nhac 4, Ip lai 2 lan.
2.Tré choi khéi déng N

CUNG BAT VA BUNG TREN MOT CHAN

Dung cu: Coi, déng hd bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc dbi cé s6 ngudi bang nhau, moi doi xép
thanh vong tron, nam tay nhau. Khi cé hiéu Iénh “Mét, hai va git*, cac déi cling thuc hién
bat tich ngang, bat chum lai, nang géi mét chan |én phia trudc va gilt. Sau do tiép tuc
thuc hién tuong tu nhung déi chan. Poi thuc hién khéng déu hay c6 thanh vién khéng
gilr dugc tu thé nang gai sé tinh mot 16i. Sau 3 phat, déi it 16i nhat |a déi chién thang.

m Q Mét, hai va gilr

W\ ;—%' !

Hinh 1. Tré choi Cgng bat va diimg trén mét chén
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m KIEN THU'C MO

BAI THE DUC NHIP PIEU VG1 BONG TUA (PHAN 2)
Méi déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip.
Pbong tacé6

Hinh 2. Bdng tdc 6

Nhip 1, 2 Nhip 3, 4 Nhip 5, 6 Nhip 7, 8
Hai chdn bat sang Thuchiénnhunhip1 Bat tach ngang; hai Batvé TTCB.
phai, chan trai kiéng nhung déi bén. tay dan chéo trén cao.
got; tay trai dudi
thang lén cao, tay
phai co doc theo
than.

Pongtac?
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Hinh 3. Béng tdc 7

Nhip 1
Chan tréi budc chéch
truéc sang trai, khuyu
goi, chan phai thang,
ding trén nua trudc
ban chan; hai tay co
dan chéo trudc nguc.

Nhip 2
Chan phai budc
khép theo chan trai,
hai géi khuyu; hai
tay dudi thang lén
cao chéch chirV; mat
nhin theo tay.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

Nhip 4
Chan phai buéc Iui Chan trai budc khép
chéch phai, vé tu thé

theo chan phai; hai
tay chéch bén dudi;
mat nhin xuénag.




Pong tac8
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Hinh 4. Béng tdc 8

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budc lui Chan trai thu vé, hai Thuchiénnhunhip1 Thuc hién nhu nhip
chéch trdi diing trén chan thang; hai tay nhung déi bén. 2 nhung déi bén.

nda trudc ban chan, co trén vai.
chan phai khuyu géi;
tay trai chéo dudi bén
phai, tay phai dudi
thang lén cao; mat
nhin theo tay trai.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.

Pong tac9
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Hinh 5. Bdng tdc 9

Nhip 1, 2 Nhip 3, 4 Nhip 5, 6 Nhip 7,8
Chan trdi bat 16 cd Thuc hién nhu nhip Thuc hién nhu nhip Thuc hién nhu nhip
sang trai, chan phai co; 1,2 nhung déi bén. 1,2. 3, 4.

tay trai dudi thang
trén cao, tay phai co

doc theo than.
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Pong tac 10

~

Hinh 6. Béng tdc 10
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Battachngang khuyu Bat chum; hai tay Bat tach doc, chan Bat chum vé tu thé
goi; haitay congang vong xuéng dudi — trdi trudc khuyu géi, nhip 2; hai tay dudi
trudc nguc. sang ngang - dan chan phai sau dudi lén cao chéch chirV.

chéo trén cao. thang diing trén nira

trudc ban chan; tay

trdi dudi thang sang

ngang, tay phai co

ngang trudc nguc.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

*Thuc hién Bai thé duc nhip diéu véi béng tua tirdong tac 1 dén déng tac 10, két hgp vai

nhip nhac tif cham dén nhanh va lap lai 2 lan.

Ay o

1. Luyén tap ca nhan

Thuic hién theo nhip dém tir cham dén nhanh.

— Luyén tap tiing déng tac tir 6 — 10, mdi dong tac tap 4 lan x 8 nhip.

— Luyén tap thuc hién lién két cdc déng tac véi nhau theo thit tu tir déng tac 6 dén
déng tac 10, thuc hién 3 lan x 8 nhip.

— Luyén tap ca Bai thé duc nhip diéu véi béng tua, thuc hién 2 lan.
2. Luyén tap theo nhém

Thuc hién véi nhip tir chdm dén nhanh, cac ban cling quan sat, gép y cho nhau trong
qua trinh luyén tap.

— Céc ban trong nhém luan phién dém nhip dé ca nhém cung thuc hién lan lugt
cac doéng tac, moi déng tac thuc hién 4 lan x 8 nhip.

— Céc ban diing thanh vong tron clung thuc hién cac déng tac va dém nhip.

— Céc ban thuc hién Bai thé duc nhip diéu vgi bong tua cung nhac.




Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh giad va quan sat, nhan xét két qua tap luyén cla cac ban qua néi dung sau:
— Muic dé thuc hién ddng tac vé tu thé: tay, chan, than ngudi, huéng mat.

— H6 dung nhip va thuc hién déng tac nhip nhang vdi dong doi.

—Tinh lién tuc va nhip diéu clia dong tac vdi nhip dém va nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

A

* Bat nang goi:
Muc dich: Rén luyén siic manh téc do.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding thanh vong tron, cing nhau bat nang
géi trudc 30 1an, chu y gitr déu nhip tha. Lap lai 2 - 3 13n, nghi giifa cac lan
2 -3 phuit.

* Bat tach chum ngang, bat xoay nifa vong:

Muc dich: Phat trién sifc manh cua tay va bung.

Cach thuc hién: Ngudi tap ding thanh vong tron, cing nhau bat tach
chum ngang, bat xoay niia vong (180°) chum chan, thuc hién lién tuc
8 - 10 lan; tiép tuc thuc hién 8 - 10 |an theo chiéu ngugc lai. Lap lai 2 - 3 lan,
nghi gilfa cac lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Cac em co thé lua chon mét s tro choi dudc gidi thiéu & trang 47.
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1. Em va cac ban thuc hién tir déng tac 6 — 10 trong Bai thé duc nhip diéu véi béng tua
két hgp vai di chuyén mét déi hinh do nhém lua chon.
2. Em va cac ban xay dung ké hoach tap luyén Bai thé duc nhip diéu véi béng tua két hop

véi nhac, cling té chuic tap luyén dé biéu dién két thuc.
THU THACH

Nhém 4 ban cing thuc hién Bai thé duc nhip diéu véi
béng tua vdi nhac nhip i

ngulieu.id.vn




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

Tro chai 1 Muc dich: Phat trién siic nhanh ctia chan va su khéo léo.

Dung cu: Phan viét, loa dai, ba bai nhac nhip j

Cach thuc hién: Vé cac dudng thang va dudng vong tao thanh mat dong ho

(Hinh 1). Ngugi chai chia thanh hai déi c6 56 ngudi bang nhau (déi thuc hién
va doi quan sat). Cac ban déi thuc hién diing & tam déng hé, mat va than luén hudng vé
56 12. Khi c6 hiéu lénh “Bat dau”,

do6i quan sat md nhac, cac ban ) d Bat dau ~qf,',2_1
doi thuc hién ciing bat ch p Y b i
oi thuc hién cung bat chum ﬁ : o - ,

hai chan vao cic s6 dugc danh
diu va bat tr& vé tam lan luot
theo s6 thi tu tir 1 dén 12, cac

-0
ban ddi quan sat phat hién va s
IRy i e
ghi lai s6 l6i cha doi thuc hién RN
e 2

gbm cac 16i bat khéng ding
vao thit tu 6 s6 va sai nhip nhac.
Sau 1 phut, déi vai trd cGa hai
doi. Boi b it thanh vién bi 16i _ -
hon la déi chién thang. Hinh 1. Trd choi Nhip diéu déng hé
Tré choi 2 Muc dich: Phat trién kha nang phdi hgp van dong.

Dung cu: Phan viét, loa dai, ba bai nhac nhip i

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi c6 s6 ngusi bang nhau
(ddi thuc hién va doéi quan sat). Cac ban déi thuc hién didng thanh véong
tron, mat luén hudng vao tdm va lang nghe nhip nhac. Khi ¢6 hiéu lénh “Bat dau”, déi
guan sat md nhac, cac ban déi thuc hién lan lugt thuc hién theo 8 nhip nhac véi cac déng
tac: Nhip 1 bat tach hai chan sang ngang, hai tay dang ngang vé vao tay hai ban bén canh;
nhip 2 bat chum hai chan, vo tay

trudc mat; nhip 3 bat nang géi chan Bitdiu ?
trai, hai tay vé dudi dti trai; nhip 4 (2 W
bat chum vé tu thé ban dau; nhip 4 . '

“ﬁ{
> . ; A o
5, 6 thuc hién nhu nhip 1, 2; nhip 3 ﬁ El &

7 thuc hién nhu nhip 3 nhung déi
X

chan; nhip 8 thuc hién nhu nhip 4.
Cac ban do6i quan sat phat hién va
ghi lai s6 16i ctia déi thuc hién gom
cac 16i bat khéng ding déng tac va
nhip nhac. Sau 1 phuat, déi vai tro
cua hai doéi. Poéi co it thanh vién bi
16i hon la déi chién thang.

Hinh 2. Tré choi Béng déi nhip nhang
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— Dhinba,
THE THAO TU’ CHON

K P
THE DUC AEROBIC

Bai 1: CAC BUGC CHAN BAT NHAY
TRONG THE DUC AEROBIC oo :

— Thuc hién dugc céc budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic.
: - Phéi hop nhip nhang tay, chan trong cac budc chan bat nhay.
: {MUCTIEU, - Rén luyén tinh cham chi, trach nhiém trong hoc tap. :
: T ALYEUCAUCANDAT  _ pidy chinh hanh vi va thai dé thich (ing trong tap luyén va :

: cudc séng.
-~ A ,
 EFY o

1. Kh&i déng

Khdi dong chung:

Thuc hién xoay cac khdp va cang co (moi déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip hoac
trong 10 — 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

Thuc hién bai Thé duc Aerobic I6p 8 véi nhac.
2. Tro choi khéi dong

BAT TIEN, LUI

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh mot vong tron quanh san, gian cach mot
canh tay, diém s6 1 va 2. Nguai chi huy hé to “1 tién, 2 1Ui" hoac “1 IUi, 2 tién”. Khi nghe
hiéu lénh “tién” cac ban bdt chum hai chan ra trudc, vira dém vira thuc hién bat tach
chum ngang 8 nhip va bat trd vé vi tri ban dau. Khi nghe hiéu lénh “1ui’, cac ban bat chum
hai chan vé sau, vira dém via thuc hién bat tach chum doc déi chan 8 nhip va bat trg vé
vi tri ban dau. Tro choi dién ra trong 2 - 3 phut. Ban nao thuc hién khéng ding yéu cau

phai chay ndng cao dui tai chd 10 lan va trd vé hang tiép tuc tham gia tro choi.
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Hinh 1. Tré choi Bat tién, lai

m KIEN THU'C MO

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

i°

¥
L

=

. Bat dat gét ngang

Hinh 2. Bat dat got ngang
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Hai chan bat, chan Bat chum; hai tay Thuchiénnhunhip1 Vétuthé nhip 2.
traitach sangngang, dan chéosaulung. nhung déibén.

dat goét, ban chan

huéng sang trai;

hai tay chéch bén

dudi, ban tay xoé

hudng trudc.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.




2. Bat nang goi - dudi chéo chan
h Y

Hinh 3. Bét ndng géi - dubi chéo chan

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3

Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat dudi chan trai Thuchiénnhunhip1 Thuc hién nhunhip 2

trdi nang géi chéo
bén phai; hai tay co
doc theo than, ban
tay nam hudng vé sau.

thang, dat mai chan nhung d6i bén.
trudc chan phai; hai

tay dudi thang lén

cao chéch chir V,

long ban tay hudng

ra ngoai.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.

3. Bat xoay got chan

Nhip 1

Bat tach ngang, hai Bat xoay hai got Vétuthé nhip 1.

g6t chan xoay sang
trdi, ding trén nda
truéc hai ban chan,
g6i khuyu; hai tay
gap khuyu va co
ngang trudc nguc,
hai ban tay nam.

—

ME

)

3

F

o

\a

Hinh 4. Bat xoay gdét chan
Nhip 2 Nhip 3

chan sang phai; hai
tay gilt nhu nhip 1.

nhung doi bén.

N

Nhip 4
Hai chan bat dudi
thang xoay ra trudg;
hai tay dudi thang
lén cao chéch chir V.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.
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4. Bat nang goi trudc

Hinh 5. Bdt ndng géi trudic

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi bat nang BatchumvéTTCB. Thuchién nhunhip 1 Bat chum vé TTCB.
goi ra trudc; tay trai nhung déi bén.

dubi thang chéch
trén cao, long ban
tay hudng ngoai,
tay phai cham géi
chan trai.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

5. Bat co chan sau - tach ngang

\

- _&

e

n

S

Hinh 6. Bdt co chdn sau - tdch ngang
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat tach ngang, Thuchiénnhunhip1 Vétuthé nhip 2.
trai co chéo sau; hai géi khuyu; hai nhung déi bén.
tay trai chéch trén tay ngang vai, <6
cao, tay phai chéch tay dung.
sau dudi.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.




6. Bat co chan - tach doc

~ e 2l o
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A f 4

Hinh 7. Bat co chdn - tdch doc

i

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Hai chan bat, chan Bat tach doc, chan Thuchiénnhunhip1 Thuchiénnhu nhip 2
trdi co sau; hai tay trdi trudc khuyu géi, nhung déi bén. nhung déi bén.
thang dan chéo trudc, chan phaithing sau,
ban tay nam sap. diing trén nifa trudc

ban chan; hai tay co
ngang trudc nguc.
Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

7. Bat nang géi mé

.

{
3

Hinh 8. Bat ndng géi mo
Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Hai chan bat, chan Bat chum, hai géi Thuchiénnhunhip1 Vé tuthé nhip 2.
trdi ndng md& géi; khuyu; haitay codan nhung déi bén.

tay trai chéch trén chéo trudc nguc, ban

cao, tay phai cham tay md& dudi cang

chan trai. hudng 1én cao tao

thanh hinh hoa.

Nhip 5, 6, 7, 8: Thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

¢ =

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém tir cham dén nhanh.
— Thuc hién tiing budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic, lap lai 4 lan x 8 nhip.
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—Thuic hién lién hoan bay buéc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic, Iap lai 4 1an x 8 nhip.

2. Luyén tap theo nhém

Thuc hién vdi nhip tif cham dén nhanh, cac ban cung quan sat, gép y cho nhau
trong qua trinh luyén tap.

— Céc ban trong nhém luan phién dém nhip dé ca nhém cung thuc hién lan lugt
cac budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic. M&i déng tac thuc hién 4 [an x 8 nhip.

— Cac ban ding thanh vong trén cing dém nhip va thuc hién.,

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Muc dé thuc hién tu thé: tay, chan, than ngudi khi thuc hién déng tac.

— Tinh nhip diéu va lién tuc clia déng tac véi nhip dém hodc nhac.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Tach chan nhun géi:
Muc dich: Rén luyén siic manh cta chan.
Cach thuc hién: Nguoi tap ding tu thé hai chan réng hon vai. Thuc hién
hai g6i khuyu sau va dubi thang géi lién tuc 30 lan. Thuc hién 2 - 3 lan,
nghi giifa cac lan 2 - 3 phut.

* Chéng ngira:
Muc dich: Rén luyén siic manh cla tay.
Cach thuc hién: Nguoi tap ngdi hai chan khép va dudi thing; hai tay
chéng thang sau lung, ban tay hudng ra sau va nang hong cao thanh tu
thé chéng nglra, ddu thiang, mat nhin |én va gil trong 20 gidy, ha trd vé
nghi 10 giay. Thuc hién lién tuc 5 lan, |3p lai 2 - 3 lan, nghi gita cac lan
2 -3 phiit.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO
Cac em co thé lua chon mét sé trd choi duoc gidi thiéu & trang 67 - 68.

® o

/AR
1. Em hay luyén tap cic budc chan bat nhay trong bai Thé duc Aerobic dé rén luyén
stic khoé hang ngay.
2. Em hay mé ta va thuc hién mét doéng tac bat ki trong 7 budc chan bat nhay cia bai
Thé duc Aerobic.
3. Em hay cung cac ban thuc hién 7 buéc chan bat nhay cta bai Thé duc Aerobic dé
quan sat va sua sai cho nhau.

THU THACH
Thuc hién mét budc chan bat nhay trong bai vdi nhac
nhip 3 vUa thuc hién vira quay tai chd mét vong.




Bai 2: XEP THAP TRONG THE DUC AEROBIC

vvvvvvvvvvv

: - Thuc hién va phéi hap dugc xép thap thap va trung binh.
%MU(TIEU, - Bi€t mét so diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.
YA\ vivciucinpar - Thé hién dugc kha nang diéu khién t6, nhém tap luyén va
' nhan xét két qua tap luyén.
- Ham hoc va 6 trach nhiém véi ban than cing déong doi.

1. Khdi déng

Khéi déng chung:

Thuc hién xoay cac khdp va cang co (méi déng téc thuc hién 2 lan x 8 nhip hodc
trong 10— 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

— Thuc hién cac budc chan bat nhay trong bai 1.

—Thuc hién bai Thé duc Aerobic I6p 8 vai nhac.
2. Tro choi khai dong

KET NHOM

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh mét vong tron Ién. Ngudi chi huy hé to
"két nhom 4 ngudi 4 chan” hoac “két nhém 5 ngudi 6 chan’,... va dém nhip tir 1 - 8.
Khi nghe hiéu Iénh, nguai chai chay nhanh, tap hgp thanh mét nhém ndm tay nhau
va gilf thang bang. Nhém nao thuc hién khéng ding yéu cau sé thua cudc. Két thic
trd chai, cdc nhém con lai la nhém thang cuéc.

"két nhom 4
ngudi 4 chan”

Hinh 1. Trd choi Két nhom
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m KIEN THU'C MOl

1. Cac khai niém trong Thap

- Ngon: la cic ban dugc nang lén thap & vi tri cao nhat (thuéng la nhiing ban cé thé
hinh nhé va trong lugng nhe).

- Pé: la cic ban sé nang ban trong nhém |én thap (thudng la nhirng ban o thé luc tot).

- Gilra: la cac ban c6 vai tro gitr thang bang, ho trg va dam béo an toan cho vi tri ngon.
2. Thap thap

Khai niém: Thap thap la cac thap ma nhitng ban dé thuc hién & tu thé dudi thap
dé nang ngon lén nhu: ngdi, chéng quy va quy.

Cach thuc hién xép thap:

— Céc ban xép thap di chuyén vao vi tri (Hinh 2).

— Hai ban“D&" & tu th& quy cao trén hai chan phia ngoai.

— Ban “Gilra" tay ndm vao héng cta ban “Ngon” dé
hé trg nang “ngon”.

— Ban “Ngon” dat hai tay Ién vai hai ban "Dé&", bat
chuyén thanh ngdi tach hai chan trén chan cia hai ban“Pé".

— Hai ban “P&” dung hai tay bén trong gitlf vai nhau,
hai tay bén ngoai ndm c6 chan dé gilf thang bang cho

ban “Ngon”; ban “Gilta” tay trai nam tay ban “Ngon”, tay
phai dua |én cao tao hinh; ban “Ngon”tay trai dua thang
ra trudc, tay phai dua lén cao ndm tay ban “Gira”. Hinh 2. Thdp thap
3. Thap trung binh

Khai niém: Thap trung binh la cidc thap ma nhitng ban dé thuc hién & tu thé ding
dé& nang ngon |én cao & muic trung binh, thap hon vai ctia dé€ nhu: ngon diing trén dui,
trén tay phia trudc hodc sau cla dé, ngoi hay nam trén tay clia dé.

Cach thuc hién xép thap:

— Céc ban xép thap di chuyén vao vi tri (Hinh 3).

— Hai ban "D&” chuyén tu thé diing tach, hai chan phia trong ding trudc va khuyu
goi, hai chan sau thang diing chéch ra ngoai.

— Ban “Gilta” hé tro nam & héng cla ban “Ngon” d& bat lén ding trén chan hai
ban “Dé&".




— Ban “Ngon” dat hai tay lén vai hai ban “Dé", bat
chuyén thanh ding tach trén chan cda hai “Dé"

— Hai ban “D&" dung hai tay bén trong khoac va nam
hai c6 chan dé gilr thang bang cho ban “Ngon”, hai tay
bén ngoai dua chéch cao tao hinh; ban “Gitra” di chuyén
ra trudc quy cao trén chan phai, tay trdi nam tay ban

“Ngon”, tay phai dua ra trudc xoé ngla tao hinh; ban

“Ngon”tay trai nam tay ban “Gilra", tay phai dua lén cao.
Hinh 3. Thdp trung binh

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

— Dinh nghia Thap:

+ Mét lan nang thap duoc dinh nghia la khi mét hoac nhiéu van déng vién duagc
nang Ién bdi ban dién, thé hién dugc mét hinh khaéi ré rang.

+ Mét 1an nang thap bat dau duogc tinh khi van déng vién dugc nang Ién khoi mat
san va sé két thiic khi tat ca cac van déng vién déu da cham san. Ngudi & trén thap néu
cham xuéng san trong khi lam thap thi sé tinh la déng tac nga.

— Thap cam: Trong trudng hop nang thap ding, nghia la mét ngudi nang ngudi kia
Ién, thap khéng duogc phép cao qua chiéu cao cla hai ngudi ding lén nhau, ngudi lam
tru va ngudi lén thap déu & vi tri ditng thang va hai nguéi dudi thang tay (theo truc doc).

— Dién tich san thi ddu: Daéi vdi cap Trung hoc co sé dugc quy dinhla 12 mx 12 m
danh cho bai 8 nguai va 10 m x 10 m déi véi bai 3 ngudi.

— Trang phuc tham gia biéu dién hay thi dau:

+ Nam c6 thé mac quan short va do c6 tay véi chat liéu bang thun hoac dé chuyén dung
Aerobic. Ao dé gon vao trong quan.

+ N méc do lién manh bé sat ngudi, co thé co tat quan mau da hodc khéng.

' HY oo

1. Luyén tap ca nhan

— Chay di chuyén vao thap 1 1an x 8 nhip, thuc hién 3 - 4 |an.

— BUling thing bang trén mét chan thuc hién 2 1an x 8 nhip va déi chan, lap lai
4 -5lan.

— Ngdi thang lung, tach chan va gil trong 2 lan x 8 nhip, thuc hién 2 - 3 lan.
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2. Luyén tap theo nhéom

Thuc hién cac dong tac phéi hgp nang thap thap, trung binh.

— Chia thanh cac nhém 4 ban va cung thuc hién nang ngon Ién thap & hinh thap
thap, trung binh.

— Chia thanh cac nhém 4 ban, phan céng vi tri thuc hién thap, chay tai ché 8 nhip
va cing thuc hién ndng ngon Ién thap gilr 8 nhip & hinh thap thap, trung binh.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Muc dé phéi hop khi xép thap.

- Théi gian gilr thap 6n dinh.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Phéi hop chong sap:
Muc dich: Rén luyén siic manh cla tay.
Cach thuc hién: Ngudi tdp quy trén hai géi, hai tay co trudc mat, d6 ngudi
vé trudc thanh tu thé chéng sap, hai tay co khi cham san va day tay trd lai tu thé
ban dau. Thuc hién lién tuc 5 -7 |an, lap lai 3 - 4 1an, nghi gilta caclan 1 - 2 pht.
* Ngdi bat nhay:
Muc dich: Rén luyén sic manh clia chan.
Cach thuc hién: Ngudi tap ngdi xém tu thé hai chan réng hon vai, thuc hién
bat thang |én, ngdi xuéng 10 lan lién tuc, sau d6 kiéng hai gét gil trong
10 - 12 gidy. Thuc hién 4 - 5 |an, nghi gitfa cac 1an 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ

Cac em co thé lua chon mét sé trd choi dudc gidi thiéu & trang 67 - 68.

sl ¥4
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1. Em clng cac ban lap thanh mét nhém, tu lua chon hai thap & hai loai khac nhau,

ding thanh vong tron bén ngoai, cung thuc hién chay vao tam nang thap, git va
ha thap.
2. Em hay tim diém khac nhau gitia cach x€p thap thap va thap trung binh.

THU THACH
Xép thap trung binh trong 5 gidy va gilr 5 giay.

57




Bai 3: BAI THE DUC AEROBIC

LR L]

- Thuc hién dugc bai Thé duc Aerobic két hap di chuyén doéi :

% hinh va xép duagc hai thap.
%Hufﬂﬁur - Hoan thanh lugng van déng cla bai tap.
TASVEUCRUCANDAT 5o i hoat mét sé tinh huéng khi phéi hop véi déng doi.
— Phéat huy tinh than doan két, gitp d& ban vugt qua kho khan.

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

Thuc hién xoay cac khép va cang ca (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip hodc trong
10— 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

— Thuc hién cac budc khéi déng di chuyén thang va bai Thé duc Aerobic lép 7
vdi nhac nhipj.

—Thuc hién bay budc chan bat nhay trong Thé duc Aerobic véi nhac.
2.Tro choi khéi dong

BAO VE DONG POI

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac déi, méi déi cé ba ban diing thanh hang
ngang cung nam cang tay nhau. Khi nghe hiéu I&nh, hai ban bén ngoai cling bat nguagc
chiéu nhau, vong quanh ban & gilfa, méi lan bat quay 1/4 vong tron (90°), bat quay
lién tuc 2 vong va bat quay 2 vong nguoc lai. Sau dé ca ba ban cling ding thang bang
trén mot chan va gill trong 5 gidy. Bo6i thuc hién khéng ding huéng, khéng gil dugc
thang bdng sé bi tinh moét 16i. K&t thic tro choi, doi c6 s6 16i it nhat la doi chién thang.

™
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m KIEN THUC MGl

BAI THE DUC AEROBIC

Bai Thé duc Aerobic sit dung cac déng tac trong bai Thé duc Aerobic ca ban lép 6,
két hop vdi bai Thé duc Aerobic Iép 8, Thé duc nhip diéu I6p 8 va cac budc chan bat nhay
trong Thé duc Aerobic I6p 9; phéi hop di chuyén déi hinh va xép cac thap.

TTCB: Hai chan dung khép, hai tay khép sat than.
A. Khuéng nhac (Block). Nhac dao 4 lan x 8 nhip
8 nhip lan 1: Bit dau di chuyén xép Thap thap.
8 nhip 1an 2, 3 : Gi(r thap va ha thap.
8 nhip lan 4: Budc giam chan di chuyén thanh déi hinh hai hang ngang.

~

£

Hinh 2. Buée gicéim chdn
B. Khuéng nhac thi nhat. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: Budc nhun goi.

)
-— “ —

Hinh 3. Buéc nhun géi
8 nhip lan 2: Budc ngang khép chan.

A

A 1 A

i ) i .-—

Hinh 4. Bu'éc ngang khép chan




8 nhip lan 3: Budc dat mai chan trudc.

: s
J""" .

Hinh 5. Budc dat mii chan trudc
8 nhip lan 4: Budc ngang dat got trudc.

8)

Hinh 6. Buiée ngang dat got trudc
C. Khuéng nhac thit hai. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: Budc chir A.

PN 75 &
Ln}‘ ;\n‘ o |
Hinh 7. Budc chir A
8 nhip lan 2: Budc chir V.

ﬁ":
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Hinh 8. Buéc chirV
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8 nhip lan 3: Bat cich quang di chuyén thanh déi hinh vong tron.
~

J

Hinh 9. Bat cdch qudng
8 nhip lan 4: Bat tich chum ngang.

f

.

o ek

N

Hinh 10. Bat tdch chum ngang
D. Khuéng nhac thit ba. Thuc hién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Budc tién va lUi khép chan.

4 3

Hinh 11. Budc tién va lui khép chan
8 nhip lan 2: Budc ngang nang géi ngang.

. i
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Hinh 12. Budc ngang ndng géi ngang




8 nhip lan 3: Budc tién da chan sau.

4

.
!K

Hinh 13. Budc tién dd chan sau

8 nhip 1an 4: Budc tién bon budc (Hinh 14) — Budc lui bén budc (Hinh 15).

. (N

Hinh 14. Budc tién bon buédc
R

gl 7

Hinh 15. Budc lui bon budic
E. Khudng nhac thu tu. Thuc hién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Budc chay b di chuyén thanh déi hinh chir X (mat hudng vao tam).

Hinh 16. Buéc chay b6
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8 nhip lan 2: Budc ngang khuyu géi.

-~ -
i L

Hinh 17. Budc ngang khuyu gdi
8 nhip lan 3: Budc tién nang goi trudc.

L2

Hinh 18. Bu'éc tién ndng gaéi trudc
8 nhip lan 4: Budc Iui chéch dat gét ngang.

Hinh 19. Budc lti chéch dat got ngang
F. Khuéng nhac thit nam. Thuc hién 4 1an x 8 nhip

8 nhip 1an 1: Budc nang géi di chuyén thanh déi hinh sé 3.

& &

Hinh 20. Buiéc nang goi




8 nhip lan 2: Budc di ngang chéo chan.

N, ! ! e e b —_—
Hinh 21. Budc di ngang chéo chédn
8 nhip lan 3: Bat chum kiéng g6t chan.

~” . :* .~

L 1

Hinh 22. Bat chum kiéng gét chén
8 nhip lan 4: Budc tach chum doc.

Al A

Hinh 23. Budc tdch chum doc
G. Khuéng nhac thi sau. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: Bat dat g6t ngang.
8 nhip lan 2: Bat nang g6i - dudi chéo chan.
8 nhip lan 3: Bat xoay gét chan.
8 nhip lan 4: Bat nang géi mé.
H. Khuéng nhac thit bay. Thuc hién 4 1an x 8 nhip

8 nhip lan 1: Bat co chan sau - tach ngang.
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8 nhip lan 2: Bat nang gai trudc.
8 nhip lan 3: Bat co chan - tach doc.
8 nhip lan 4: Budc da chan.

L=

Hinh 24. Buéc dd chén
*Thuc hién lap lai cac déng tac tir khuéng nhac thir tu dén khuéng nhac thir bay.
l. Khuéng nhac thit mu&i hai. Thuc hién 4 1an x 8 nhip
8 nhip lan 1: Bat lang chan két hgp diéu hoa.

~

r

A A A
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Hinh 25. Bat Idang chén
8 nhip lan 2: Di chuyén déi hinh xép thap.

8 nhip lan 3 va 4: Xép thap Trung binh.
o

¥

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh theo titng khuéng nhac.

— Thuc hién lan lugt cac déng tac trong ting khuéng nhac véi nhip dém, moi

khuéng nhac thuc hién véi mét budc di chuyén tu chon.

— Thuc hién bai Thé duc Aerobic véi nhac nhip i , :




2. Luyén tap theo nhom

Phan céng vai tro, vi tri cla cac thanh vién trong nhém khi thuc hién di chuyén
déi hinh theo thit tu tir déi hinh dau tién dén doi hinh két thic, 13p lai 3 -4 lan.

— Cung thuc hién bai Thé duc Aerobic va di chuyén d6i hinh theo nhip dém va
nhip nhac, lap lai4 - 5 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Muc d6 nhd va thuc hién dugc déng tac trong tiing khuéng nhac cha bai
Thé duc Aerobic.

— Tu thé tay, chan, than ngudi va phoi hgp khi thuc hién déng tac.

—Tinh nhip diéu, lién két khi thuc hién cac déng tac va di chuyén déi hinh xép thap.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Nang gdi phéi hop:
Muc dich: Phat trién kha nang phéi hop van déng.
Cach thuc hién: Ngudi tap ngéi thip chan réng bang vai, nhip 1, 2
chuyén ding nang gdi va gilr trong nhip 3, 4, 5, 6; nhip 7, 8 chuyén vé tu thé
ngdi thap ban dau. Tiép tuc thuc hién luan phién déi chan trong 10 13n x 8 nhip.
Thutc hién 3 - 4 |an, nghi gilfa cac lan 2 - 3 phut.

* Bai tap phéi hop:
Muc dich: Phat trién siic bén t6c do.
Cach thuc hién: Ngudi tap chay nang cao dui trong 10 gidy, bat thang
lién tuc trong 10 gidy, bat co géi trong 10 gidy. Lap lai 2 - 3 lan, nghi gitia
caclan 2 - 3 phat.

TRO CHOI VAN DONG BOTRO
Cac em co thé lua chon mét so tro choi dudc gidi thiéu & trang 67 — 68.

N
JAE
1. Em hay van dung cac buéc bét trong bai Thé duc Aerobic vao cac tro choi dé rén luyén
kha nang phéi hop vén déng.
2. Em cung cac ban su dung bai nhac cia nhém da chon va cung nhau tap luyén bai
Thé duc Aerobic dé rén luyén stic khoé hang ngay.

THU THACH

Hay huéng dan cho ban thuc hién dugc mot déng tac
trong bai Thé duc Aerobic véi nhac.

ngulieu.id.vn




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hop van dong va ki nang nghe nhac.

Dung cu: Loa dai, cac bai nhac cé téc d6 khéc nhau (nhanh, cham).

Cach thuc hién: Ngudi choi ding thanh vong tron. Khi ¢6 hiéu lénh,

cac ban nghe nhip nhac va thuc hién chay gét cham méng tai ché, nhip
nhanh chay nhanh, nhip cham chay cham va nhac diing thi ngiing chay, méi budc chay
phai tuong Ung vdi nhip nhac. Ngudi chai thuc hién khéng didng nhip nhac sé bi tinh

116i, qua 10 16i sé rai khai vong tron. Két thic, cac ban con lai la nguai thiang cuéc.

Hinh 1. Tré chai Nhay cung nhip nhac

Muc dich: Rén luyén ki nang di chuyén nhanh va bao vé déng doi.
Dung cu: Coi, déng hé bam gid, phan viét.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém, mai nhém gém 3 ban
(nam hoac nir) xép thanh chiéc “Kiéu" “Kiéu" dugc hinh thanh ti hai
ban ding déi dién dan tay vao nhau, ngudi con lai ngéi trén vi tri tay dan va hai tay
choang qua ¢é cua déng doi. Méi lugt choi gom 5 “kiéu” ding ngang vach xuat phat.
Khi c6 hiéu Iénh “Bat dau’, cac “Kiéu” nhanh chéng di chuyén vé vach dich theo hiéu
lénh coi, 1 tiéng coi di chuyén theo hudng ngang, 2 tiéng coi di chuyén theo hudng doc.

“Kiéu" vé dich trudc, an toan va ding hiéu lénh la chién thang.
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Vach xuat phat 5m Vach dich

Hinh 2. Trd choi Kiéu ndao nhanh nhdt

Muc dich: Rén luyén stic bén, ki nang nghe nhac.

D{II NAO Dung cu: Loa dai, cac bai nhac nhip i .
VO DICH

Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 sé ngudi bang nhau,
moi déi ding thanh hai hang doc gian cach hai canh tay. Cac doi cing
thuc hién ba bai Thé duc Aerobic lién tuc véi nhip i bat ki. Tat ca nqudi choi clung
thuc hién theo nhac (cac doi sé giam sat chéo nhau). Két thic nhac, doi c6 sé 16i it nhat

la déi chién thang.

Hinh 3. Tré choi £6i ndo vé dich
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chadén: BONG PA

Bai 1: Ki THUAT NEM BIEN

------------------------------------------------

- Thuc hién dugc ki thuat ném bién. _
- Tu dat dugc muc tiéu trong tap luyén dé né luc phan dau :
: ;iuucn!u. thuc hién.
3 TN YEUCAUCANDAT  _ gigt chy ddng, gudng mau hoan thanh yéu cau cla bai tép :
: va gilp da& ban trong tap luyén.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------

1. Khgi dong

Khéi déng chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai ché xoay cac khdp va cang cd (mai déng tac thuc hién
2 1an x 8 nhip hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

— Chay da lang trudc, da lang trong, da lang ngoai, gét cham méng va nang cao
duitrénculi 10-15m, lap lai 2 -3 lan.

— Hai ban diing dai dién ném béng qua lai trong 2 - 3 phut.
2.Tro choi khéi dong

VUGCT HAM

Dung cu: Qua bong da, vat chuan, phan viét, coi.

Céch thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac doi c6 s6 ngudi bang nhau, ditng thanh cac
hang doc sau vach gidi han, méi ban cam mét qua béng dua thang ra trudc. Vé mét
vong tron dudng kinh 2 m cach vach gigi han 15 m. Khi ¢6 hiéu lénh, ban cudi hang
cam boéng chay luén dugi canh tay cla déng doi dén hét, sau dé chay dat bong vao
vong tron va nhanh chéng chay vé ding truéc ngusi dau hang. Cac ban lan luot
thuc hién tuong tu cho dén hét. Doi nao hoan thanh nhanh nhat |a déi chién thang.

w}r’g' |ﬁhr = ‘-¢i|ﬂ = l_;'- "|

L

Vach gi6i han 15m
Hinh 1. Tré choi Vuot ham




mmfm THUC MOl

1. Ki thuat ném bién tai cho

Hinh 2. Ki thudt ném bién tai chd
TTCB Thuc hién

Dung chan trudc Than ngudi ngd vé sau, hai géi haoi khuyu (Hinh 2b).
chan sau hoic song Chuyén dong khuyu tay dé dua béng vé phia trudc, chan trudc
song. Hai tay cam thang, chan saukhuyu géivakiéng gét (Hinh 2c). Khi bong dén
béng dua ra sau ddu N9ang dinh dau than ngusi gap vé trudc, vung manh canh tay,
(Hinh 2a). khuyu tay, c6 tay dé dua bong ra xa (Hinh 2d). Sau khi béng rdi
tay, di chuyén vé trudc dé chuan bi cho hoat dong tiép theo.

Khi thuc hién ném bién, hai chan luén cham dat.

2. Ki thuat ném bién co da

al
Hinh 3. Ki thudt ném bién cé da

TTCB Thuc hién

Bung chén trudc Chay nhip nhang dén vach gigi han, ugn than, khuyu
chan sau cach vach ggi (Hinh 3b, ¢) va thuc hién nhu ki thuat ném bién tai ché
gidi han 2 —3 m. Hai (1inh 3, e). Sau khi béng i tay, di chuyén vé trudc dé chudn bi

Eﬂ;ﬁét::';%zubgig cho hoat déng tiép theo.

mot tay phia trudc)
(Hinh 3a).
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1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién mé phéng déng tdc ném bién tai chd va ném bién c6 da tir 10 - 15 lan.
- Bling céch tudng 6 — 8 m thuc hién ném bién tai ché tir8 - 10 lan.
- Buing cach tuéng 10 — 12 m thuc hién ném bién c6 datir8 - 10 lan.

2. Luyén tap cap doi

— Hai ban ding cach nhau 6 — 8 m, thuc hién ki thuat ném bién tai ché qua lai.
Lap lai 8- 10 lan.

- Hai ban ding cach nhau 8 — 10 m, thuc hién ki thuat ném bién c6 da qua lai.
Lép lai 6 - 8 lan.

- Hai ban ding cach nhau 8 — 10 m. Mét ban thuc hién ki thuat ném bién cé da,
ban con lai ding bong bang long ban chan va da béng lai cho ban thuc hién. Lap lai

6 — 8 1an, sau d6 doi vai tré cho nhau.
3. Luyén tap theo nhéom

— Cac ban chia thanh nhiéu nhém, ddng thanh vong tron ban kinh 5 - 7 m, mét ban
ding gitia vong tron thuc hién ki thudt ném bién tai ché dén tiing ban trén vong tron.
Cac ban bat béng rdi lan vé cho ban ném & gita. Thuc hién theo chiéu kim déng hé

dén ban cudi cung thi déi ban ném.

— Cac ban chia thanh hai hang ngang (hang A va B) ding déi dién, cach nhau
10 - 12 m, mdi ban & hang A c6 mét qua béng. Khi cé hiéu lénh, cac ban hang A
thuc hién ki thuat ném bién cé da cho cac ban & hang B. Thuc hién 8 - 10 lan, sau dé

déi vai tro cho nhau.
Huéng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va quan sat nhan xét, két qua tap luyén cuia cac ban qua ndi dung sau:
- Pudng di chuyén clia béng khi ném bién (tir sau qua dau, ra trudc bang hai tay).
— Thai diém bong rai tay.

— Phéi hop nhip nhang va lién tuc & cac giai doan.
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GOC REN LUYEN THE LUC

* Chong tay lan bong:

Muc dich: Phat trién siic manh cla tay.

Cach thuc hién: Ngudi tdp nam sap, chéng tay cach tudng 1 - 2 m, béng dat
trudc tay trai hoac phai, dung tay lan bong va don bong béat ra ti buc tudang
(lan tay nao don tay do). Thuc hién 8 - 10 lan thi déi tay, nghi gila cac lan
1 -2 phat, lap lai 2 - 3 1an.

* Gap bung vdi béng:

Muc dich: Phét trién sifc manh co bung.

Cach thuc hién: Ngudi tdp nam ngia, hai tay cdm béng. Nang va gap than
vé phia trudc dong thoi dua béng dén hai chan gilt bong, sau dé than
ngudi nga vé sau, tiép tuc gdp ngudi va dung chan gil bong dua bong
dén tay. Thuc hién 8 — 10 |an, nghi gilra cac lan 1 - 2 phat, lap lai 2 - 3 lan.

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ

Cac em c6 thé lua chon mét s tro choi dugc gidi thiéu & trang 82 - 83.

-~

L

/ K-

1. Ap dung ki thudt ném bién nhanh, manh, ding luat vao trudng hap thuc hién
tdn cng nhanh trong thi dau bong da.

2. Em hay van dung ki thuat ném bién dé phat hién dugc 16i ném bién khéng hop lé
khi xem trdn dau bong da.

3. Em hay st dung ki thuat ném bién hang ngay dé rén luyén siic manh: tay, co nguc,

cd lung, co bung.

THU THACH

Thuc hién dong tac ném bién dung ki thuat
va tring xa ngang cau mén & cu li 10 m
déi véi nam, 8 m ddi véi nir.
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Bai 2: KI THUAT PANH PAU BANG TRAN GIUA

: - Thuc hién dugc ki thuat danh dau bang tran gila.
q.m_lcn!u, - Biét mot s6 diéu luat co ban trong bong da.

Ao YEU cAu CAN pAT
- Phét huy tinh than doan két va hé tra ban trong tap luyén.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

‘-~ A

1. Khgi dong

Khéi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai chd xoay cac khdp va cang ca (mbi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hodc trong 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mon:

— Chay da lang trudc, da lang trong, nang cao dui trén cu li 10 - 15m, lap lai 2 - 3 lan.

— Chay 3 budc bat cao trén cu li 10 - 15 m, ldp lai 2 - 3 lan.

— Hai ban chuyén béng qua lai bang long ban chan tréncu li8 — 10 m, lap lai 10 lan.

— Hai ban ding tai ché ném bién qua laitrén cu li 5 -7 m, Iap lai 10 lan.
2. Tro choi khéi dong

DI CHUYEN TIEP SUC

Dung cu: Qua bong da, vat chuan, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 sé ngusi bang nhau, ding theo
hang doc sau vach 1, khodng céch hai ban trong déi la mét canh tay. Hai ban dau tién
chuan bi thuc hién, ban A cdm bong diing & vach 1, ban B dung tran cham vao béng
cGa ban A. Khi c6 hiéu lénh, ban A chay lui va ban B chay tién dén vach 2, trong
qua trinh chay tran ban B phai luén cham béng. Khi dén vach 2 thi déi vai tré cho nhau
réi chay tuong tu vé lai vach 1. Sau dé dua béng cho ban ti€p theo va chay vé cudi hang.
Trudng hop lam rai béng thi nhat bong 1én va thuc hién lai. Cac ban tiép theo thuc hién

tuong tu. Doi nao hoan thanh dau tién la doéi chién thang.
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Hinh 1. Tré choi Di chuyén tiép suc

mmiém THUC MOI

1. Ki thuat danh dau tai cho bang tran giia
Vi tri tran gilta (Hinh 2a), vi tri ti€p xic béng (Hinh 2b).

a)

TTCB

Bung chan trudc
chan sau (hoadc hai
chan réng bang vai),
chan sau co tiép dat
bang nila trudc ban
chan, hai tay co tu
nhién. Mat quan sat
huéng béng dén
(Hinh 3a).

2 g
b

a) )
Hinh 2. Vi tri trdn giira va vi tri tiép xtc béng

Hinh 3. Ki thudt ddnh dau tai cho

Thuc hién

Khi bong dén cach trdan khoadng 1 m, ngad ngudai vé sau,
trong lugng co thé dén vao chan sau, hai tay co ngang nguc
(Hinh 3b). Sau d6 dap manh chan, trong lugng chuyén vé
chan trudc, gap than trén, tiép xic béong bang tran gilta vao
tam béng. Khi tiép xtic mat nhin theo béng, c6 khéng tha
l6ng (Hinh 3c). K&t thic déng tac budc chan sau lén trudc,
mat quan sat huéng béng dé chuan bi cho hoat déng tiép theo
(Hinh 3d).
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2. Ki thuat bat cao danh dau bang tran giira

Hinh 4. Ki thudt bat cao ddnh ddu bdng trdn gitia
TTCB Thuc hién
Pung chan trudc Khi béng dén, dap manh chan dé bat cao, nga ngudi vé sau
chan sau (hodc hai (Hinh 4b, ¢), tay danh manh ti trudc ra sau, nhanh chéng gap
chén réng bang vai), ngudi ra trudc dé tiép xic béng bang tran giira, khi tiép xuc cd
chan sau co tiép dat khéng tha léng (Hinh 4d). Két thiic dong tac, roi xudng tiép dat
bang nifa trudc ban bang hai chan, géi khuyu, mat quan sat dé chuan bi cho hoat
chan, haitay cotunhién. déng tiép theo (Hinh 4e).
Méat quan sat huéng
béng dén (Hinh 4a).
3. M6t s6 diéu luit co ban trong béng da
— Khi thuc hién qua ném bién phai:
+ Huéng mat vao san thi dau.
+ Giam mot phan mdi chan 1én dudng bién doc hodc ding hdn ra ngoai dudng
bién doc.
+ Cam béng bang ca hai tay.
+ Ném béng tir phia sau va qua dau.
+ Ném bong ti vi tri bong ra khai san.
— Tat ca cau thu déi phuong phai ding cach xa vi tri thuc hién qua ném bién it nhat
la 2 m.
— Béng dudgc coi la trong cudc khi da vao san.
— Sau khi ném bién, cau thu ném bién khéng dugc phép cham béng lan thu hai
cho téi khi bong cham cau tha khic.
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¢ i EmTe
1. Luyén tap ca nhan

— Tu tung béng cao hon trdn 1 — 2 m, khi béng roi xuéng thuc hién danh dau

bang tran gila, lap lai 10 - 15 lan.

- Pung cach tudng 3 - 4 m, tung bong vao tudng theo huéng tir dudi lén,
phén dodn diém dén khi bong bét ra dé thuc hién danh dau bang tran gila, lap lai
10-15lan.

2. Luyén tap cap doi

— Hai ban ding d6i dién cach nhau 4 - 5 m, mét ban tu tung béng va thuc hién
tai ché danh dau bang tran gilla dén ban déi dién. Luan phién tiing ban tu thuc hién,

lap lai 10 - 15 lan.

— Hai ban diting déi dién cach nhau 4 - 5 m, mét ban tu tung bong dé cho ban con lai
thuc hién tai ché danh dau bdng tran gilra tra bong. Thuc hién 10 — 15 lan, sau dé

déi vai trd cho nhau.

— Hai ban diing déi dién cach nhau 4 - 5 m, mét ban tung béng dé cho ban
con lai thuc hién bat cao danh dau bang tran gilta trd béng. Thuc hién 6 — 8 lan,

sau dé ddi vai trd cho nhau.
3. Luyén tap theo nhéom

— Méi nhém xép thanh hai hang ngang ding déi dién, cach nhau 3 m. Khi cé
hiéu lénh cha ngudi chi huy, hang c6 bong thuc hién tung béng cho hang doéi dién
danh dau bang tran gidia 5 - 7 1an, sau dé déi vai trd cho nhau.

— Méi nhém xép thanh hai hang ngang ding déi dién, cach nhau 3 m. Khi c6
hiéu Iénh clia nguai chi huy, hang cé béng thuc hién danh dau bang tran gilta qua lai.

— Méi nhém xép thanh hang doc diing cach cau mén 10 m, ban hé trg cia méi nhém
ditng cach cau mén 5 m. Khi ¢é hiéu lénh clia ngudi chi huy, ban hé trg tung béng
dé ban dau hang danh dau bdng tran gilta vao cau mén réi quay lai cudi hang. Cac ban

1an lugt thuc hién cho dén hét. Méi ban thuc hién 4 - 5 lan.
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Huéng dan nhan xét, danh gia:

Tu danh gia va quan sat nhan xét, két qua tap luyén cla cac ban qua néi dung sau:
- Kha nang phan doan diém rai clia bong.

— Vi tri tiép xuic béng khi thuc hién tai choé va bat cao danh dau.

— Phéi hgp nhip nhang va lién tuc & cac giai doan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Gap thén véi bong:

Muc dich: Phat trién siic manh co bung, co lung.
Cach thuc hién: Ngudi tap ding hai chan réng hon vai, hai tay cdm béng
dua |én cao ra sau réi gap ngudi xuéng dua bong cham chan trai. Lap lai
ludn phién d@é béng cham dat gilta hai chan va chan phai. Thuc hién
5 -7 lan, lap lai 2 - 3 14n, nghi giita cac 1an 1 - 2 phat.

* Puing xoay than trén:

Muc dich: Phat trién té chat mém déo.

Cach thuc hién: Hai tay cdm bong ding quay lung cach tuong 1 m,
c6 dinh hai chan. Lan lugt xoay than trén sang hai bén sao cho béng
cham tuéng, thuc hién 20 lan.

TRO CHOIVAN BONG BOTRO
Cac em co thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 82 - 83.

2B X
/a e
1. Déng tac tay trong ki thuat danh dau bang tran gita c6 tac dung nhu thé nao?
2. Ap dung ki thuat danh diu bang tran giifa trong cac tinh huéng béng trén khéng khi
thi dau.
3. Thuc hién ki thuat déng tac bat cao danh dau bang tran gita khéng béng dé
rén luyén thé luc sau gid hoc.

THUTHACH
Tu tung béng va danh dau bang tran gilta vao caumén 2 x 3 m
trén cu li 10 m déi véi nam, 6 m ddi vdi ndr.
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Bai 3: KI THUAT PONG TAC GIA DAN BONG

P — Thuc hién dugc ki thuat déng tac gia dan bong.
ﬁﬂﬂf TIEU, — XU li linh hoat mét sé tinh hudng khi phéi hop véi dong doi.
YEu cucAnoaT _ Phat huy tinh than doan két, tich cuc va né luc trong tap luyén.

Lo Y .

1. Khéi dong

Khdi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai ché xoay cac khdp va cang co (mdi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hodc trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

— Chay da lang trudc, da lang trong, nang cao dui trén cu i 10 - 15 m, lap lai 2- 3 lan.

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

— Thuc hién dan béng bang mu gilta ban chan theo duéng thang trén cu li 10 m,
lap lai 2 -3 lan.
2. Tro choi khéi dong

CHAY DUOI BAT

Dung cu: Coi, phan viét.
Cach thuc hién: Ngudi chaoi dung thanh vong tron ban kinh 5 — 7 m, cach nhau maot
dang tay. Khi cé hiéu lénh, hai ban ddng gida véong tron, mot ban chay, mét ban
dudi bat. Yéu cau ngudi chay theo dudng nao thi ngudi dudi bat theo dudng do,
khéng dugc chay tat dén dau. Khi ngudi chay diing truéc moét ngudi bat ki trén
vong tron thi ngudi ding sau sé la ngudi dudi bat va ngudi dudi bat trd thanh
ngudi chay. Khi ngudi dudi bat cham vao ngudi chay thi nguoi chay déi vi tri thanh
ngudi dudi bat va ngudi dudi bt thanh nguai chay.

—

Hinh 1.Trd choi Chay dudi bat
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MHE’N THUC MO

1. Ki thuat déng tac gia dan béong

a) b) c) d)
Hinh 2. Ki thudt déng tdc gid dan béng
TTCB Thuc hién

Hai chan ding Ha thip than ngudi, chan thuc hién dong tic gia chuyén
rong cach  nhau gang theo dudng tron xung quanh béng huéng tir sau — bén
5? - 708cmisbtng canh — phia trudc (Hinh 2b, c) réi trg vé vi tri ban dau. Sau do
dat trudc khoang nhanh chéng dung chan ddy bong di theo huéng khac dé

20 ¢cm gitra hai chan, _ . . )
than ngudi hai thip qua ngudi kém bong va thuc hién hoat déng tiép theo (Hinh 2d).

g6i khuyu, mét nhin
bong (Hinh 2a).

2. Phéi hop ditng béng, déng tac gia dan béng va da béng

Hinh 3. Phéi hap diing béng, déng tdc gid dan béng va dd béng
Chuan bi:
— Ban thuc hién ding & vi tri A (ban A) cach cau mén 15 m, mat quan sat bong.
— Ban hé trg ditng & vi tri B (ban B) déi dién ban A, cach cau mén 10 m.
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Thuc hién: Ban A chuyén béong bang long ban chan cho ban B réi di chuyén dén vi tri B.
Tai ché ban B chuyén nhe cho ban A dang di chuyén dén. Khi nhan béng tur ban B,
ban A diing béng sau dé thuc hién dong tac gia dan béng qua ngudi ban B va da béng

bang mu trong ban chan vao cau mén.

¢ D

1. Luyén tap ca nhan

— Vé dudng tron dudng kinh 1 m, ding gilta dudng tron thuc hién dong tac gia
khéng bong 10 - 15 lan, lap lai 2 - 3 lan.

—Thuc hién déng tac gia dan béng trén culi 15 - 20 m, 1ap lai 2 - 3 lan.
2. Luyén tap cap doi

— Hai ban diing déi dién cich nhau 2 - 3 m, mét ban thuc hién déng tac gia
dan bong qua ngudi déi dién. Sau dé déi vai tro cho nhau, thuc hién 10 - 15 lan.

— Hai ban dung déi dién cach nhau 2 m, mét ban dan béng, mét ban Ui,
di chuyén khodng 4 - 5 m thi ban dan béng thuc hién déng tac gia, méi ban thuc hién
10 — 15 lan sau dé ddi vai trd cho nhau.
3. Luyén tap theo nhém

— Chia thanh hai nhém, nhém 1 ddng thanh hinh tron ban kinh 5 - 7 m quan sat,
nhém 2 vao gilta vong tron thuc hién dan béng va déng tac gia qua ngudi, thuc hién
2 - 3 phut sau dé déi vai tro hai nhom, 13p lai 2 - 3 lan.

— Céc ban dung thanh hai hang doc déi dién cich nhau 15 m, ban ding dau
chuyén béng bang mu trong ban chan cho ban déi dién réi di chuyén dén khoang gila,
ban nhan béng va dan béng dén khodng giita sau d6 thuc hién déng tac gia qua ngudi,
tiép tuc dan béng trao cho ban déi dién dé ban thuc hién tuong tu, hai ban vira thuc hién
xong di chuyén thang vé cudi hang déi dién, méi ban thuc hién 4 - 5 lan.

— Céc ban ding thanh hai hang ngang déi dién cach nhau 4 m. Cac ban & hang
ho tro tung bong dé cac ban & hang déi dién thuc hién déng tac diing bong bang dui,
sau dé dung ki thuat déng tac giad dan béng gua ngudi ban hé tro. Thuc hién 4 - 5 lan
sau d6 déi vai tro cho nhau.

— Luyén tap phéi hop diing béng, déng tac gia dan bong va da bong (Hinh 3).
M&i ban thuc hién 4 — 5 lan.
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Huéng dan nhéan xét, danh gia:

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

— Hoat déng cla tay, chan, than ngudi va kha nang kiém soat béong khi thuc hién
ddng tac gia.

— Phéi hap nhip nhang gilta déng tac gid va da bong vao cau mén.

GOCREN LUYEN THE LUC

* Di chuyén ngang:
Muc dich: Phat trién siic nhanh va khéo léo.
Cach thuc hién: Ngudi tap dat hai qua bong cach nhau 4 m, tir vi tri
qua béng 1 di chuyén ngang véng qua qua béng 2 va quay vé vong qua
qua bong 1. Thuc hién lién tuc 8 - 10 lan, lap lai 2 - 3 |&n, nghi gilfa cac lan
1 -2 phut.

* Chuyén béng, da béng cao chin:

Muc dich: Phat trién siic manh va khéo léo.

Cach thuc hién: Ngudi tdp cdm boéng bang tay trai, da cao chan phai va
chuyén béng qua dudi dui chan phai dé dua béng sang tay phai, tiép tuc
thuc hién ngugc lai. Thuc hién 15 - 20 |an, |ap lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac lan
2 -3 pht.

TRO CHOI VAN DONG BO TRO

Cac em c6 thé lua chon mét s6 tro chai dugc gidi thiéu & trang 82 - 83.

s X 5]

1. Em hay van dung ki thuat déng tac gia dan béng vao luyén tap cac bai tap phéi hap
chién thuat va thi ddu mén Béng da.

2. Ap dung ki thuat déng tac gid dan bong qua ngudi dé rén luyén kha nang linh hoat
va khéo léo.

3. Ki thuat déng tac gia thudng dugc sif dung vao cac tinh huéng nao trong thi dau?

THUTHACH
Thuc hién ki thuat déng tac gia dan béng qua
ngudi phong thi 3 1an sau 5 lugt thuc hién.




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén siic manh, khéo léo.
NEMBONG

SSPHWSMN Dung cu:2 qué bong, phan, cdu mon.

Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi c6 sé ngudi bang nhau,
ding thanh hang doc sau vach gidi han cach cau mén 5 — 7 m. Khi cé hiéu Iénh, ban
dau hang cam boéng thuc hién déng tac ném béng sao cho béng cham vao xa ngang
cau mén. Ban thuc hién xong nhanh chéng chay lén nhidt bong chuyén vé cho ban
tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Cac ban lan lugt thuc hién cho dén hét. Béi nao ¢
s& lan bong cham vao xa ngang nhiéu nhat la déi chién thang.

5-7m
Hinh 1. Tré choi Ném bdng tring dich

Muc dich: Rén luyén khéo léo va siic manh.

Dung cu: Qua bong, vat chudn, phan viét.

DANH BONG
= [. Cachthychién:Vé ba vong tron bang nhau va sét nhau, dudng kinh 2 m,

vong tron dau tién cach vach gidi han 6 m. Ngudi chai chia thanh céac doi
c6 s6 ngudi bang nhau, ding thanh hang doc sau vach gidi han. Ban hé trg cam béng va
ding cach ban dau tién 3 m. Khi cé hiéu |énh, ban hé tra tung bong 1én cho ban dau hang
danh dau bang tran gilta dé béng roi vao cac vong tron. Béng roi tai vong tron 1 tinh
1 diém, vong tron 2 tinh 2 diém, vong tron 3 tinh 3 diém. Lan lugt thuc hién cho dén
hét déi. Déi c6 tdng s6 diém cao nhat 1a ddi chién thang.
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Vach gidi han
Hinh 2. Tré choi Bdnh béng tring dich

Muc dich: Rén luyén kha nang phan (ng va sutic nhanh.
PHAN UNG Dung cu: Vat chuan, phan viét.

NHANH Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doi cé s6 ngudi bang nhau,
cac ban doéi 1 ding thanh vong tron, cac ban déi 2 ding sau lung
cac ban doi 1 theo tiing cap. Khi cé hiéu lénh “san sang’, cdc ban doi 2 chuan bi ha
thdp than ngudi va lang nghe, quan sat. Nguai chi huy hé to “bén phai” thi tat ca cac
ban dbi 2 nhanh chdng chay vong ngoai clia vong tron theo hudng tay phai, dich dén la
dén vi tri diing ban dau ctia minh. Ban trd vé vi tri ban ddu chdm nhat 1a ban thua cuéc.
Nguai chi huy cé thé chi déng ra khau I1énh “bén trdi” hay “bén phai” tuy y, cit méi lan
chay thi déi vai tro hai déi.

Hinh 3. Trd choi Phan dng nhanh
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cha démi: BONG RO

Bai 1: Ki THUAT DAN BONG POI HUGNG

- Thuc hién dugc bai tap bé trg trong béng ré.
%Mum!u - Thuc hién dugc ki thuat dan béng déi hudng. :
Y\ veuciucinpar — Tu dat duoc muc tiéu hoc tdp dé né luc phan dau, nghiém ticva :
' nang déng trong tap luyén. :

1. Khai déng

Khéi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai chd xoay cac khép va cang ca (moi déng tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

— Hai tay chuyén béng quanh héng, chan; tai ché dan bong. Méi bai tap thuc hién
20 - 30 gidy.

- Dan béng di chuyén theo duéng thang trén cu li 28 m, l3p lai 1 - 2 lan.
2.Tro choi khai déng

SO CHAN, SO LE

Dung cu: Phan viét, coi.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh hai déi s6 chan, sé 1& cé s6 ngudi bang nhau
ding thanh hai hang ngang quay lung vao nhau va cach dudng giira san 1,5 m. Khi
c6 hiéu lénh “s6 chan’, déi s6 Ié di chuyén nhanh vé dudng cudi san cla minh, khéng
dé do6i s6 chan cham vao ngudi. Néu doi sé & vé dudng cudi san thanh céng thi ghi
duoc 1 diém, néu khéng thanh céng thi déi sé chan ghi dugc 1 diém. Khi cé hiéu lénh
“s6 18" thi thuc hién nguac lai. Pdi ghi dugc 3 diém trudc la ddi chién thang.

S6 chan

T5m 1,5m

Hinh 1. Tﬁ chaoi Sé chdngsd lé
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1. Bai tap bo tro dan bong tai ché véi hai bong xen ké

b)
Hinh 2. Dan béng tai ché vdi hai bong xen ké
TTCB Thuc hién

Hai chan ding Tay phai ddy bong xudng dat (Hinh 2b), sau doé tay trai day
rong hon vai, gbi boéng xuéng theo (Hinh 2¢), khi béng nay |én tay dén phia trén
khuyu, hai tay giir béng (long ban tay khong cham béng) & vi tri ngang gdi. Hai tay
bong, mét nhin vé luan phién ddy bong xudng dat (Hinh 2d) va thuc hién |3p lai.
trudc (Hinh 2a).

2. Ki thuat dan béng doéi huéng

Hinh 3. Ki thudt dan béng d@éi hudng
TTCB Thuc hién
Hai chan ding Tay phai dan béng chéch xuéng duédi sang bén trai dé déi
song song (rébng hudng sang trdi, diém bong cham dat 1a vi tri gilta hai chan
hon vai), hai géi hai (Hinh 3b). Sau khi chuyén tay d6i hudng sang tay trai (Hinh 3c),
khuyu, tay phai dan tiép tuc dan bong tai ché va mat nhin vé trude (Hinh 3d). Thuc hién
béng tai chd, than Iap lainhung déi hudéng.
ngudi hoi nga ra trudic
(Hinh 3a).




¢ i KT
1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién dan béng tai ché véi hai béng xen ké trong thai gian 8 — 10 giay, lap lai
2-3lan.

— Thuc hién ki thuat dan bong déi hudng tai ché trong thai gian 15 - 20 giay, lap lai
2-3lan.

2. Luyén tap theo nhom

— Méi nhém xép thanh hang doc, lan lugt cac ban trong nhém thuc hién ki thuat
dan béng déi hudng trén cu li 28 m, méi ban thuc hién 2 - 3 lan, lap lai 1 - 2 lan.

— Nhém xép thanh hang doc sau dudng gitia sdn va hudng mat vao ré, lan luot
cac ban trong nhém thuc hién ki thuat dan béng déi hudng két hap ném ré sau do
di chuyén vé cuéi hang, méi ban thuc hién 3 - 5 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Tu thé than ngudi khi thuc hién ki thuat dan béng déi hudng.

— Diém tiép xuc béng véi mat san khi déi huéng.

— Phéi hgp hoat dong cda tay, chan va than nguoi khi dan béng d6i hudng.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Nhay day:
Muc dich: Phat trién sifc manh cta chan va kha nang gilf thang bang.
Cach thuc hién: Ngudi tip nhay day nhanh bang mét chan lién tuc, thuc hién
6 - 8 gidy sau d6 déi chan, lap lai 2 - 3 |an, nghi gilta cac lan 1 - 2 phut.

* Bat cao:
Muc dich: Phét trién siic manh cla chan.
Cach thuc hién: Nguai tap hai chan ding réng béng vai, nhay ngang sang
trdi va sang phai lién tuc 8 - 10 lan, vugt qua vat chuin cao 15 - 20 cm,
13p lai 2 - 3 1an, nghi gilta caclan 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ
Cac em co thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 95 - 96.

-~

'3

L

ani(

1. Hay néu diém khac nhau gilra ki thuat dan béng déi hudng va ki thuat dan béng
trén dudng thang.
2. Em hay van dung ki thuat dan béng déi hudng trong tap luyén va thi dau.

THU THACH
Dan béng déi hudng 3 lan trén cu li 4,5 m sau dé
ném bong vao ré & khodng cach 3 m.
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Bai 2: KI THUAT CHUYEN VA BAT BONG
HAI TAY TREN PAU

— Thuc hién dugc ki thuat chuyén va bat béng hai tay trén dau. :

g - Biét diéu chinh, slfa sai déng tac théng qua nghe, quan satva :
: %{“‘-" TIEU, tap luyén.
: YEU CAU CAN DAT : . - . o . TRV
: - Rén luyén tinh cham chi, phat huy tinh sang tao va tu hoan thién :
ban than. :

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

-~ A ,

1. Khégi dong

Khdi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai ché xoay cic khdp va cang cd (mbi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hodc trong 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mén:

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

— Di chuyén chuyén, bat bong két hop ném ré trén cu li 28 m, lap lai 1 - 2 lan.
2. Tro choi khéi dong

THI NEM RO

Dung cu: Qua béng ré, bang ré, coi, dong hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai ddi cé s6 ngudi bang nhau, diing thanh cac
hang doc sau vach gidi han, ban dau hang cam béng. Khi cé hiéu Iénh, ban dau tién 16 co
dén vi tri va ném ré (dimg 16 co vi tri nao thi ném ré & vi tri d6) sau dé nhat béng va dan
béng vé hang dua bong cho ban tiép theo réi chay vé cudi hang. Lan lugt thuc hién tuong
tu trong thai gian 3 phut. D6i nao ¢ téng s6 ldn ném vao ré nhiéu hon la déi chién thing.

Vach gidi han

Hinh 1. Trd choi Thi ném ré
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1. Ki thuat chuyén béng hai tay trén dau

a)

TTCB
Bung chan truéc
chédn sau rong bang
vai, hai tay cam béng
trudc nguc, mat quan
sat hudng chuyén
(Hinh 2a).

Hinh 2. Ki thudt chuyén béng hai tay trén dau

Thuc hién
Hai tay dua bong lén trén ra phia sau dau (Hinh 2b), ding
luc than ngudi két hop vdi luc canh tay dua béng vé truéc
(Hinh 2¢). Khi canh tay gan thang, gap 6 tay, miét cdc ngén tay
vao béng va chuyén béng di. Két thic dong tac hai canh tay dudi
thang vé huéng chuyén (Hinh 2d).

2. Ki thuat bat bong hai tay trén dau

a)

TTCB
Bung chan trudc
chéan sau rong bang
vai, hai tay dua lén
trudc mat, hai long
ban tay hudng vao
nhau va md ra hai
bén vdi khoang cach
nhé hon béng, mat
quan sat hudéng bong

dén (Hinh 3a).

Hinh 3. Ki thudt bdt béng hai tay trén ddu
Thuc hién
Hai tay dua thang vé trudc lén cao thuc hién dén bong trude
mat sao cho béng tiép xlc vao phan chai tay va cac ngén tay
(Hinh 3b), sau d6 nhanh chéng dua bong vé trudc nguc dé
chuan bi thuc hién déng tac tiép theo (Hinh 3c).
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1. Luyén tap ca nhan

— Tai chd chuyén va bat béng hai tay trén dau vao tuéng cu li 3 — 4 m, thuc hién

6 - 8lan, laplai2 -3 lan.

— Chuyén béng vao cac 6 vudng trén tudgng co canh 60 cm va khoang céich cac 6 la
60 cm, cach mat dat 1,5 m. Di chuyén ngang chuyén va bat béng hai tay trén dau vai

khoang cach dén cac 6 trén tudng la 1,8 m, thuc hién chuyén 6 - 9 lan, lap lai 1 - 2 lan.
2. Luyén tap cap doi

— Hai ban phdi hop tai chd chuyén va bat bong hai tay trén dau véi cu li 3 - 4 m,

thuc hién 8 - 10 1an, lap lai 2 - 3 lan.

— Mét ban dan béng déi huéng ngay vong 3 diém chinh dién ré sau dé chuyén béng
hai tay trén dau cho ban ding gan dudng cudi san (cach ré 2,5 - 3 m) bat béng va ném ré,

thuc hién 4 -5 1an, lap lai 2 - 3 lan.
3. Luyén tap theo nhom

— Cac nhém diing déi dién cach nhau 3 - 4 m lan lugt di chuyén ngang chuyén va

bat bong hai tay trén dau trén cu li 28 m, lap lai 2 - 3 1an.

- Pung 3 hang doc & dudng cubi san, hang & gilta c6 béng. Ban dau méi hang
thuc hién phéi hop ki thuat di chuyén chuyén va bat bong hai tay trén dau theo hinh

tam gidc trén cu li 28 m, ldp lai 2 - 3 lan.
Huéng dan nhan xét, danh gia:
Tu danh gia va guan sat, nhan xét két qua tap luyén clia cac ban qua néi dung sau:

— Tu thé tay, chan va than ngudi khi thuc hién ki thuat chuyén va bat bong hai tay

trén diu.

- Phéi hap déng tac nhip nhang, hiéu qua khi chuyén va bat béng.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Di chuyén ném ro:

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

Cach thuc hién: Ngudi tap ding ngay goéc vach ném phat (géc hinh
chif nhat), sau d6 di chuyén xudng ré (cach ré 0,5 - 1 m) nhan bong do ban
chuyén dén va ném ré. Thuc hién 10 - 12 |an, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilta cac lan
1 -2 phit.

* Ném rd nhiéu géc:

Muc dich: Phat trién kha nang phéi hop van déng.
Cach thuc hién: Ngudi tap ném ré 6 vi tri gém hai goc 0°, hai géc 45°,
hai géc 80° so vdi ré. Vi tri cach rd 2,5 — 4 m, mdi vi tri ném 3 - 4 qua lién tuc,

ldp lai 2 - 3 1an, nghi giita cic lan 2 - 3 phat.

TRO CHOI VAN DONG BOTRO

Cac em c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 95 - 96.

1. Em hay tim hiéu thém vé mét sé ki thuat chuyén, bat béng khac trong mén Béng ré.
2. Em hay thuéng xuyén van dung cac ki thuat chuyén, bat béng trong luyén tap va
thi dau.

3. Em hay tim diém khac biét gita ki thuat chuyén, bat béng hai tay trén dau vdi ki thuat

chuyén va bat bong hai tay trudc nguc.

THU THACH
Pung cach tudng 4 — 5 m, di chuyén ngang chuyén va

bat béng hai tay trén dau vao 3 6 trén tudng vdi 6 lan

chuyén lién tuc.
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Bai 3: KI THUAT HAI BUGC
NEM RO MOTTAY DUGITHAP s ;

: — Thuc hién dugc ki thudt hai budc ném ré mot tay dudi thap.
%MUC"EIL — Biét mot so diéu luat co ban trong béng ré. :
: T AuYEUCAUCANDAT - Phan doan, xtf lf mot s6 tinh huéng linh hoat, phéi hop dugc
vai dong doi trong tap luyén va thi dau.
~ Phét huy tinh sédng tao, hgp tac va tinh thén trach nhiém trong

tap luyén.

-
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-~ A

1. Khéi déng

Khéi dong chung:

Chay cham 200 - 400 m, tai chd xoay cac khép va cang ca (moi déng tac thuc hién
2 lan x 8 nhip hoac trong 10 - 15 giay).

Khéi déng chuyén mén:

— Di chuyén chuyén, bat bong trén cu li 28 m, lap lai 1 - 2 lan.

— Di chuyén chuyén, bat béng két hap ném ré trén cu i 28 m, lap lai 1 -2 lan.
2.Tro choi khéi dong
QUYET THANG

Dung cu: Qua bdng 1§, bang rd, coi, vat chuan, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi chaoi chia thanh hai d6i c6 sé ngudi bang nhau, méi déi cé hai
qua béng xép thanh mét hang doc diing sau dudng gilfta san. Khi cé hiéu lénh, ban
56 1 chuyén béng cho ban sé 2 va di chuyén dén vi tri ban s6 2, ban s6 2 chuyén béng
cho ban sé 3 thi cling di chuyén dén vi tri ban sé 3. Ban s6 3 dan béng dén vi tri gan ré
va ném. Sau khi ném ré, nhanh chéng mang béng vé hang ctia déi minh va ban tiép theo
thuc hién tuong tu. Trong lac thuc hién, néu béng rai thi nhat Ién va tiép tuc tro chai.
Sau 2 - 3 phut, doi c6 s6 lan vao ré nhiéu hon la doi chién thang.

Hinh 1. Tré choi Quyét thdang




1. Ki thuat hai budc ném ré moét tay dudi thap

Hinh 2. Ki thudt hai bude ném ré mét tay dudi thap
TTCB Thuc hién

Tay phdi dan Hai tay bat bong trén khéng thu vé trudc bung dong thoi
bong di chuyén chan phai budc ra trudc (Hinh 2b), sau dé chan trai budc Ién,
cham, cac ngdn tay khiban chan vita cham dat (Hinh 2c), ti€p tuc gidm nhdy va nang
xo0é déu tu nhién, duichan phai(Hinh 2d), tay phai & dudi bong dua 1én trudc mat,
béng ndy ngang tam than ngudi vuon vé ré & vi tri cao nhat, dung luc clia c6 tay va
thét lung, mdtquan st cac ngdn tay dua bong vao ré (Hinh 2e). Két thic déng tac, roi
hudng rd (Hinh 2a).  xudng dat bang mét hoac hai chan, khuyu géi va chuan bi cho

hoat déng tiép theo.

2. Phai hap ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap trong tan cong

Hinh 2. Phéi hop ki lﬁ@ﬁﬁ éUS riﬁade’p trong tdn céng
| |




Chuan bi:

— Hai ban tan céng ding & vi tri A va B.

— M6t ban phong thi ding canh ngudi tdn cong & vi tri A, mét ban phong thu
diing canh ngudi tan cong & vi tri B.

Thuc hién:

Ban phong thu ap sat ban tan céng & vi tri A, ban tan cong & vi tri A st dung ki
thuat dét pha tan cong dé chuyén béng cho ban tan cong & vi tri B. Sau khi thoat khoi
su kém nguai clia ban phong thi, ban tan céng & vi tri B dan bong vao trong khu vuic
ném r6 thuc hién hai buéc ném ré mét tay dudi thap. Dai vi tri cho nhau va tiép tuc
thuc hién tuong tu.

3. M6t s6 diéu luat co ban trong béng ré

- Pdu thu dang gilr béng tan céng khéng dugc ding & khu vuc gidi han duéi ré cla
déi phuang qua 3 gidy.

— Pau thu dang cam bdng trén san bi kém sat trong thai gian 5 gidy phai thuc hién
déng tac chuyén béng, dan béng hodc ném ré.

- Déi gianh dugc quyén kiém soat béng trong thai gian 8 giay phai dua dugc béng
sang san déi phuong.

- Mét déi dang ki€m soat bong & phan san déi phuong khéng dugc dua bong vé
phan san cuia ddi minh.

i D

1. Luyén tap ca nhan

— Tai ché thuc hién ki thuat hai buéc ném ré mét tay dudi thap khéng béng va
c6 béng, lap lai 4 -5 lan.

— Di chuyén dan béng két hop ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap trén cy li
8 — 10 m, thuc hién 3 — 4 lan.

- Tir duong 3 diém dan bong két hgp hai budc ném ré mot tay dudi thap, thuc hién
3-4lan,laplai2-3lan.

2. Luyén tap theo nhom

— Chia hai nhém A va B, xép thanh hai hang doc & duéng cudi san ngay vach 3 diém
(nhom A co béng, nhém B khéng cé béng). Lan lugt cac ban trong nhém B di chuyén
dén dudng gilta san va quay vé khu vuc ném phat, nhan béong tir nhém A chuyén dén,
thuc hién ki thuat hai budc ném ré mot tay dudi thap. Méi ban thuc hién 2 - 3 lan,
sau do déi vi tri cho nhau, lap lai 2 - 3 lan.




— Luyén tap phéi hop ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap trong tan cong
(Hinh 2). Thuc hién 5 - 7 lan.

Huéng dan nhan xét, danh gia:

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

— Tu thé tay, chan va than ngudi khi thuc hién ki thuat hai buéc ném ré mét tay
duéi thap.

— Muic do6 phéi hop dong tac nhip nhang khi dot pha tan cong két hop chuyén béng
va ném ro.

— Hiéu qua khi thuc hién hai budc ném ré mét tay dudi thap.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Budc truot:
Muc dich: Phat trién siic nhanh va sitc manh cla chan.
Cach thuc hién: Ngudi tép di chuyén con thoi bang ki thuat budc trugt
ngang trén cu li 6 - 8 m, lap lai 2 - 3 Ian, nghi gitia 1 - 2 phut.

* Chan tru:
Muc dich: Phat trién siic manh cda chan.
Cach thuc hién: Nguai tap ding trén mot chan, chan con lai nang dui vudng
gbc vai than ngudi, cdng chan tha |6ng, hai tay dang ngang gilr thang béng
trong 15 - 20 gidy, sau d6 ddi chan. Lap lai 2 - 3 |an, nghi gitia 1 - 2 phat.

TRO CHOI VAN BONG BOTRO
Cac em co thé lua chon mét s tro choi dugc gidi thiéu & trang 95 - 96.

- .

& B
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1. Em van dung ki thuat hai budc ném ré mét tay dudi thap trong luyén tap va thi dau.
2. Tim hiéu thém vé mot s6 bai tap phdi hop nhém khac khi thuc hién ki thuat
hai budc ném ré mét tay dudi thap.

3. Em hay tim diém khac biét gila ki thuat hai buéc ném ré mét tay dudi thap véi
ki thuat hai budc ném ré mot tay trén vai.

THU THACH

Thuc hién hai budc ném ré mét tay dudi thap 2 lan lién tuc
vao r6, di chuyén bén hudng khéng thuan tir vach 3 diém
dén ro.

ngulieu.id.vn




MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén khéo léo.

Dung cu: Qua béng ré, vat chuan, phan viét, coi.
(3 CA-RO 9 ° P

Cach thuc hién: Vé trén san 9 6 vuéng 3 ngang x 3 doc cach déu nhau.
Ngudi choi chia thanh hai déi cé sé ngudi bang nhau, ding thanh hang
doc sau vach ném phat, méi d6i c6 mot qua boéng rd va chong vat chuan. Khi ¢ hiéu
Iénh, ban dau tién ctia moi doi dan bong déng thdi cadm theo vat chudn dat vao mét 6
bat ki trén san, sau dé dan béng vé dua bong cho ban tiép theo réi chay vé cudi hang.
Trong qua trinh thuc hién néu dan béng ma lam rai vat chuan thi diing lai nhat vat chuan
rdi tiép tuc thuc hién lugt di ciia minh cho hét. Lan lugt thuc hién tuong tu cho dén hét
doi. Poi co vat chuan dat vao 3 6 thang hang dau tién la doi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Co ca-ré
Muc dich: Rén luyén sic nhanh va khéo léo.
Dung cu: Qua béng r6, vat chudn, phan viét, coi, déng hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai déi cé s6 ngudai bang nhau
(d6i A va doi B). Nguai choi cla doi A di chuyén trong khu vuc 3 diém.
Déi B ding thanh hang ngang & dudng cudi san, chon mét ban di chuyén vao khu vuc
3 diém. Khi c6 hiéu Iénh, ban d6i B vita dan bdong vira vay bat cac ban clia déi A, néu ban
déi B cham dugc ban doi A thi ban déi A d6 thanh “cd” (dung yén tai ché khéng dugc
di chuyén), néu ban dbi B di chuyén ra khoi vach 3 diém thi cing thanh “cad”, ban déi B
tiép tuc vay bat cac ban con lai cia déi A. Déi B ¢ thé déi ngudi bang cach chuyén béng
cho déng doi dang ding & dudng cudi san dé tiép tuc vay bat cac ban doéi A. Thuc hién
1 -2 phuit, sau dé déi vai tro hai doi. Poi bat dugc nhiéu “ca” hon la doi chién thang.




Hinh 2. Tré choi Bat cd

Muc dich: Rén luyén sic nhanh va khéo léo.
pOI GHI DIEM P .
NHIEU HON Dung cu: Qua béng ré, vat chuan, phan viét, coi, déng hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai di c6 s6 ngudi bang nhau,
dung thanh hang doc sau dudng cudi san. Khi c6 hiéu Iénh, ban dau tién ctia moi doi
di chuyén nhanh dén vong tron gilta san, mét tay cham vat chuan, sau dé quay ba
vong tron lién tuc va di chuyén dén vi tri ném boéng vao ré. Sau khi ném ré thi bat béng
dé lai vi tri ném va chay vé cham tay ban tiép theo réi ding vé cudi hang. Lan lugt

thuc hién tuong tu cho d&n hét d6i. Sau 2 - 3 phut, déi c6 sé lan ném béng vao ré
nhiéu hon la déi chién thing.

Hinh 3. Tro choi D6i ghi diém nhiéu hon

ngulieu.id.vn
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THUATNGU :
L e e .
Lanhiing chat nhu: sodium, potassium, calcium,

: magnesium, chlorine,... rat quan trong trong :
© qua trinh trao déi chat nhu diéu hoa chic nang :
cd, ngan nguia chuét rat. :

dién giai

Pong tac
gia

BANG GIAI THICH THUAT NGU S

GIAI THICH THUAT NGU'

Hanh déng dé danh lac hudng nham vugt qua
: va thoat su truy can ctia d6i phuong. :

: Kha nang thuc hién cac déng tac phéi hop :

La mét doan nhac chudn c6 32 nhip (4 1an x 8 nhip)

: : hodc hon nhung khéng qua 40 nhip, cé nhip
- nhac (Block) :
. nhac (Block) : bét dau va két thic moi khubdng. '

61,62, 63,
64, 65, 66

LR R R T N R )
-

Ném bién

.
Fessmsssnsnnnnannnns LIEEEREREEEREERREEREENEEENERREERREESNEEERSSANEEEERERRRERERNRREEREER RN |

"
L

. SUr dung hai tay ném qua béng di theo huéng

© tirsau ra trudc qua dau.

LR R L T R )

Khd ndng khac phuc su mét mai dé duy tri

69,70, 71,
72,73,75

6,7,8, 14,31,

Sucbé : :
_ €PEM  © hoatdong trong mot thasi gian tuong dGidai.  :  35,36,66,68 N
} ) 6,7,810, S
] : Kha ndng chéng d& mot luc can bén ngoai va : 11,12,14,15,20, ©: > 5
Siicmanh : béntrong nhd sucing hodc codudiciacobdp : 23,26,27,28,31, =~ =
: trong qua trinh thuc hién mét déng tac. : 35,46,53,58,72, : M
1 : : 77,81,82,86,94 :
E. .................. .E ............................................................ ..r ....................... -E/
. Kha nang thuc hién dong tac trong mét khoang 6.8,10,11,12,
Sicnhanh o0 T © 14,15,16,23,47,
; thalgianng ‘ : 81,83,94,95,96
e ernrennsnnsnnsses ., ............................................................ reansanrenssnsanssnnes
TAm |4 d& khong khi tac dong truc tiép qua d
khong khi ng c déng truc tiép qua da.
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Hudng dan sif dung sach 2
L&i n6i dau 3
Phan mét. KIEN THUC CHUNG...........coene... 4
Cha dé: Sir dung cac yéu té tu nhién
va dinh dudng dé rén luyén
siic khoé va phat trién thé chat .......... 4
Phan hai. VAN DONG COBAN..................... 9
Chdi dé I: CHAY CU LINGAN (100 m)...c.coovvneneee. 9
Bai 1: Cling ¢6 ki thuat xuét phat
va chay lao sau xuat phat 9
Bai 2: Cling ¢6 ki thuat
chay giifa quang va vé dich.....coeeoereee. 13
Mét so trd choi
phat trién té chat stic nhanh 16
: Chu dé ll:NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG......... 17
:  Bai 1: Ki thuat giam nhay
va chay da két hop gidm nhay................ 17
Bai 2: Ki thuat trén khéng
va roi xuéng cat (dém) 21
Bai 3: Phoi hop céc giai doan ki thuat
: nhay cao kiéu nam nghiéng .............cc.. 24
{ Mot s6 tro choi
phat trién t6 chat stic manh 27
Cha dé lll: CHAY CU LITRUNG (=111 3 [— 29
Bai 1: Cling ¢6 ki thuat xuat phat
va tang toc d6 sau xuat phat ..., 29
Bai 2: Cling ¢6 ki thuat
chay gitia quang va vé dich 32
Mét sb trd chaoi
phat trién to chat sic bén 36

Chi dé IV: BAITAP THEDUC....

Bai 1: Bai thé duc nhip diéu
voi bong tua (Phan 1)

Bai 2: Bai thé duc nhip diéu
v@i béng tua (Phén 2)

Mét s6 tro choi phat trién t6 chat khéo léo.....

Phan ba. THE THAO TU CHON.....ccocvuneee

Chu dé I: THE DUC AEROBIC.....

Bai 1: Cac budc chan bat nhay

trong Thé duc Aerobic

Bai 2: Xép thap trong Thé duc Aerobic..............

Bai 3: Bai Thé duc Aerobic
Mét sé tro choi van dong bd trg

Cha déll:BONG PA..................

Bai 1: Ki thuat ném bién

--------------------

Bai 2: Ki thuat danh dau bang tran giia............
Bai 3: Ki thuat dong tac gia dan bong................

Mét s6 tro choi van déng bé trg

Cha dé Ill: BONG RO

Bai 1: Ki thuat dan bong doi hudng........couee..
Bai 2: Ki thuat chuyén va bat béng

hai tay trén dau

Bai 3: Ki thuat hai buac
ném ré mot tay dudi thap
Mét sé tro choi van dong bd trg

Bang giai thich thuat ngir

37

42
47
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Nhi xuiit bin Gido duc Vigt Nam xin trin trong cim on
ciic tic gid cé tdc phim, e ligu dwoe sit dung, trich din
trong cudn sdch ndy.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém ndi dung:

Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap ndi dung: NGUYEN MINH KHANH — NGO KIEN TRUNG

Bién tap mT thuat: LE TRONG SON

Trinh bay bia: TONG THANH THAO

Thiét ké sach: HOANG THIEU MY

Minh hoa: NGQC ANH — THIEU MY — ANH NHAN — TRONG SON — THANH THAQ
Stra ban in: NGUYEN THI KIM ANH — NGUYEN BONG

Ché ban: CONG TY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén thudc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

Tét ca cac phan cla ndi dung cudn sach nay déu khéng duoc sao chép, Iwu trir, chuyén
thé duéi bat ki hinh thire nao khi chua c6 sw cho phép bang van ban clia Nha xuét ban
Giao duc Viét Nam.




GIAO DUC THE CHAT 9 (Chin tr&i sang tao)
Ma sé: G2ZHHIE001M23

In ......... ban, (QP ....) khd 19 x 26,5 cm.

Ponviin: ..o diachi ...,
GOSN i o (=T 1 |
S6 DKXB: 4223-2023/CXBIPH/21-2169/GD

S6 QDXB: .../Qb- ...

In xong va ndp lwru chiéu thang ... ndm 20...
M3 sé ISBN: 978-604-0-38976-3
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BO SACH GIAO KHOA LOP 9 - CHAN TRO1 SANG TAO

1.NGU VAN 9 - TAP MOT 11. CONG NGHE 9 - Trai nghiém nghé nghiép

2.NGU VAN 9 - TAP HAI Mé dun Lap dat mang dién trong nha

3.TOAN 9 - TAP MOT 12. CONG NGHE 9 - Trai nghiém nghé nghiép

4.TOAN 9 - TAP HAI M6 dun Néng nghiép 4.0

5. TIENG ANH 9 13. CONG NGHE 9 - Trai nghiém nghé nghiép
Friends Plus - Student Book Méd dun Cat may

6.GIAQ DUC CONG DAN 9 14. GIAD DUCTHEEHJELTQ

7. KHOA HOC TU NHIEN 9 15. AM NHAC 9

8.LICHSUVADIALI9 16. MI THUAT 9 (1)

9. TIN HOC 9 17.MITHUAT 9(2)

10. CONG NGHE 9 - Pinh huéng nghé nghiép  18. HOAT DONG TRAI NGHIEM, HUONG NGHIEP 9 (1)
19. HOAT DONG TRAI NGHIEM, HUGNG NGHIEP 9 (2)

Céc don vi dau mai phat hanh

e MiégnBac: CTCP Pau tu va Phat trién Giao duc Ha Nai
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

e Mién Trung: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc ©a Nang
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

e Mign Nam: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clu Long
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