TRINH HUU LOC (Téng Cha bién) - LUU TR DUNG (Cha bién)
LE MINH CHi - NGUYEN TRUNG KIEN — NGUYEN THIEN LY
LAM THANH MINH - LE VAN QUAN - PHAM THAI VINH
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TRINH HUU LOC (Téng Chu bién) - LUU TRi DUNG (Chu bién)
LE MINH CHI - NGUYEN TRUNG KIEN — NGUYEN THIEN LY
LAM THANH MINH - LE VAN QUAN - PHAM THAI VINH

GIAO DUC
THE CHAT
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HUGNG DAN SU DUNG SACH

A MUCTIEU,
“AL YEU CAU CAN DAT

't

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

GOm cac hoat déng khéi déng gay hing th,
tang tinh hap dan va thu hut ngudi hoc.

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

Giup cacem cling c6 cac kién thuic va kinang
van déng da hoc théng qua céc hinh thuc
luyén tap da dang.

Giup cac em 6n tap va van dung cac kién thuc
va ki ndng van déng vao moét so tinh huéng
cu thé trong ddi séng.

QUY UGC Ki HIEU DUNG TRONG SACH

s

—.—.+

Thi tu thuc hién cac dong tac

Huéng chuyén déng clia co thé

Puong di chuyén clia ngudi

Pudng di chuyén clia dung cu

Hay bdo qudn, gif gin Sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!




Loi noi dau

Mbn Gido duc thé chat 1a mén hoc bit bude trong Chuong trinh
giao duc pho théng, gép phan thuc hién muc tiéu gido duc phat
trién pham chét va ning luc ctia hoc sinh.

Trén co s& d6, sach gido khoa Gido duc thé chét 6 duoc t chirc
bién soan st dung phuong phap giéo duc tich cue, liy hoc sinh lam
trung tAm, gido vién la ngudi thiét ké, td chire, hudng dan tap luyén.
Céc bai hoc duoc thiét ké véi ndi dung don gian, phu hop vai1 dac
diém tAm sinh i ltra tudi. Kién thitc mén hoc duoc thé hién thong
qua céc hinh anh trurc quan, phén tich 18 rang, d& hiéu va cac tro
choi vin dong duoc mod ta, hudng dan thuc hién chi tiét.

Thuong xuyén luyén tip thé duc thé thao 1a yéu td quan trong
g6p phan gitt gin va nang cao strc khoé. Cac em co thé sir dung céc
tro choi van dong duoc gidi thiéu trong sach dé tu ren luyén, két
hop luyén tip cung véi ban bé, ngudi than dé tao dung cude sdng
lanh manh, vui khoé.

Mong ring sach ludn 1a ngudi ban ddng hanh cung céc em trong
viéc ren luyén moét voe dang can ddi va mét co thé khoé manh!

Tran trong!

NHOM TAC GIA




Phadn mot

KIENImHUGGCHUNG

Chi dé: Ché do dinh dudng trong
tap luyén thé duc thé thao

=¥ MucTity, Nhan biét dugc céc yéu t6é dinh duéng co ban cé anh hudng
L YEUCAUCANDAT  trong tap luyén va phét trién thé chat.

I. Tam quan trong va vai tro cua cac chat dinh duong trong tiap luyén thé duc
thé thao va phat trién thé chat

Céc chat dinh dudng cé vai trod rat quan trong trong viéc nang cao stic khoé va phat
trién ca thé, gitp phong ngtia bénh tat va héi phuc sau tap luyén.

Ché d6 dinh dudng day du, hop li sé gitp cai thién cac thanh phan co thé nhu giup
hé xuaong, co ran chac; tang trudng chiéu cao; tang cudng stic dé khang va tranh suy
dinh duéng, béo phi. Ngoaira, dinh duéng tét cling gop phan phét trién tri nao, gitp tap
trung trong hoc tap va rén luyén thé chat, nang cao thanh tich thé thao.

Trong tap luyén thé duc thé thao, dinh dudng con gép phan tang cudng thé luc nhu
stic nhanh, stiic manh, stic bén, do déo dai va su khéo léo, tinh tu duy, sdng tao trong thi
dau thé duc thé thao; dong thai gitip ca thé phét trién can doi, than hinh cudng trang
va khoé manh.



II. Nhém thuc pham chinh va nuéc uéng

Chat dinh duéng dugc cung cap chinh qua cac blta an hang ngay véi nhiéu loai thuc
pham khac nhau. Can an day du va phéi hgp can déi gilra cac nhdm thuc pham sau:

1. Nhém thuc pham cung cép chat
bot dudng: cac loai ngl coc, banh mi,
khoai lang, khoai tay, gao, ng6, san, mi, trdi
cayvaraucu,...

Hinh 1. Nhém thuc pham cung cap
chat bot duong

2. Nhém thuc pham cung cdp chat dam:
c6 ngudn goc tir dong vat nhu thit, ca, tém, tring,
sia,...; hay tU thuc vat nhu dau nanh, dau ha lan,
lac (dau phdng), yén mach, hat bi dé, phé mai,...

Hinh 2. Nhém thuc pham cung cap
chatdam

3. Nhém thuc pham cung cap chat béo:
ma& dong vat, dau thuc vat, lac, vimg (me), hat dé,
hat bi ngo,...

Hinh 3. Nhém thuc pham cung cap
chat béo



4. Nhém thuc pham cung cap vitamin
(sinh t6) va chat khoang: rau xanh, can tay, dua
chudt, mang tay, ca r6t va qua chin nhu tdo, cam,
dua hau,...

Hinh 4. Nhém thuc pham cung céap
vitamin va chat khoang

5. Nudc: rat can thiét trong doi song hang
ngay va trong tap luyén thé duc thé thao. Khi tap
luyén, cé thé stir dung nudc sach dun séi dé ngudi
hodc nudc dong chai cé ngudn goc r6 rang. Ngoai
ra c6 thé sir dung nudc trai cay va cac loai nudc ép
tlrau cq,...

Hinh 5. Nuéc

III. Sy anh hudng cua cac yéu té dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao

1. Chat bét duéng: la ngudn cung cdp nang lugng chinh trong qua trinh tap luyén
va thi dau thé duc thé thao.

2. Chat dam: la thanh phan chu yéu dé phat trién ca, gitp co thé khoé manh va ting
cudng sutic dé khang. Chat dam con tham gia diéu hoa co thé va cung cap nang lugng
cho hoat dong hang ngay.

3. Chat béo: 6 vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau tric co thé, hé trg
phat trién hé mién dich, phat trién tri ndo va thé luc, la nguén cung cap nang lugng rat
I6n trong tap luyén thé duc thé thao.

4,Vitamin va chat khoang: 1a chat thiét yéu tham gia vao viéc cau tao té bao, gitip
chuyén hoa cac chét sinh nang lugng, tang cudng hé mién dich va nang cao suc khoé.

5. Nudc: co vai trd quan trong déi véi ca thé con ngudi, chiém khoang 70% trong
lugng co thé. Nudc gitip diéu hoa than nhiét, van chuyén cac chat dinh duéng vao cac té
bao, chuyén hoda nang lugng va dao thai cac doc 16, ... Trong qua trinh tap luyén, co thé
s& d6 mé hoi nhiéu lam mat nudc nén can udng day di nudc trudc, trong va sau khi tap.
Néu khéng uéng nudce day du, co thé sé khéng phét huy dugc stiic manh téi da, co bap
dé bi co cling, ca thé mét moi, khé miéng, tham chi buén nén chéng mat va dan tGi chan
thuong. Ngoai ra, cac loai nudc ép tur trai cay va rau cl cling cung cap nhiéu vitamin va
khoédng chat.
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IV. Dinh dudng hop li
Viéc an udng cé thé tuy theo sd thich cia méi ngudi, tuy nhién can an da dang, du
cac thuc pham va phéi hop can déi gilta bén nhém thuc phdm chinh mét cach hop linhu:

Y An can d6i ti 1é gitta dam dong v Udng dti nudc (khodng 1,5 — 2,0 lit nudc/ngay),
vat va dam thuc vat. c6 thé uéng thém nudc khi tap luyén thé
: . IC Ve g y
% An can déi ti 18 gitta diu v mé duc thé thao va mébi khi cdm thay khat.
% An du chat bot dudng.

Y An nhiéu rau tuoi, hoa qua.

\
® Nén han ché: @ Ngoai ra, cdn dn uéng c6 khoa hoc theo

mét s6 nguyén tdc sau:

Y Nén udng ting ngum va uéng nudc am.

— An qua man hoac qua ngot.
— An cac thuC phgm ducc Ché b|én Ssn_ — An dd babia Chinh, co thé thém hai blia phu.

- U6ng nudc cd du'b‘ng, co ga. — An dﬂ no, dﬂ néng IUdng va dﬁ Chélt.

— Nhai ki va an dang gig, khéng an vi vang. |
g AT e - g..J

Duéi day la thap dinh dudng phén bé lugng thuc pham can cung cap tirit dén nhiéu
theo thi tu tir dinh xuéng day, c6 bé sung lugng nudc udng va luyén tap thé duc thé
thao thudng xuyén.

Mudi
Duong/Do6 ngot
Dau, m&

Thit, ca, triing, stia

Rau, hoa qua

o Ngi c6c, khoai, banh mi

Hinh 6. Thap dinh duéng cho hoc sinh Trung hoc co s&
Cau héi:
1. Ké tén bén nhém thuc pham chinh.
2. Néu mét so diéu can han ché trong viéc an uéng.



Phan hai

\VANEDONGICEIBIAN

chadél: Chay cuili ngan (60 m)

PONG TAC BO TRO Ki THUAT CHAY,
Ki THUAT CHAY GIUA QUANG

e — Thuc hién dugc cac déng tac cang co, cac déng tac bo tro ki
& MUCTIEY, thuat chay.

.. YEU CAU CAN AT —Lam quen véi ki thuét chay gitia quéng.

- Tu gidc, tich cuc, chti dong hgp tac véi ban hoc va gido vién.

- A
A A

1.Khéidong

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

1. Xoay c6 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay cé tay -
canh tay c6 chan

Hinh 1. Kh&i dong cac khép



2.Trod choi ho tro khéi déng

DAN KIEN THA MOI
Dung cu: RS (hoac vat dung), cac qua bong nho, phan viét, ddong ho bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chéng chay trén dudng ké san téi vi tri ré dung bong
va nhat mot qua, sau dé chay vé vach xuat phat theo dudng ké ban dau, bé bong vao r6,
cham tay ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt maoi ban thuc hién cho dén hét
nhom. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

15-20m

N
A 4

Hinh 2. Trd choi Pan kién tha moi

| AR e rrucwo

1. Cac dong tac cang co .

Hai chan duing réng bang vai, tay trai
dudi thang, tay phai gilr khuyu tay tréi ap
sat than trén, than trén thang. Thuc hién

tuong tu nhung déi tay.

N A\
Rl

Hinh 3. Cang co tay vai truéc



-

Hinh 4. Cang co tay vai sau Hinh 5. Nghiéng ludn
Hai chan ding réng bang vai, tay trai
gap ra sau, ban tay up dat trén lung,

Hai chan didng réng hon vai, tay
" tay phai gitt khuyu tay trai &p sat dau,

trdi dua lén cao, ap nhe vao tai, tay

phai chéng héng, than trén nghiéng

ludn sang phai. Thuc hién tuong tu
nhung déi bén.

than trén thang. Thuc hién tuong tu
nhung déi tay.

Hinh 8. Ep déo doc

_______________________

:’ Chan tréi budc lén trugc
- mét budc dai, khuyu g,
. chan phai thang, hai tay

: Ha| chan dung rong bang j
dat trén goi trai, than va :

' vai, hai ban tay dan vao
nhau & sau lung, kéo

Ha| chan khép, than tren
gap, hai tay huéng vao
hai ban chan, géi thang.

cdng haitayrasau,thdn ! ‘~e-cuocococacacuacanas -
i trén thang. ,: hong ép xuéng. Thuc hién
B ; | tuang tu nhung déi chan.
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" Pung thang, cdng chan

b

" Chan trai budc lén trudc
mot budc ngan, thang trai gap vé sau, chan
chan, dat gét chan cham phai thang, hai tay gilr

Chan trdi buéc sang b
dat, chan phai khuyu géi, | | ban chan phai, kéo lén

ngang rong hon vai,
khuyu géi, chan phai
thang, hai tay dat trén
g6i trai, than va hong ép hai tay dat trén géi trai, trén, than trén thang.
xuéng. Thuc hién tuong ép goi ra sau. Thuc hién Thuc hién tuong tu
tu nhung déi chan. _tuong tu nhung déi chan. | nhung déi chan.

e

2.Dong tac budc nhd

Hai chan luan phién thuc hién tiép dat
bang nlfa trudc ban chan, miét nhe. Sau khi
két thac miét ban chan, chan dubi thing,
déng tac gan nhu dong tac budce di. Than trén
thang, hoi nga ra trudc. Hai tay hai co, danh
phéi hop tu nhién.

3. Pong tac nang cao dui

Hinh 12. Bong tac budc nho

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau géi cao ngang that lung, dui gan
vudng goc véi cang chan. Chan tru thang, tiép
dat bang ntra truéc ban chan. Than trén thang,
hai nga ra trudc. Hai tay hai co, danh phoi hgp
tu nhién.

Hinh 13. BDong tac nang cao dui

11



4.Dong tac dap sau

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

5. Pong tacdanh tay

Hai chan ding trudc sau, goi hai khuyu,
than trén thang. Hai tay haoi co, ban tay ndm
hg, luan phién danh truéc sau, tay danh ra
trudc cao ngang nguc, tay con lai danh rong ra

sau sao cho khuyu tay nang cao gan ngang vai.

6. Ki thuat chay giita quang

Hinh 14. Bong tac dap sau

Hinh 15. Bong tac danh tay

Ki thuat chay cu li ngan gém bén giai doan: xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay
gilra quang va vé dich, trong dé giai doan chay gilta quang cé cu li chay dai nhat so vai
cac giai doan khac. Trong giai doan nay, than trén hoi nga ra trudc, phoi hgp danh tay
trudc sau ty nhién, mat nhin thdng va nang dui vira phai, chan tiép xtic dudng chay bang
ntra truéc ban chan, chan sau dubi thang. C6 gang hoan thanh cu li chay vai toéc do cao.

Hinh 16. Ki thuat chay gilra quang

12
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu lithuc hién 10 - 15 m.
- Luyén tap cac déng tac cang co.
- Luyén tap chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, dong tac danh tay.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo l6p

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

- Luyén tap cac déng tac cang co.

- Luyén tap cac doéng tac bé trg ki thuat chay.

- Luyén tap ki thuat chay giia quang.

Hinh 17.D06i hinh luyén tap dong tac cang co tay vai trudc

¢ Tro choi phat trién siic nhanh
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

URY o

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

2. Em thuc hién déng tac khai ddong nhe nhang sau khi vira thiic day dé tinh tao, linh hoat
cho céc hoat déng trong ngay va trudc khi tap luyén dé phong tranh chan thuong.

13



Ki THUAT XUAT PHAT

VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

— Lam quen véi ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
—Tu giac, tich cuc, doan két va giip d& ban bé trong tap luyén.

1.Khé&i dong
Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang ca. Cha y khai dong
ki cac dong tac xoay héng, gap dudi géi, xoay c6 chan, ép déo doc, cdng co dui sau.
Khai dong chuyén moén: Thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

2.Tro choi hoé tro khdi déng

CHAY LUQN VONG TIEP SUC
Dung cu: C& hiéu, phan viét, gdy tiép stic hodc vong nhua, vat chuan, déng h6 bam

gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhém. Khi cé hiéu 1énh (tiéng coi hodc
tiéng v tay), ban dau tién cam gay tiép suc (hodc vong nhua) chay lugn vong qua cac
cOt o hiéu, vong qua vat chuan, chay nhanh vé vach xuat phat trao gay tiép suc (hoac
vong nhuya) cho ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt mbi ban thuc hién cho
dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1.Trd chai Chay lugn vong tiép strc

14



DR centiucuor 2

1. Ki thuat xuat phat

Xuat phat la giai doan dau tién trong ki thuat chay cu li ngan. Trong d6, xuat phat
cao la hinh thirc xuat phat don gian va phu hop véi moi déi tugng tham gia tap luyén
cac mén chay. Co ba hiéu Iénh khi xuat phat cao: “Vao ché”,“Sdn sang” va“Chay!".

“Véo ché” !

Khi nghe hiéu lénh, chan :
thuan budc lIén dat sau vach)|
xuat phat, chan sau dat cach
chan truéc khodng mét ban |

“Sdn sang”

Khi nghe hiéu lénh, hai
g6i khuyu, than trén nga
ra trudc, chan trudc ding
bang nta trudc ban chan, choéng dua dui ra trudc,

chan, than trén thang, hai : chén sau kiéng got, hai hai tay danh manh.
tay buéng tu nhién, mat E LI T O L R~ &= - — -~~~ — =~~~ == o
. nhin phia trudc. B e e

Hinh 2. Ki thuat xuat phat
2. Ki thuat chay lao sau xuat phat

llchqy!ll
Khi nghe hiéu [énh, chan
trudc dap manh dudi
thang, chan sau nhanh

o

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

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat

15
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan theo cac hiéu Iénh. Cu
li thuc hién 15-20 m.

- Luyén tap ki thuat xuat phat.

- Phoi hgp luyén tap ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo I6p

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

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

- Phoi hgp luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat va chay gilta quang.

Hinh 4. B6i hinh luyén tap ki thuat xuat phat

¢ Tro choi phat trién siic nhanh
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

ERT o g

¥

1. Chay cu li ngan c6 bao nhiéu giai doan? Ké tén cac giai doan do.

2. Em luyén tap chay cu li ngan dé giup co thé hoat ddng nhanh nhen, chay thoat cac
nguy hiém mét cach nhanh choéng.

16



Bai 3 Ki THUAT VE DiCH

3 — Lam quen v@i ki thuat vé dich.
g MUCTIED, — Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong chay cu li ngén.

YEU CAU CAN DAT
— Tu gidc, tich cuc, doan két va gitup dé ban bé trong tap luyén.

a A
A A

1. Khéi dong

Khai dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi dong
ki cac dong tac gap dubi gdi, xoay ¢ chan, gap théan, ép déo doc, ép déo ngang, cang ca
dui sau, cang co dui trudc.

Khéi dong chuyén mén: Thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau,
dong tac danh tay.

2.Tro choi ho tro khéi déng

Al NHANH HON

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

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Khi ¢6 hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay Ién vi tri vong ctia nhém minh, choang vong qua ngudi
réi ddt vong vé vi tri cli, chay nhanh vé vach xuat phéat cham tay ban tiép theo va vé ding
cu6i hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh
nhat la chién thang.

Hinh 1. Tro chai Ai nhanh hon
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| LY cenrmocwo 4

1. Ki thuat vé dich

Khi cach dich khodng 15 — 20 m can tap trung hét suc luc dé duy tri téc do. G busc
chay cuéi cing, chti déng gap than trén ra truéc hoac két hgp vira gap than trén ra trudc
va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich giam dan téc d6, khong dimg lai dét ngot.

Hinh 2. Ki thuat vé dich

2. Mét sé diéu luat co ban trong mén chay
—Van déng vién xuat phat trudc khi c6 hiéu lénh “Chay!” sé bi pham quy.

— @ cac ndi dung chay ngdn (tir 400 m tré xudng), van dong vién phai chay theo 6 va
khéng dugc lan sang 6 clia van déng vién khac.

— Thai gian chay dugc tinh bat dau tur Itic ¢é hiéu Iénh cla trong tai cho dén khi mot
bé phan clia co thé (vai, nguc) cham mat phang dich.

¢ i D

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 - 10 m.
- Luyén tap ki thuat vé dich.
- Luyén tap phéi hop cac giai doan ki thuat chay cu li ngan.

18



2. Luyén tap theo nhém hoac theo Iép

Thuc hién chay cu li ngan véi téc dé cham va nhanh dan theo céc hiéu lénh. Cu li thuc
hién 60 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém goép y cho nhau.

- Luyén tap ki thuat vé dich.

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

Hinh 3. D6i hinh luyén tap chay cu lingdn 60 m

¢ Tro choi phat trién siic nhanh
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

ERY o

¥

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

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

Trd choi: CHAY CON THOI 4 x 10 MET

Muc dich: Phat trién t6 chat nhanh, khéo |éo va phoi hop van déng.

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

Cach thuc hién: S dung phan vé hai vach ké song song va cach nhau 10 m. Sau khi
nghe hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng v tay), ngudi chai thuc hién xuat phat tirvach 1, chay
nhanh dén vach 2, cham chan (hodc tay) vao vach va nhanh chéng chay nhanh vé vach 1,
tiép tuc thuc hién nhu vay bén lan. Ngudi choi nao thuc hién trong thai gian ngan nhat
la chién thang.

}

Hinh 1. Trd chai Chay con thoi 4 x 10 mét

Tro choi: PHAN XA

Muc dich: Phat trién kha nang phan ting nhanh vai hiéu Iénh, kha nang phéi hap
van dong.

Dung cu: Phan viét, coi, dong h6 bam gio.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhom. Khi dén luot, cac ban thuc hién
cac dong tac dugc quy dinh tai ché. Sau hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban thuc
hién chay nhanh vé trudc. Sau khi qua vach dich thi di b vé ding cuéi hang. Ban nao
thuc hién nhanh hon la chién thang.

Cac déng tac thuc hién tai ché:

— Bat cao chum chan.

— Bat qua hai bén.

— Bat tach chan.

— Nang cao dui.

— Ngbi chdéng tay phia sau, mat huéng vé huéng chay.

— Ngéi chéng tay phia sau, lung hudng vé hudng chay.
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Hinh 2.Tro choi Phdn xa
Tro choi: SOC QUA THANG DAY

Muc dich: Phat trién stic nhanh.

Dung cu: Thang day (c6 thé thay thé thang day bang vach phan ké hodc bang keo
mau), phan viét, vat chuén, coi, ddng hé bam gid. Dé dam bao an toan khéng nén si
dung thanh g6 hodc vat dat trén san.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc nhém. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay tiing budc qua thang day, vong qua vat chuan, chay vé
vach xuat phat cham tay ban tiép theo va vé diing & cuéi hang. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Cac ban ¢6 gang chay that nhanh nhu mét chi séc dé ghi lai
thanh tich. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang. C6 thé thay déng tac chay
tiing chan qua thang day bang déng tac budc nhé, nang cao dui,... dé tap luyén cac
dong tac da hoc. Chu y khéng dugc dap thang day trong qua trinh chay.

Hinh 3. Tro chai S6c qua thang day
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Trd choi: CUNG NHAU LAM TOAN

Muc dich: Phat trién stic nhanh, tich hgp kha nang tinh toan va tinh than déng doi.

Dung cu: Vong nhua I6n hodc day dai cot lai thanh vong tron, ré dung cac tdm bia
cin so.

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

Hinh 4. Tro chai Cing nhau lam todn
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chadéll: Ném bdng

PONG TAC BO TRO
Ki THUAT NEM BONG

VoS : " MUCTIEU, — Thuc hién dugc cac déng tac bé tro ki thuat ném béng.
YEU CAUCANDAT  — Ty gidc, tich cuc trong tap luyén.

1.Khéi dong
Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang cao. Cha y khéi déng ki cac déng tac
xoay 6, xoay vai, xoay canh tay, cang co nguc, cang co tay vai sau, nghiéng ludn, gap than.
2.Tro choi ho tro khéi déng
NEM XA VUOT MOC

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Lan lugt méi ban cam boéng va
ném xa vé trudc. Béng rai vao 6 nao dau tién, ban dugc sé diém tuong tng cla 6 do.
Diém ctia nhém bdng téng diém cla cac ban trong nhém. Nhém nao dat dugc nhiéu
diém nhat la chién thang. oy

5 & P :
|

Ve o
i

od 1d 2d 3d

1.5m

)
3
)

1’0m
13 m

A 4

A 4

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

Tu thé chudn bi
Pung chan trudc chan sau, hai tay
cam béng dua lén cao ra sau dau,
than trén hai nga ra sau.

; Thuc hién
E Than trén gap nhanh ra trudc, két hop
. hai tay dua béng nhanh qua daura

————— -

trudc va ném. Chan sau cé thé budc lén
mét budc dé gitt thang bang.

_________________________________

Hinh 2. Ném bong hai tay qua dau ra truéc

2. Ném béng hai tay qua dau ra sau

Tu thé chuadn bi
Lung quay vé hudng ném, hai tay cam
bong, hai chan diing rong bang vai,
khuyu goi, than trén nga ra trudc.

__________________________________

Thuc hién i

Hai chan duéi thang, than trén nga ra sau, |
két hgp hai tay dua béng nhanh tir trudc
mat ra sau dau va ném. }

__________________________________

o

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

. Cam béng bang tay thuan. Dé béng ti lén cac chai
TR ) tay, chli yéu & cac ngén tré, gilta va ap ut.

Hinh 4. Cach cam bong
4, Ném b6ng bang mét tay trén vai

P =
® ¥
T

LA )
ﬁ ™
S e— e
- ]
.i

Tu'thé chudn bi

Thu'c hién

Tay thuan dua béng tu sau ra trudc va
ném. Vai va héng cling chuyén déng vé
trudc theo hudng ném. Chan sau cé thé

._budc 1én mét budc dé giti thang bang. |

Tay thuan cdm bong co tu nhién trén
vai, khuyu tay gap.Tay khéng cam béng i
dua ngang vai, ban tay dudi thang dinh |

hudng géc ném. Than trén thang, hai
chan ding truéc sau, mat nhin theo
! hudng ném.

-~ -

r

Hinh 5. Ném bong bang mét tay trén vai

5. Ném béng bang mét tay trén vai triing dich

¢ 10-15m

v

-

{ Tu'thé chudn bi: Nhu tu thé chuan bi clia ném béng bang mét tay trén vai, chén diing
' sat vach quy dinh.

. Thu'c hién: Thuc hién ki thuat ném béng bang mét tay trén vai huéng vao cac vong tron



i

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac khéng cam boéng va cé cam béng. Cu li thuc hién 5 -15 m.
- Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra trudc.

- Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra sau.

- Luyén tap ném boéng bang mét tay trén vai.

2. Luyén tap cap doi ~

s ; A q i N
Thuc hién cac dong tac khong ¢ "\ ,'
cam béng va c6 cdm béng. Cu li A i Q

thuc hién5 - 10 m. Luan phién mét
ban ném, mét ban batva gopy.

- Luyén tap ném boéng bang
hai tay qua dau ra trudc.

~ Luyén tap ném boéng béng ¢ 5-10m N
haitay'qua dau ta sau. Hinh 7. D6i hinh luyén tdp ném bong hai tay qua dau ra sau
3. Luyén tap theo nhom

Thuc hién doéng tac ném boéng
bang mét tay trén vai khéng cam :
béngvacécambéngnémvaolusi. |
Culi thuc hién 10 - 15 m. Ngudi chi e
huy diéu khién tap luyén va cac | |
ban trong nhém gép y cho nhau.
Ca nhém cung thuc hién doéng
tdc ném va thu boéng lai theo hiéu <
lénh ctia ngudi chi huy. 10-15m 2%

o 4
1268 b, LY

Hinh 8. Bi hinh luyén tap ném béng bang mot tay trén vai
¢ Trd choi phat trién sitc manh tay - nguc
Hoc sinh ¢6 thé Iua chon mét s6 tro chai dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.

ERT o g

¥

1. Ké tén cac dong tac bé trg ném béng ma em biét.

2. Tim hi€éu mét s6 mén thé thao st dung déng tac ném.
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KI THUAT RA SUC CUOI CUNG
VA GIU THANG BANG

PP MUCTIED — Thuc hién dugc ki thuat ra stic cudi cling va gitt thang bang. ‘\%
%\\: L YEU CAU CANDAT  — C6 tinh than tu hoc, doan két, gitip d& 1an nhau. _,«j

-
A A

1.Khéidong

Khé&i dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang co. Chu y khai déng
ki cac dong tac xoay vai, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang co nguc, cang cd tay vai sau,
nghiéng ludn, gap than.

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac déng tac bé tro ki thuat ném béng nhu ném
bong bang hai tay qua dau ra trudc, ném béng bang moét tay trén vai.

2.Tro choi ho tro khéi déng
NEM TUI CAT

Dung cu: Vong nhua, tui cat (tuong (ing sé lugng hoc sinh).

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

chién thang. 2( |

5m

v

10m 8 B 5m
Hinh 1. Tro choi Ném tui cat
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| AN cvrocwo 4

Ki thuat ném bong bao gébm bén giai doan: chuan bi, chay da, ra stic cudi cung, gilt
thang bang.

1. Ki thuat ra stic cuéi cung

Giai doan ra sutic cudi cing bat dau tir khi chan bén tay khéng cam béng tiép dat, sau
do xoay héng va uén cang than quay vé huéng ném. LUc nay, tay cam béng, than trénva
chan sau tao thanh hinh canh cung. Sau d6 gap nhanh than trén dé ném bong lén cao -
ra xa va huéng vao khu vuc quy dinh.

( )
i _..r.:/, ~ I I
o |
| '
Hinh 2. Ki thuat ra stic cudi cling
2. Ki thuéat giii thang bang
2.1. Giir thang bang bang chan truéc 2.2. Gilrthang bang bang nhay déi chan

!

Sau khi ném béng, chan trudc tru
viing, than trén nga nhiéu ra trudc,
tay khdng cam bong déanh nhanh ra
sau dé gir thang bang.

\ 4 \

_________________________________

Sau khi ném béng, nhanh chéng
nhdy ddi chéan, than trén nga nhiéu
ra trudc, tay khéng cam béng danh

nhanh ra sau dé gitt thang bang.

_________________________________

I 1
I I
I I
1 1
I i
I 1
I 1
1 1
I I
} 1
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac khong cam béng va cé cam boéng.

- Luyén tap ki thuat ra stic cudi cung.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat ra suc cudi cung va gilt thang bang.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo I6p

Thuc hién cac dong tac khong cam bong va cé cam béng. Ngudi chi huy diéu khién
tap luyén va cac ban trong nhom gép y cho nhau. Cd nhém cung thuc hién déng tac
ném va thu boéng lai theo hiéu Iénh ctia ngudi chi huy.

- Luyén tap ki thuat ra stic cudi cung.

- Phéi hgp luyén tap ki thuat ra suc cudi cung va gilt thang bang.

1,5m
Hinh 5. Do6i hinh luyén tap ra stic cudi cling va gilr thang bang

¢ Trd choi phat trién sitc manh tay - nguc
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.

7373 M

1. Néu céc cach gilt thang bang sau khi ném bong.

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

oo — Thuc hién dugc ki thuat chay da.
i MUCTIEU, - Biét duogc moét sé diéu luat co ban trong ném béng.
YEU CAU CAN DAT
— Céy thuc bdo quan dung cu va dam bao an toan trong tap luyén.

-~ &
A A

1. Khéi dong
Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khai déng
ki cac dong tac xoay héng, gap dudi géi, xoay c6 chan, ép déo doc, cang co dui sau.
Khé&i dong chuyén mon: Thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

2.Tro choi ho tro khéi déng
NEM XA NEM TRUNG

Dung cu: Phan viét, qua cau d4, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhém. Lan lugt méi ban cam qua cau
chay dén vach gidi han va ném vao khu vuc quy dinh. M6i ban dugc thuc hién hai lan.
Méi qua cau roi vao khu vuc quy dinh dugc tinh 1 diém. Diém cia nhém bang téng diém
clia cac ban trong nhém. Nhém nao c6 téng diém cao nhat la chién thdng.

5m 10m

Hinh 1.Tro choi Ném xa ném trung
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1. Ki thuat chay da

1.1.Tu thé chuan bi

Tay cam béng co @ trén cao, tay khéng cam bdng buéng tu nhién, mat nhin theo
huéng ném. Chan bén tay khong cam bong dat sat mép vach quy dinh, cham dat bang
ca ban chan. Chan bén tay cam béng & phia sau, hoi khuyu géi, cham dat bang nlra trudc
ban chan. Bung thodi mai, tu nhién, tap trung cho giai doan chay da.

Hinh 2. Tu thé chuan bi
1.2.Chay da

Tl tu thé chuan bi, than trén nga ra trudc, cac budc chay da can budc dai va tang
dan toc do. Tay gilr bong & trén cao nhu tu thé chuan bi, tay khong cam bong co va danh
tay tu nhién dé gir thang bang. Sau khi xuat phat, téc dé chay tang dan cho dén khi dat
dugc téc d6 hop li va duy tri cho dén bén budc da cudi.

" Q! C ,"!
i .'"\ I

Hinh 3. Cac buéc chay thang
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| Buécthirnhdt |:  Buécthihai 1 Bubcthiba . Bubcthituw
'Chanbéntay cdm . Chéanbéntay khong || Chanbéntaycam ;! Chanbéntay |
E béng budc ra ' 1c&m bong budc ratrudc, | | béng budc chéora | | khéng cdm béng !
' trudc, déng thai 11 ban chan chéch sang | | trudc, ban chan dit : | tiép dét nhanh,
. taycadm bong | phia tay cdm béng, tay |  chéch ngang, than : | vai xoay vé huéng |
' dubirasau. || cAm béng tiép tuc gilr || trénngarasau. | ' ném dé chudn bj
S ’ , phia sau, tay khéng cam i T ’ f cho giai doanra ;

'béng co tu nhién va dua | | slc cubicung. |

:\ ra trugc. ’: R 4

- - ——

Hinh 4. Bon budc da cudi

2. Mét s6 diéu luat co ban trong mén ném
— Béng ném la bong cao su ddc ¢cé khéi luogng 150 g.
—Trong qua trinh thi dau, van déng vién cham vao vach gigi han la pham quy.
— Béng roi ngoai khu vuc quy dinh sé khong dugc cong nhan thanh tich 1an ném dé.
—Thanh tich ném la khodng cach dugc tinh turvi tri vach gidi han ném béng téi diém
cham dat gan nhat ctia béng.

@ Vach gidgi han
# Khu vuc chay da
€ Khu vuc ném béng

Hinh 5. San ném béng

32



¢ i D

1. Luyén tap ca nhan

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

- Luyén tap ki thuat chay da thang.

- Luyén tap ki thuat chay bén budc da cudi.

- Phéi hop luyén tap ki thuat chay da thang va bén budc da cudi.

- Phéi hop luyén tap ki thuat chay da thang, bén budc da cudi va ra sutic cudi cung.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thuc hién cac déng tac cham va nhanh dan, khong cam bdng va c6 cam béng.
Cu li thuc hién 10 - 12 budc da. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong
nhém gép y cho nhau.

- Phéi hop luyén tap ki thuat chay da thang va bén budc da cudi.

- Phéi hop luyén tap ki thuat chay da va ra stic cudi cling.

- Luyén tap toan b ki thuat ném béng.

10 - 12 budc
Hinh 6. B6i hinh luyén tap ki thuat ném boéng

¢ Trd chaoi phat trién siic manh tay - nguc
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.

ERT vone g

¥

1. Ki thuat ném béng c6 bao nhiéu giai doan? Ké tén cac giai doan do.

2. Néu mot so diéu luat trong ném béng ma em biét.

3. Em van dung ki thuat ném béng hodac ném tring muc tiéu trong cac tro chai & cac dip
|é hoi nhu ném tring dich, ném bong béng,...
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Tro choi: CHAY VA CHUYEN BONG NHANH

Muc dich: Rén luyén kha nang ném
va bat, kha nang phan doan, khéo léo,
tinh than déng doi.

Dung cu: Qua béng Ién, phan viét
dé vé vach quy dinh khu vuc gigi han
10mx 10 m.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia
thanh cac nhém. C& nhém diém s6 tu
1 dén hét, m6i nhém cé mét qua bong.
Khibat dau, ban sé 1 ném béng cho ban
s6 2 bat, sau dé ban s6 2 ném cho ban
s6 3,... Cac ban thuc hién ném va bat
béng trong khu vuc quy dinh. M6i ban
thuc hién tir 2 - 3 lan ném va bat béng.
Nhém nao khéng lam roi bong trong
sudt lugt choi la chién thang.

pre

/‘:‘g <
| o

,.,?
&

Hinh 1.Trd choi Chay va chuyén béng nhanh

Tro choi: QUY NEM
Muc dich: Phat trién stic manh tay - nguc, tinh than déng doi.

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

Cach thuc hién: Ngudgi chai chia thanh cac nhém. Lan lugt méi ban thuc hién quy
goi lén miéng dém (hodc bé mat mém, ém) va ném boéng vé trudc. Ghi nhan lai thanh
tich clia cac 1an ném. Biém ctia nhém bang téng diém cla cac ban trong nhém. Nhém
nao c6 téng thanh tich ném cao nhét la chién thang.

62

L
Y
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Hinh 2. Tro chai Quy ném



Tro choi: NEM VAO MUC TIEU
Muc dich: Phat trién sttc manh tay - nguc, tinh than déng doi.
Dung cu: TUi cat, hai cot dé cang day, day du (hodc day chun), phan viét.

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

V',

1,.5m ? & 2m >J'( 5m Tm

Hinh 3.Tro chai Ném vao muc tiéu
Tro choi: NEM VONG
Muc dich: Rén luyén kha nang ném tring dich, kha nang phéi hgp van déng va tinh
than dong doi.
Dung cu: Phén viét, vong nhua, vat chuan.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Cac ban cam vong, lan lugt diing
sau vach quy dinh va ném vao vat chuan. Méi vong rai vao vat chuan dugc tinh 1 diém.

Diém ctia nhom bang téng diém clia cac ban trong nhém. Nhém nao cé nhiéu diém
nhat la thang cudc.

% “ . A
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1,5m 3=-5m
Hinh 4. Tro chai Ném vong
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cha dé : Chay ev I trung Binkh

PONG TAC BO TRO Ki THUAT CHAY,
Ki THUAT CHAY GIUA QUANG

4 — Thuc hién dugc cac dong tac bé trg ki thuat chay. N\%
" MUCTIED, - Lam quen véi ki thuat chay gilta quang.
YEU CAU CAN DAT — Hinh thanh dugc thoi quen van dong dé phat trién thé luc.
— Tu gidc, tich cuc, né luc vuot qua mét moi.

4

"~
-~ A
EF

1. Khéi dong

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Cha y khéi dong ki cac dong tac xoay
c6 chan, 6 tay, xoay hong, gap dudi géi, gap than, cang co dui sau, cang co dui trudc.
2.Tro choi ho tro khéi déng

Al CHAY BEN HON

Dung cu: Phan viét, vat WA 9

chudn, déng hé bam gid, coi. U ~i~ 53 ? 2
- ~ Fa T

Cach thuc hién: Ngudi £ 25 g: N “‘& ﬁ a ﬁ?
chai chia thanh cac nhém. 2 ,§/ S _‘ 8
Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi \ \@ w3 ﬂ
hodc tiéng vé tay), ban dau \ PN Qﬁa\ ~ o :
tién chay vong qua cac vat 2N g /,/((\ \é
chuan & vong lén réi vong G\\ T8 "
nho va chay vé vach xuat 2\ o <
phat cham tay ban tiép theo. \ >
Lan lugt moi ban hoan thanh \ = o
cu li chay ctia minh cho dén \ e N
hét nhém. Nhém nao c6 thi S R
gian thuc hién ngan nhat la N
chién théng. Hinh 1.Trod chai Ai chay bén hon
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1.Dong tac da lang trudc

Chén da lang ra trudc, cha y thang chan,
than trén hai nga ra trudc. Hai tay hai co, danh
phoi hgp tu nhién véi chan.

2. Dong tac budc ngang

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

3.DPong tac budc chéo

/

NS AN
.

Tu thé chudn bi
rong bang vai,
hai tay buéng |

tu nhién.

sang ngang.

1
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:’ Chan tuan tu thuc hién cac buéc ngang trudc, ngang sau. Trong qua trinh thuc hién, ‘
' mat nhin thang vé trudc, than trén thang két hop véi xoay hong theo budc chan, tay

' vung tu nhién.

Hinh 4. Dong tac budc chéo

Hinh 2. Déng tac da lang trudc

Hinh 3. Dong tac budc ngang

¥ Budc 1 T Budc 2
Hai chan dung f ' Chan trdi budc ! Chan phaibudc
1 chéoratrudc. i1

__________________________

Chan trdi budc
sang ngang.

' Chan phai buéc
. chéorasau.

1
I
I
I
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4. Ki thuat chay giita quang

4.1. Ki thuat chay trén dudng thang

Khi chay dau gilr thang, mat nhin theo huéng chay, than trén hoi nga ra trudc. Khi
chan & phia trudc tich cuc nang dui va tiép dat bang nlta trudc ban chan, khi chan & phia
sau dap manh duéi thang, dua ngudi vé phia trudc. Tay co tu nhién, danh phéi hgp trudc
sau v@i chan dé gilr thang bang cho co thé.

Hinh 5. Ki thuat chay trén dudng thang

4.2, Ki thuat chay trén dudong vong

Khi chay trén dudng vong dau gitr thang, mat nhin theo hudng chay, than trén hoi
nghiéng vao trong dudng vong. Tay phai danh réng hon tay trai va phoi hgp tu nhién
trudc sau v@i chan. Ban chan huéng vao trong.

Hinh 6. Ki thuat chay trén dudng vong
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1.Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 15 -20m.
- Luyén tap chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo.
— Luyén tap chay trén dudng thang vao dudng vong.
- Luyén tap chay tir dudng vong ra dudng thang.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

Thuc hién ki thuat chay gita quang vong quanh san trudng tir chdm dén nhanh dan.
Cu li thuc hién 15 - 20 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém
doéng vién nhau.

- Luyén tap chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo.
- Luyén tap chay gilta quang cu li 300 - 500 m.

/’i‘;
g .,

/‘—’

\ \*/ f \\

N
Hinh 7. B6i hinh luyén tap chay gilra quang

¢ Tro choi phat trién siic bén
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 43 - 44.

/573 M

1. Néu moét sé déng tac bé trg trong chay cu li trung binh.

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

— Lam quen vai ki thuat xuat phat va tang toc do sau xuat phét,\\

R £ A , g
2" mucniey, vé dich. §
YEU CAU CANDAT - Biét dugc mot s diéu luat coban trong chay culi trung binh. |

— Tu gidc, tich cuc, nd luc vuot qua mét méi va gitp dé ban bé.‘j

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khdép va cang ca. Chuy khéi déng
ki cac dong tac xoay héng, gap dudi goi, xoay cd chan, xoay ¢ tay, ép déo ngang, ép déo
doc, cang ca dui sau, cang ca dui trudc.

Khai dong chuyén moén: Thuc hién chay da lang, chay budc ngang, chay budc chéo.

2.Trod choi ho tro khéi déng
CHAY THEO CO HIEU

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

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

Hinh 1.Tro chai Chay theo c& hiéu
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1. Ki thuat xuat phat va tang téc dé sau xuat phat

Ki thuat xuat phat thuong dung trong chay cu li trung binh la xuat phat cao, cé hai

2

hiéu Iénh: “Vao cho” va “Chay!”.

———————————————————————————————————————————————————————————————————————

“Vao choé” “Chay!”
Khi nghe hiéu lénh, mét chan budc lén sau Khi nghe hiéu lénh, nhanh chéng chay

nga ra trudc, tay co tu nhién, tap trung nghe vi tri thuan lgi déng thai chay sat mép

Lo l
vach xuét phat, hai g&i khuyu, than trénhoi : | nhanh vé tru6c va ting téc dé chiém
hiéu lénh tiép theo. E | trong ctia dudng chay. E

_____________________________________________________________________

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

2. Ki thuat vé dich

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

3. Mét s diéu luat co ban trong mén chay
—Van déng vién xuat phat trudc khi co hiéu lénh “Chay!” sé bi pham quy.
— Céc cu li thi dau chinh thirc ctia néi dung chay cu li trung binh la 800 m va 1500 m.

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

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

- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng thang va tang téc dé sau xuat phat.
- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng vong va tang téc do sau xuat phat.
- Luyén tap ki thuat vé dich.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo l6p

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

- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng thang va tang téc dé sau xuat phat.
- Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng vong va tang téc do sau xuat phat.
- Luyén tap toan bé ki thuat chay cu li trung binh cu |i 500 - 600 m.

¢ Trd choi phat trién sic bén
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 43 - 44.

ERY vous

¥

1. K& tén céc giai doan trong chay cu li trung binh.
2. Néu mot sé diéu luat trong chay cu li trung binh ma em biét.

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

Tro choi: CHAY BEN NAM PHUT
Muc dich: Phat trién stic bén.
Dung cu: RS (hoac vat dung), bia nho, vat chuan, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Sau hiéu |énh xuat phat (tiéng coi
hodc tiéng vé tay), mdi ban sé lay mét tdm bia ti r6 A cila nhém minh va bat dau chay.
Khi da chay mot vong vé lai vi tri ban dau, cac ban bé tam bia do6 vao ré B va lay tdm bia
ti€p theo tir ré A dé thuc hién tuong tu. Sau 5 phut tat ca ding lai va dém sé thé ctia moi
nhom. RS B clia nhém nao c6 nhiéu thé nhat la chién thang.

—~ ,
= - AP ?} A
é/'\o((\ 03 \\ ?z
. 7},;;? n
\

Hinh 1.Trd chai Chay bén nam phat

Tré chai: CHAY TIEP SUC VUGT CHUGNG NGAI VAT

Muc dich: Phét trién kha nang phoi hgp van déng, nhanh nhen, khéo 1éo, bén bi.

Dung cu: Vat chuan, phén viét, buc gé hoac chudng ngai vat thap, dong hd bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Sau hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng
vo tay), ban dau tién chay nhanh dén buc r6i bat chum chan qua, tiép tuc 16 co tiing
chan, sau d6 chay luén qua céc vat chuan va chay vé vi tri ban dau cham tay ban tiép

theo. Lan luot mbi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat
la chién thang.
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Hinh 2. Trd choi Chay tiép suc vuot chuéng ngai vt

Tro choi: CHAY VONG TRON

Muc dich: Phat trién stic bén.

Dung cu: Vat chuan, phan viét, day, déng hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai diing sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi
hodc tiéng vé tay), cac ban bat dau chay vong quanh cac vat chuan, vé vi tri ban dau la
két thic mot vong. Ngudi chi huy sé hé to s6 vong con lai va cac ban tiép tuc thuc hién.
Ban nao hoan thanh trong thai gian ngan nhat la chién thang.

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

BAI THE DUC LIEN HOAN

{ & MUCTIEy, = R R e R e
K\; AL YEU CAU CAN DAT

- &
A A

1.Khéidong

— Tu gidc, tich cuc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang cao.
2.Tro choi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG TIEP SUC
Dung cu: Qua béng chuyén.

Cach thuc hién: Nguai chai chia
thanh cdc nhéom xép déi hinh vong
tron. C0 mot ban lam nhém truéng gilr
béng va dung & trung tam. Sau hiéu
lénh “Bat dau!’, nhom truéng chuyén
béng dén mot ban bat ki va nhan béng
lai tir ban ay, chuyén tiép cho ban tiép
theo. Lan lugt mdéi ban thuc hién cho
dén hét nhém, sau d6 nhéom trudng
hé “Hoan thanh!” va két thuc lugt choi.
Trong qua trinh chai néu bong roi thi
nhat l1én thuc hién lai. Nhém nao hoan
thanh trudc la chién thang.

Hinh 1.Trd chai Chuyén bdng tiép stic
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Bai thé duc lién hoan tinhip 1 - 12

( Tuthé |  Nhip1 . Nhip2 ' Nhip3 ! Nhip4
. chudnbj | Chantrdibugc ' Haitaythu | Vétuthé | . Chantréi |
i Dling : : sang ngang rong | : ngang vai, : E nhip 1 déng : ' thu vé, dong |
. nghiém. | | béngvai,déng thoi | |daucdcngén; | thaihaichan | ' thdi hai tay
"""""" * | haitaydualéncao | | taycham | | kiénggét. | | havétuthé |

| chéchch@tV,long | imémvai,mat; T © 0 chudnbi. |

 bantay huéngvao | Lhuéngtrusc.; T

nhau, dau ngta.

?

-

Chan trai budc

| '\ Tayphdidudi |' Taytrdidudi ' Chan tréithu vé, |
' sangngang,déng | ngangvai,cing ! thdngngangvai, | haigéikhuyu,
. thoitaytraidua | tay traigap trudc :\ long ban tay sap. ,: . dong thagi hai tay |
| ngangvaicdngtay || nguc longban | T . duéi thdng chéch |
'+ phai gap truéc nguc, ) tay sap ; . bénthap,long |
\_longbantaysdp. ;| T . bantaysép.



. nhau, mt nhin thang. |

Nhip 11 Nhip 12

Nhip 9 ¥ !
Thuc hién nhu nhip 9 | : Chan trdi thu |

Chan phai dua sang
ngang, ban chan dudi

! Nhip 10
théng, d6ng thai hai tay

. Trévétuthé |
. nhunhip8. ' nhungdéichan. |

________________________________

- ————

vé sat chan
' phai, hai tay
' thu vé tu thé |
:\ chuan bi. ;

____________

dua lén cao ap sat hai tai,
long ban tay huéng vao

-~ -

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

Luan phién mét ban thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan, mét ban dém nhip
tir chdm dén nhanh dan, quan sét va gop y. Ca hai cing thuc hién.

3. Luyén tap theo nhom

Tap hgp déi hinh hai hang ngang ding d6i dién nhau, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé
duc lién hoan theo nhip dém tir chdm dén nhanh déan ctia nguai chi huy. Cac ban trong
nhém gép y cho nhau. Cé thé luan phién mét hang thuc hién, mét hang dém nhip, quan
sat va gép y chéo cho nhau.
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4, Luyén tap theo lép

Tap hgp doéi hinh bén hang ngang so le, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan
theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan ctia nguai chi huy.

Hinh 5. Déi hinh luyén tap bai thé duc lién hoan

¢ Tro choi phat trién khéo léo
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 53 - 54.

ERT oo

¥

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

- Chan trai budc sang ngang, kiéng hai got, dong thai hai tay dua Ién cao chéch chitV,
long ban tay hudng vao nhau, dau ngtra.

— Chan trai budc sang ngang, dong thai tay trai dua ngang vai, cang tay phai gap
trudc nguc, long ban tay sap.

- Hai géi khuyu, déng thai hai tay chéch bén thap, Iong ban tay sap.
2. Em thuc hién bai thé duc lién hoan trudc tiét hoc dé san sang hoc tap.
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&S MUCTIEY, — Thuc hién ding ti nhip 13 - 20 ctia bai thé duc lién hoan.
7 AL YEUCAUCANDAT  _ Ch( dong dit muc tiéu hoc tap va van dung tap luyén hing ngay.

- &
A A

1. Khéi dong

Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang cao.

2.Trd choi hé tro khéi dong
VE PiCH
Dung cu: Phan viét.
Cach thuc hién: Nguai chaoi chia thanh cac nhém. M6i nhém clr mét ban lam nhéom
trudng. Sau hiéu [énh “Bét dau!”, nhém trudng chay nhanh vé vach dich, diing sau cach
vach mot canh tay, dua mot tay ra dé don cac ban trong nhém minh. Lan lugt méi ban

chay nhanh vé dich, cham nhe vao tay ctia nhém truéng cho dén hét nhom. Sau do,
nhém truéng hé “Hoan thanh!”. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1. Tro chaoi Vé dich
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Bai thé duc lién hoan tirnhip 13 -20

Chan trdi khuyu sang
trai, chan phai dudi
thai hai tay dua thang, déng thai hai
sang ngang lén tay dang ngang, long

cao, hai bantay vo | | ban tay sap. :

~ -
| M emm e m e —-———————

vao nhau. -

TU tu thé chudn bi, hai,
. chan battach rong
'hon vai, déng thdi hai:
' tay duara trudc, long |

.. bantaysap. .

rong hon vai, dong

™
S o
7N
A

ngang lén cao,
hai ban tay vo
vao nhau.

' tay chong dat, dau
' thang, than hai cui.

___________________

Nhip17 Nhip 18 ¥ Nhip 19 ' Nhip20
Chéantréidudi 1| Thuchién nhunhip 16 | Chan traithuvé, ng6i  : Dung thang |
thang, dong thai ' | nhung déi chan. ) trénhaintfatruéc | vétuthé
hailay duateang®! 0 - ' haibanchéan, hai |\ chuanbi. |
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém tir cham dén nhanh dan.
— Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.

- Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién, mot ban dém nhip tir chdm dén nhanh dan, quan sat
va gop y. Ca hai cung thuc hién.

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

- Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

3. Luyén tap theo nhom

Tap hop déi hinh vong tron, thuc hién theo nhip dém tir cham dén nhanh dan cla
ngudi chi huy. Cac ban trong nhém gép y cho nhau.

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

- Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

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

4. Luyén tap theo lop

Tap hop doi hinh bon hang ngang so le, thuc hién theo nhip dém tirchdm dén nhanh
dan ctia ngudi chi huy.

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

- Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.
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¢ Trd choi phat trién khéo léo
Hoc sinh c6 thé Iua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 53 - 54 .

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

- Hai chan bét tach rong hon vai, déng thai hai tay dua ra trudc, long ban tay sap.

- Hai chéan bat tach rong hon vai, déng thai hai tay dua sang ngang lén cao, hai ban
tay vo vao nhau.

- Budc chan phai sang ngang réng haon vai, khuyu sang phai, chan trai dudi thang,
déng thaoi hai tay dang ngang, ldong ban tay sap.

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

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

Hinh 5. Em cung gia dinh tap luyén
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MOT SO TRO CHOI
PHAT TRIEN KHEO LEO

Tré choi: XE LUA

Muc dich: Rén luyén su khéo léo, tinh than phéi hgp dong doi.

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

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém xép thanh hang doc. Cac ban trong
hang cung dua cang chan vé sau, déng thai dat mot tay 1én vai ban phia trudc, tay con lai
nam ldy ban chan nguai truéc minh. Ban diing dau hang dé hai tay tu do. Khi nghe hiéu
lénh (tiéng coi hoac tiéng vé tay), cac ban cing dém 1 — 2 va bat chan di chuyén vé trudc.
Nhom hoan thanh lugt chai khi ban cudi cing clia nhém vugt qua vach dich. Nhém nao
hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

15-20m
Hinh 1. Tro choi Xe lta

Tro choi: VUOT SONG

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

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhém, méi ban cam maot vién gach. Hai
vach xuat phat va vach dich tugng trung hai bd séng. Cac nhom “vugt song” bang cach
xay “cau”tl nhimng vién gach da cé. Khi nghe hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban
dau tién dat vién gach thirnhat xuéng, cac ban ding sau chuyén ti€p gach cho ban ding
dau hang dé bac “cau”. Ban cudi ciing c6 nhiém vu thu nhat lai nhirng vién gach da dugc
dat xuéng dé chuyén lai cho cac ban & trudc. Khi tat ca da “vuot sdong” va thu gom hét
cac vién gach la két thic mét lugt chai. Nhém nao hoan thanh dau tién la chién thang.
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15-20m
Hinh 2.Tro chai Vuot séng

Tro choi: GIANG LUGI BAT CA
Muc dich: Rén luyén di chuyén nhanh, khéo léo va kha nang phéi hop dong doi.
Dung cu: Coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai nhém véi s6 lugng bang nhau. Mét nhém
nam tay nhau dé chuén bi lam lugi vay bat “cd”. Nhém con lai lam “ca” chay tu do trén san.
Khi nghe hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), nhiing ban lam |ugi sé tao thanh vong
tron va tim moi cach don “ca” vao trong dé bat. “Dan ca” di chuyén nhanh, khéo léo trong
khu vuc san chai dé khong bi bét vao ludgi. Nhiing con “ca” bi vay trong lugi sé bi loai trong
lugt choi tiép theo. Nhém lam ugi thuc hién vay bat “cd” trong ba lugt. Sau d6 déi vai tro
cla hai nhém va thuc hién tuong tu. Nhom nao bat dugc nhiéu “cd” hon thang cuéc.

Hinh 3. Trd chai Gidng luéi bdt cd
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Phan ba

MHESHAGMUICHON

chadél: Thé duc Aerobic

Bﬁ! BUOC CO BAN
THE DUC AEROBIC

- Thuc hién dugc bdy budc co ban Thé duc Aerobic két hop v6i

MUCTIEU, nhip thé.

. YEUCAUCANDAT =
- Kién tri, no luc trong tap luyén.

1. Khéi dong

1.1. Khéi dong cac khép

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

- Gilt déu nhip tha trong tling dong tac: hit vao va thé ra trong hai nhip (nhip 1 -2,
5-6hitvaovanhip3-4,7-8thdra).

1.2. Kh@i dong cac nhom co

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

- Gilt déu nhip thé trong tiing dong tac: hit vao va thd ra trong mot nhip (nhip 1, 3,
5,7 hit vao va nhip 2, 4, 6, 8 thG ra).
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2. Trd choi ho tro khéi déng

Al NHANH NHAT - Al DPUNG NHAT

Dung cu: Dong hé bam gio.

Cach thuc hién: Nguoi choi xép
thanh bén hang ngang so le, cu li gian
cach mét dang tay. Nguai chi huy clrra
mét ban lam mau, cac ban con lai quan
sat va thuc hién ding theo dong tac bat
ki cla ban lam mau véi thai gian nhanh
nhat va gilr & tu thé dé 5 gidy. Ban nao
thuc hién dong tac khéng dung hoac
khong da thai gian sé 1én thay thé ban
lam mau.

D CenTHuc o

1. Buéc diéu hanh

r s

— Tu thé chuan bi: Dung thang, hai tay
chéng héng, hai chan khép.

— Thuc hién: G6i chan trai nang lén,
' ban chan dubi thang, than trén thang,
' ma& vai, hit vao. Chan tréi ha xudng, géi
* chan phainang lén, thé ra. Hai chan luan
I\ phién thuc hién.

-

b}

Hinh 1. Trd chai Ai nhanh nhdt - Ai ding nhdt

2. Budc chay bo

'~ Tu thé chuén bi: Bung thang, hai tay\;
chéng hong, hai chan khép. :

—Thuc hién: Bt lén dong thdi cdng chan tréi |
gap ra sau, ban chan duéi thang sao cho gét
' cham méng, than trén thang, ma vai, hit vao. |
' Chan tréi ha xuéng, bat gap cang chan phai
. ra sau, tha ra. Hai chan luan phién thuc hién. |



3.Budc da chan cao

/—Tu'thé chudn bi: Dling thing, hai tay va
'hai chan khép. i
'—Thuc hién: Bat Ién déng thai chan trai da .
'ra trudc lén cao, hai chan thang, ban chén |
'dudi thang, than trén thing, tay buéng | .
'ty nhién, m& vai, hit vao. Bat tr& vé tu thé
'chudn bij, thé ra. Tiép tuc thuc hién tuong :
tu nhung déi chan.

— Tu thé chuan bi: Bing thang, hai tay
chong hong, hai chan khép.

— Thuc hién: Bat |én déng thai hai chan
tach trudc sau (chan trdi trudc, chan phai
sau), khi tiép dat thi chan trai khuyu géi,
chan phai gilr thang, than trén giir thang,
md@ vai, hit vao. Bat trd vé tu thé chuan bij,
thé ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu nhung
. déi chan. ;

4, Buéc nang goi

:'; Tu thé chuan bi: Dung théng, hai tay va

‘hai chan khép.

'~ Thuc hién: Bat Ién dong thoi goi chan,
trai nang lén, ban chan duéi théng, than
'tren thang, chan phai thang, tay buong,
'ty nhién, mé vai, hit vao. Bat tr& vé tu thex
.chuan bi, tha ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu

\nhUng déi chan. ,’

l
1
I
I
]
1

— Tu thé chuan bi: Ding thang, hai tay
chéng héng, hai chan khép.

— Thuc hién: Bat |én dong thaoi hai chan
tach sang ngang réng han vai, khi tiép
dat thi hai g6i khuyu, hai cang chan
song song vdi nhau, than trén gilr thang,
md& vai, hit vao. Bat tr& vé tu thé chuan
bi, thé ra.

___________________________________
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7. Budc cach quang

—Tu thé chuan bi: Duing thdng, hai tay va hai chan khép.

— Thuc hién: Bat |én dong thdi chan trdi co ra sau sao cho cang chan vuéng goc vai
dui, ban chan dudi thang, cang chan song song mat dat, than trén gitr thang, chan
phai thang, tay buéng tu nhién, ma vai, hit vao. Bat dudi thang chan trai ra trudc va hit
sau vao. Bat trg vé tu thé chuan bi, thd ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu nhung déi chan.

e e eV Y Vit o ¥l

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan.
- Luyén tap riéng lé bady buéc co ban Thé duc Aerobic.
- Phéi hop luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.

2. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan. Cu i
thuc hién 4 -5 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhom gépy cho nhau.
— Luyén tap riéng lé bay budc ca ban Thé duc Aerobic.
- Phéi hop luyén tap bay budc co ban Thé duc Aerobic.

¢ Trd choi van déng bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

URY o

1.Cacban chiathanh hai nhém dé cuing nhau thuc hién bay budc co ban Thé duc Aerobic.
M6t nhom clr dai dién doc tén mot budce bat ki va cd nhém cluing vé tay, nhém con lai
thuc hién dung déng tac da dugc yéu cau theo ding nhip vo tay (4 1an x 8 nhip), sau
dé déi vai tro ctia hai nhém. Cu thé thuc hién di bay budc co ban Thé duc Aerobic.

2. Em hudng dan cac ban dé cuing thuc hién bay budc co ban.
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— Thuc hién dugc dém nhip nhac i va i
A& MUCTIEU,

YEUcAUCANDAT - Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.

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

1.Khéidong

Khai dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khép va cang co. Chu y khdi
dong ki cac dong tac xoay cb tay - c6 chan, xoay vai, cang co dui trudc, cang co dui sau,
gap than.

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

2.Tro choi hé tro khéi déng

gf' 23 .4
N

o

CHAY THEO NHAC

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhém va xép thanh vong tron, cu li gian
cadch mét dang tay. Khi nhac cham thi cac ban chay cham, khi nhac nhanh thi cac ban
chay nhanh, khi nhac tat thi cac ban diing lai. Cac ban c6 gang cham dugc ban phia trudc
va tranh bi ban phia sau cham minh nhung phai ding theo nhip nhac. Ban nao bi ban
phia sau cham hoac thuc hién sai nhip nhac la bi loai khoi luct chai.

Hinh 1. Trd chai Chay theo nhac
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1.Vo tay theo nhip

Nh|p la trong médi nhip gém hai phach
“manh - nhe manh — nhe”.

Nhip 3 la trong moi nhip gébm ba phach
“manh — nhe — nhe”. oI

Nh|p la trong moi nhip gébm bén phach Hinh 2.V tay theo nhip
“manh — nhe — vira — nhe’, nhung thudng s& <6 phach manh vé tay manh,
bén phach gan giéng nhau déu la phach manh. .. phachnhevotaynhe. |

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

4
Nhac nhip 4

2 3
Nhac nhip 4 Nhac nhip 4

: - Phéch dau tién: mét chan

buéc sang ngang.

 chan budc sang ngang. | | budc sang ngang.

- Phéch thif hai: chan; | _ Phach thu hai: chan con lai

rcon lai thu vé déng; | thu vé déng thai hai gi khuyu.
| thai hai g6i khuyu. r
Seu oot S - : - Phéch thu ba: dung thang

_________________________

'~ Phé4ch dau tién: mét ! | — Phach dau tién: mot chan

lai thu vé.

- Phach thd ba va phéach
thu tu: thuc hién tuong tu
- nhung ngugc lai.

\____________________

- Phach thd hai: chan con i

Hinh 3. Budc chan theo nhip nhac
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3. Mot sé diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

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

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

Diém tru
TU 1 -2 van dong vién sai 1 diém mét lan
TU 3 - 4 van dong vién sai 2 diém mot 1an

¢ i DD

1. Luyén tap theo nhom

Tap hgp d6i hinh chir U, thuc hién cac dong tac theo nhip
dém tircham dén nhanh dan clia ngudi chi huy. Cac ban trong
nhém gép y cho nhau.

% . 2 34
- Luyén tap vo tay theo nhipnhac =, =, .
yen tap y Ip Nha 44" 4
. , ; 234
- Luyén tap budc chan th h h |
Hysh Tap bUOC CRR RS AU e =aii 4 Hinh 4. Doi hinh luyén

tap vo tay theo nhip
2. Luyén tap theo l6p
Tap hop doi hinh bén hang ngang so le, thuc hién vé tay va budc chan theo nhip

nhac i i : theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan ctia ngudi chi huy.
¢ Tro choi van déng bé tro

Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

/373 M

1. Céc ban chia thanh hai nhém xép thanh hai hang ding déi dién nhau dé thi dua vé
kha nang cam thu am nhac. M& mot bai nhac bat ki, cdc nhém sé nghe va thuc hién
v tay két hgp buéc chan theo nhip nhac.

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

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

Wod ' MUCTIEU, dugc vi tri trong khéng gian.

. YEU CAU CAN DAT

- Nghiém tuc, nang déng trong tap luyén.

- Thuc hién dugc cac tu thé co ban clha tay va cam nhanﬁ\t

s

§
§

J

-~ &K
AR

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién cdc déng tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khdi
dong ki cac déng tac xoay c6 tay, xoay khuyu tay, xoay vai, cang ca tay vai trudc, cang ca

tay vai sau, nghiéng luon.

Khai dong chuyén mon: Thuc hién v6 tay va budc chan theo nhip nhac, thuc hién
lién tuc bay budc co ban Thé duc Aerobic trén nén nhac nhip i

2. Trd chai hé tro khéi déng

TIM NGU 01 CHi HUY

Dung cu: Phan viét.

Cach thuc hién: Ngugi chaoi chia
thanh cac nhom xép thanh vong tron,
mét ban dung & trung tam. MGi ban
bén ngoai sé mang mét sé thu tu va
ding tai vi tri cia minh trong suot qua
trinh choi. Méi lugt clr ra mot ban vo
tay dé ban & trung tdm xac dinh dung
hudng (vi tri ding clia ban vo tay). Ban
& trung tam nham mat lai va lang nghe
tiéng vo tay cla ban bén ngoai. Khi da
xac dinh dugc huéng, ban & trung tam
sé xoay ngudi vé phia déi dién ban vo
tay va hé to s6 ctia ban minh, sau dé mé
mat va chay dén cham vao tay ban. Méi
ban & trung tam sé thuc hién nam lan.
Ban nao thuc hién dldng nhiéu nhat la
ban thang cuéc.
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Bk v 2

Tu thé chuan bi: Dung thang, hai chan réng bang vai.
1. Nhém déng tac chuyén déng huéng trudc, sau cia tay iy

Duéi - Trudc - Cao !
Tay chuyén déng tir dugira |
L trudc va lén cao. ]

__________________________

———

e

&:: ——

Hinh 2. Tay chuyén déng huéng dudi - truéc - cao

__________________________

Sau - Chéch duéi truéc -
Chéch trén truéc
Tay chuyén dong ra sau, chéch !

dudi trudc va chéch trén trudc. .

2
Hinh 3. Tay chuyén dong ra sau —
chéch dudi truéc — chéch trén trudc

2.Nhém déng tac chuyén déng huéng trai, phai, ngang cta tay

________________________

E Duéi - Ngang - Cao
' Tay chuyén dong tir dudi sang
! ngang va lén cao.

________________________

b= &)

Hinh 4. Tay chuyén déng huéng dudi - ngang - cao
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“> pmmmmm e o mmmmmm e
lod AN ! Chéch ngang du6i - Chéchngangtrén
}/ - \\f;;.,:, | Tay chuyén déng chéch ngang dudi va |
' ' ] chéch ngang trén. I

Hinh 5. Tay chuyén d6ng huéng
chéch ngang duéi - chéch ngang trén

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

Hinh 6. Tay chuyen dong huong dudi - trudc - cao — ngang - dudi

Hinh 7. Tay chuyén dong hudng chéch dudi truéc — chéch trén trudce -
chéch ngang trén - chéch ngang dugi

_________________________________________________________________________

:' Chéch duéi truéc - Chéch trén truéc - Chéch ngang trén - Chéch ngang duéi \:
. Tay chuyén dong chéch dudi trudc, chéch trén trudc, chéch ngang trén va chéch ngang dum ;

_________________________________________________________________________



\ li
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Hinh 8. Tay co trudc nguc va dudi sang ngang Hinh 9. Tay v trén cao va gap ngang

I
”

V6 trén cao - Gdp ngang
Tay vo trén cao va khuyu tay gap
R sang ngang. ]

Co trudc nguc - Duéi sang ngang !
Tay co trudc nguc va dudi thing sang ngang.;

_______________________________________

) |
i |
! 1
' I
|
|

i

Hinh 10.Tay co chéo truéc va chéch ngang trén l-f nh 11.Tay co chéo trudc va chéch ngang dum

-
l
/

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

! Co chéo truédc - Chéch ngang du’dl |
Tay co chéo trudc nguc !
va dubi thang chéch ngang duéi.

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan, khéng nhac va cé nhac.
— Luyén tap nhém déng tac chuyén déng hudng trudc, sau cla tay.

— Luyén tap nhém déng tac chuyén dong hudng tréi, phai, ngang cla tay.

— Luyén tap nhém déng tac chuyén dong hudng phéi hop trudc va ngang cua tay.
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2. Luyén tap theo nhom

Tap hop déi hinh vong tron, thuc hién cac dong tac theo nhip dém tirchdm dén nhanh
dan ctia nguai chi huy, khéng nhac va c6 nhac. Cac ban trong nhém goép y cho nhau.

- Luyén tap riéng lé ting tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic.

— Phéi hop luyén tap cac tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic.

3. Luyén tap theo l6p

Tap hgp déi hinh bén hang ngang so le, thuc hién cac déng tac theo nhip dém tu
cham dén nhanh dan ctia ngudi chi huy, khong nhac va cé nhac.

- Luyén tap riéng lé ting tu thé ca ban cla tay trong Thé duc Aerobic.

— Phéi hap luyén tap céc tu thé ca ban cuta tay trong Thé duc Aerobic.

¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro chai dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

/571 T

1. Cac ban chia thanh hai nhém dé cting nhau rén luyén vé kha nang ghi nhé va thuc
hién céac tu thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic. Mot nhém cling dém nhip va
thuc hién dong tac, méi déng tac thuc hién téi thi€u 4 1an x 8 nhip. Nhém con lai ding
quan sat va danh gia su dong déu ctia nhom thuc hién, sau d6 déi vai trd hai nhém.

Hinh 12. Em cung cac ban van dung cac tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic

2. Em bién soan nhiing déng tac tay két hop véi budc chan theo nhip nhac i i :
3. Em cling cac ban van dung cac tu thé tay co ban vao bai dién dé thi dua van nghé
trong trudng hoc.
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BAI THE DUC AEROBIC
LIEN HOAN CO BAN

W ~ Thuc hién duogc bai Thé duc Aerobic lién hoan co ban két
&k MUCTIEU, hop véinhac.
€ .. YEU CAU CAN DAT

m» A&

1. Khéidong

Khéi dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi
dong ki cac dong tac xoay c6 tay - ¢ chan, xoay khuyu tay, xoay vai, cing co tay vai, cang
co chan, nghiéng ludn.

Khéi ddng chuyén mén: Thuc hién céc tu thé ca ban cua tay trén nén nhac nhip i
2.Tro choi ho tro khéi déng

DOIBANHOP SUC

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

Cach thuc hién: Nguai chai khoac tay nhau thanh cac cap doi va xép thanh hang
ngang. Sau hiéu |énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), cac cdp doi cling thuc hién dong tac (16 co,
nang géi, cach quang va tach chum doc), xuat phat tirvach 1 di chuyén vé trudc. Dén vach 2
thi d6i dong tac va di chuyén vé lai vach 1. Luan phién thuc hién theo thir tu cac dong tac dén
khi hoan thanh. Cap d6i nao thuc hién ding va nhanh nhat la déi chién thang.

- C6 y thuic t6 chuic ki luat, gitp d& ban bé trong tap luyén.

Hinh 1. Tro chai ©6i ban hop stic
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Tu thé chuan bi: Dung thing, hai chan khép.
1. Déng tac budc tai ch, tay danh tu nhién

Nhip 1

va ha xuéng, tay
danh tu nhién.

Chan trai nang lén

N
1
I
1
1
1
1
1
I
I

Nhip 2

' Chan phéinéang lén
' va haxudng, tay

danh tu nhién.

" ! Thuc hién nhu

_____________

Hinh 2. BDbéng tac budc tai chd, tay danh tu nhién

2.Ddng tac nhin géi, tay ngang va cao ap sat dau

: Nhip 1

' Chan tréi budc

' rdng sang ngang,
E hai géi khuyu, hai

. tay dang ngang. ',

_______________

1
I
1
I
I
I
1
I
I
I
I
|

Nhip 2
Hai g6i thang,
nghiéng ngudi sang
trdi, tay phai dua cao
ap sat dau.

_________________

Nhip 3
Tré vé tu thé nhu
nhip 1

______________

Nhip 4
Thuc hién nhu nhip 2
nhung déi bén.

Hinh 3. BDong tac nhan géi, tay ngang va cao ap sat dau
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3.Ddng tac bat tach chum ngang, tay ngang va vo cao

: Nhip 1 n Nhip 2 .+ Nhip 3 o Nhip 4 ;
'\ Battach haichan ' ' Batkhép haichan, ' ' Thuchiénnhu | 'Thuchién nhu nhip 2, !
ircf)ng sang ngang, haii i\hai tay vo trén cao.}i l nhip 1 ,: : nhung hai tay khép ;
| gbikhuyy haitay | ~-----—-g-—__ T : sat than. i
. dangngang. | T — y

_________________

Hinh 4. Dong tac bat tach chum ngang, tay ngang va vo cao

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

Nhip 1 :

Bat tach chan traira .
trudc goi khuyu, chan |
phai théng ra sau. Hai
khuyu tay gap, kéora |
.. saungang vai. >

———————————————

' Nhip3
iThL_Ic hién nhu nhip 1
' nhungddichan. /' nhip2.

____________

Nhip 4
Bat khép hai chan
vé, hai tay co
\ngang trudc nguc.,

by
1
I
I
I
I
1

R R R LRI

’ s
I 1
1 1
I 1
1 1
1 1
I 1
1 1
i 1
I 1

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

Nhip 1 ! Nhip 2 1. Nhip3 . Nhip4
Bat gap cang chan trai ' Thuchiénnhunhip 1 1 © Thuc hién nhu i Thuc hién nhu |
ra sau sao cho gét chan | | nhung déi chan va hai | :\ nhip 1. ,: :\ nhip 2. ,:
chamvaoméng, chan ' | tay dua lén cao. L A
phaithang.Haitayco .+

. chéotruécnguc. |,

Hinh 6. Dong tac chay budc bg, tay co chéo va lén cao

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

] Nhlp 1 Vo Nhip 2 b
' Bat gap cang chan Bat dudi thang chan

'ThUC h]en nhU' 'ThUc hlen nhU'
' traira sau, haitay ; | trairatrudc haitay | ' nhip 1 nhung ; = nhip 2 nhung ;

'\ déi chan. '\ déi chan.

________________________

thang ra sau, ban ' thang chéch dudi trudc,
. taynamho. ;| longbantaymd. |

\\\\\

______________________________

Hinh 7.Dong tac bat cach quang, tay dua ra sau va trudc
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7.Ddng tac bat nang géi, tay danh di déu

: Nhip 1 ' Nhip2 !  Nhip3 '\ Nhip4
' Bat nang g6i chan tréi | 1 Bat khép chan tréi | | Thuc hién nhunhip 11| Thuc hién nhu |
ra trudc, khuyu tay phaii | vé, hai tay thang | . nhungddibén. '\ nhip2. |
'gdpngang trubcnguc, | ¢ khépsatthan. ;T Sl

_______________

/

| tay traithdngrasau. |

Hinh 8. BDong tac bat nang géi, tay danh di déu

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

_____________

E Nhip 1 X Nhip 2 X Nhip 3 i E Nhip 4 5
| Bat nang gbi chan trdi | | Bat khép chan trai | | Batda lang chan | ' Thuc hién nhu !
' ratrudc, haitay thdng '+ vé, haitay thdng ' trdiratrudcléncao, | nhip2. |

chéch ngang duéi. khép satthan. | haitay thang chéch:

------------------------------------ . ngang dudi. .

Hinh 9. Dong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang dudi
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac déng tac theo nhip dém tir cham dén nhanh dan, khéng nhac va cé nhac.
— Luyén tap riéng lé tiing dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
— Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

2. Luyén tap theo nhom

Tap hop doi hinh vong tron, thuc hién cac dong tac theo nhip dém tir cham dén nhanh
dan ctia ngudi chi huy, khéng nhac va cé nhac. Cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap riéng lé timg dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
— Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.
3. Luyén tap theo Iop

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

- Luyén tap riéng lé tiing déng tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
- Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.

¢ Tré choi van déng bé trg
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

ERT oo |

¥

1. Cac ban chia nhém dé cuing nhau rén luyén tinh nhip diéu va su déng déu. Cac ban
cting nhau thuc hién 2 - 3 déng tac thudc bai Thé duc Aerobic lién hoan v&i nhac nén,
sau d6 gidm nhé hét am lugng bai nhac mét thai gian rdi lai ma to 1én dé kiém tra su
trung khdp gilia dong tac va nhip nhac.

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

3. Em va cac ban van dung cac diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic da dugc hoc dé
danh gia bai tap. Nhac nhd tap luyén va gép y cho nhau trong qua trinh rén luyén
tiing dong tac dé thuc hién tét bai Thé duc Aerobic lién hoan.
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MOT SO TRO CHO1 VAN PONG

Tro choi: Al DUNG, Al SAI

Muc dich: Rén luyén ki thuat ctia bdy budc ca ban Thé duc Aerobic, su nhip nhang
clia doi chan, tinh dong déu ctia doi nhom.

Dung cu: San rong thoang mat, bang phang.

Cach thuc hién: Ngugi chai
chia thanh hai nhém, nhém du thi
va nhom danh gid. Nhém du thi
xép thanh hai hang ngang quay
lung vao nhau, cung nhau dém
nhip va thuc hién lan lugt bay
budc co ban Thé duc Aerobic theo
th tu da hoc, méi buéc thuc hién
21an x 8 nhip. Nhém dénh gia theo
d6ivadém I6n téng s6 lan nhom du
thi pham 16i (@ém khéng dong déu,
dém nhd, thuc hién khong ding ki
thuat, dong tac khong dung nhip
dém). Sau d6 déi vai trd hai nhom.
Nhom it 16i nhét la thang cudc. Hinh 1.Tré chai Ai ddng, ai sai

Troé choi: TIM NHA VO DICH
Muc dich: Rén luyén sy mém déo ctia déi chan.

Dung cu: San réng thoang mat, bang phang, bia cing (20 cm x 40 cm), day chun
(day thun).

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai nhém, nhém du thi va nhém dénh gia.
Nhém danh gia clr ra bon ban dé gilr hai bia cliing va hai dau day ngang vai. Cac ban
trong nhom du thi lan lugt thuc hién cac déng tac bat da lang ngang vai (chan da truéc
41an x 8 nhip va chan da ngang 4 lan x 8 nhip), chan da luan phién va lién tuc (8 Ian/chan).
Nhém dénh gid theo déi va dém sé lan cham vao day va bia ciia nhém du thi. Sau d6 déi
vai tro hai nhém. Nhém c6 s6 lan cham nhiéu nhat la thang cudc.
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Hinh 2.Tro chai Tim nha vé dich
Tro choi: NHAY CUNG DONG DOI
Muc dich: Rén luyén tri nhg, ki nang phoi hgp va lam viéc nhom.

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

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém, ngudi chi huy sé béc tham dé
chon bai nhac va thi tu thuc hién bai tap. Méi nhém c6 5 phut dé cing nhau nghe nhac,
dém nhip va thdo luan dé théng nhat vé s6 déng tac sé thuc hién, thitu va sé nhip thuc
hién cac dong tac. Cac ban cé thé sir dung bay budc co ban, cac dong tac da dugc hoc
(nhung phai khac thu tu thuc hién) hoac soan méi cac déng tdc. Nhédm nao thuc hién sai
nhip, sai dong tac hay ding lai nhiéu lan trong qua trinh thuc hién xem nhu thua.

Hinh 3. Trd chai Nhdy cling dong dgi
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Tro choi: THU TAI BAT NHAY
Muc dich: Rén stic manh ctia d6i chan, kha nang gitr thang bang.

Dung cu: San réng thodng mat, bang phang, ba cap bia cliing hinh dé giay I6n
(20 cm X 40 cm), phan viét trdng va khan lau uét (cho nén gach hay xi mang), que (cho
nén dat).

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém diing sau vach xuat phat. Sau hiéu
lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién bat nhay va 10 co theo so d6 da vé trén san
(c6 thé thay d6i hudng di chuyén va dé khé tro chai) cho dén vach dich va cham tay ban
tiép theo. Lan lugt méi ban thuc hién tuong tu cho dén hét nhém. Trong qua trinh chai,
ban nao cham vach, di sai huéng hay diing lai hon 5 giay la bi loai. Nhém nao cé nhiéu
ban thuc hién dugc nhat la thang cudc.

Hinh 4.Tro choi Thir tai bat nhay
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a@meBle Bong da

- Thuc hién dugc céc bai tap bé trg da bong.

MUCTIEV, - Biét quan sat tranh anh va déng tac mau dé tap luyén.

. YEU CAU CANDAT , . X
- Tich cuc, tu gidc trong tap luyén.

- A
A XA

1. Khéi dong

Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang cao. Cha y khéi dong ki cadc dong tac
xoay c6 chan, gap dudi gdi, ép déo doc, cang co dui sau.

N

2. Tré choi ho tro khéi déng

GIANH BONG
Dung cu: Qua boéng d4, vong
nhua, coi.

Cach thuc hién: Ngudgi chai
chia thanh cac nhém. Khi c¢é hiéu
lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay),
ban ding dau mdi nhém nhanh
chéng chay vao trung tam lay mot
qua bong, trd vé vi tri nhém minh
va cham tay bantiép theo. Lan lugt
moi ban thuc hién cho dén khi hét
s6 béng &trung tdm.Nhom nao cé
nhiéu béng nhat la thang cuéc. Hinh 1.Tro choi Gianh béng
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B enTHicor

1.Dong tac got cham méng

____________________________________________

1 Tu thé chudn bi r Thuc hién .
. Hai chan diing rong bang vai. | Than trén hoi nga ra trudc, tay danh tu nhién, phéi hdpi
R R L e L et 3 . nhip nhang véi chan, cang chan géap vé sausao cho |

' g6t chan cham méng. Hai chan luan phién thuc hlen :

____________________________________________

Hinh 2. Bong tdc goét cham mong

2.Dong tac da lang trong

Tu'thé chudn bi
Hai chan diing rong bang vai.

________________________

Thuc hién
Than trén hoi nga ra trudc, chan phai thuc hién
ddng tac xoay cang chan sao cho long ban chan
huéng lén trén theo chiéu thang dimng. Khi chan
phai vla tiép dat thi chan trai thuc hién déng tac
tuong tu.

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

Tu thé chudn bi Thuc hién
Bung tu nhién, chan thuan dat Tha roi béng, khi béng & vi tri dudi géi thi dudi

tay cam béng ngang héng va ban chan theo huéng tir dudi Ién trén. Khi béng
_ phia trén mu ban chan thuan. | | ndy Ién, dung hai tay dé bt bong.

phia trudc, hai g6i hoi khuyu, hait ! cdng chan dé ti€p xtic bong bing mu chinh dién

R SR S At W i

Hinh 4. Tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan
Thuc hién tuong tu' véi chan khéng thuan.

¥ i B

1.Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac ddng tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 -8 m.
- Luyén tap dong tac gét cham mong.
- Luyén tap déng tac da lang trong.

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

Luan phién mét ban thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan,
mot ban quan sat va gépy. Cu li thuc hién 5 -10m.
- Luyén tap déng tac gét cham méng, da lang trong.

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

Hinh 5. D6i hinh luyén tap déng tac tang béong bang mu chinh dién ban chan

¢ Trd choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

/3

Y

1. K& tén mot s6 bai tap bé trg khéng béng va cé bong trong béng da.

2. Em st dung cac déng tac bo trg da bong dé t6 chiic tro chai thi dau gilra cac déi trong
cac hoat dong hoc tap va giai tri.

Hinh 6. Hai d6i thi nhau tang bong
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- Thuyc hién dugc ki thuat da bong béng long ban chan.
> 2 MUCTIEU, - Biét quan sat dé phat hién va tu stra chlra déng tac sai.
L YEUCAU CANDAT - Phat huy tinh than tap thé va tinh tich cuc trong tap luyén.

- Biét dugc mét sé diéu luat co ban trong béng da.

”»n &
A A

1.Khéidong

Khai dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang ca. Chu y khai
dong ki cac dong tac xoay canh tay, xoay c6 chéan, ép déo ngang, cang ca dui trudc.
Khdi dong chuyén mon: Thuc hién chay goét cham méng, chay da lang trong, tang bong.

2.Tro choi ho trg khéi déng

S

LUON VAT CHUAN

Dung cu: Vat chuan, qua béong da (hoac qua cau), vong nhua.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu lénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chéng chay luén qua céc vat chuan dén vong nhua
va nhat mét qua béng, chay vé theo dudng thang cham tay ban tiép theo. Lan lugt méi
ban thuc hién cho dén khi hét bong trong vong nhua. Nhém nao thuc hién nhanh nhat
la thang cudc.

Hinh 1. Trd chai Lubn vat chudn
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| ARy enrrocno

1. Déng tac lam quen véi béng bang long ban chan

Tu' thé chudn bi !
Hai chan ding réng hon vai. Bat béng |
trén mat dat gira hai chan. !

Dé béng nhe nhang qua lai bang

Thuc hién

long ban chan. /

Hinh 2.Déng tac lam quen v&i béng bang long ban chan

2. Ki thuat da béng bang long ban chan

Tu' thé chuadn bi
Hai chan ding trudc sau
(hoac hai chan duing rong
bang vai) cach béng 2-3 m.
Mat quan sat béng va
muc tiéu.

_______________________

Giai doan chay da
Chay thang hudng dén
'béng vai toc dé nhanh dan,’
' budc chay da cuéi dai hon |
: dé dat chan tru. :

f
1
I
1
I
|

]
1
1
1
I
I

. Giai doan ddt chdntry
. Chan tru cham dat tir got |
‘chan dén c& ban chan, song'
' song Vvéi bong, cach bong

. 10-15cm, goi khuyu. |
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Déng tdc két thiic
Lang chan da béng ra

Giai doan tiép xiic béng ' '
. trudc. Sau khi ti€p xtc |

Tiép xuc bong bang long
ban chan (vung gidi han
b&i mat ca chan, gotva
ngon chan cai) tu phia sau,
luc tiép xtic qua tdam béng.

' Giai doan vung chadnlang
' Chan dé béng tu phia sau
' vung manh ra trudc, déng
" thai ban chan bé hudng !
:l ra ngoai.

N /

béng budc vé trudc 1 -2
budc dé gilt thang bang.

_______________________

Hinh 3. Ki thuat da béng bang long ban chan

3. Mét s6 diéu luat co ban trong béng da

— Trong thi dau béng d4, ngoai trit th moén trong khu vuc cau mén dugce dung
tay choi bong, cac cau thu con lai phai dung chan chai béng (trir khi thuc hién qua
ném bién).

— Céc cau tha khéng dugc tu'y dimng tran dau khi khéng cé hiéu Iénh clia trong tai.

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

qii

1.Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan.

- Luyén tap déng tac lam quen véi bong bang long ban chan.
- Luyén tap da bong tai ché bang long ban chan.

— Luyén tap giai doan chay da dén béng.

- Luyén tap toan bo ki thuat da bong bang long ban chan.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién cadc dong tac
cham va nhanh dan, mét ban quan sat va gép y. Cé
thé thuc hién da béng qua lai. Cu li thuc hién 5 -7 m.
- Luyén tap da béng tai chd bang long ban chan.

— Luyén tap giai doan chay da dén béng.

- Luyén tap toan bo ki thuat da bong bang long
ban chan. Hinh 4. Luyén tap da béng qua lai
3. Luyén tap theo nhém

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac
ban trong nhém gép y cho nhau. C6 thé thuc hién da bong qua lai. Cu li thuc hién 5 -7 m.

- Luyén tap dong tac lam quen vai bong bang long ban chan.

- Luyén tap toan b ki thuat da bong bang long ban chan.

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

¢ Tro choi van dong bé trg
Hoc sinh cé thé stt dung mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

ERT o

¥

1. Ki thuat da bong bang long ban chan dugc st dung & nhitng tinh huéng nao trong
thi dau?

2. Néu mét so diéu luat trong béng dd ma em biét.

3. Em hay st dung ki thuat da bong bang long ban chan dé té chiic tro choi dé bong vao
vat chuan.
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= ~ Thuc hién dugc ki thuat diing béng bang long ban chan. \
A ;‘e':fgsuém oAT "~ Biét quan st tranh anh va dong tac mau dé tap luyén.
- Doan két, ho trg lan nhau trong tap luyén.

-~ A

1. Khéi dong

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

-

Khai dong chuyén mon: Thuc hién chay dé lang trong, tang béng, dong téac lam
quen véi béng bang long ban chan.

2. Trd choi ho trg khéi dong
Al NHANH HON

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu Iénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban diing dau 6m qua bong chay vong qua vat chuan dén vach dich, thuc
hién dong tac da bong bang 1d6ng ban chan vé cho ban tiép theo va chay vé ding cuéi
hang ctia minh. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién
nhanh nhat la thdng cudc.

Hinh 1.Tro choi Ai nhanh hon
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Bk CentHucuon 2

1. Diing béng lan sét bang long ban chan

: Thuchién
'Khi béng dén, 16ng ban chan tiép xtic béng dat thdng
«huéng béng dén, ti€p xuc phia sau tam béng. Khi

Tu thé chudn bi
Hai chan dung rong
bang vai.

——

bong cham long ban chan thi nhanh chéng dua chan
vé sau dé giam téc do bong.

______________________________________________

Hinh 2. Diing béng lan sét bang long ban chan

2. Dung béng trén khéng bang long ban chan

_______________________

chan & dudi béng. Khi béng cham chan nhanh chéng
dua chan xuéng dudi dé giam téc do béng dén.

_____________________________________________

Hinh 3. Dliing bong trén khéng bang long ban chan

fr
l Tu' thé chudn bi - Thu'c hién :
| Hai cha"n dng fONg 1 Chan tru hoi khuyu géi, ban chan xoay vuéng géc vdi
q bang vai. /| hudngbdng dén, tiép xtic véi bong bang long ban |
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Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban diing bong, mét ban tung béng hodc da béng, quan satva gop y.
Culithuc hién 3 -5m.

- Luyén tap duing bong lan sét bang long ban chan.

— Luyén tap diing béng trén khéng bang long ban chan.

3-5m
Hinh 4. Luyén tap diing bong trén khong
¢ Trd choi van déng bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

ERT o

¥

1. Ké tén mét s6 dong tac diing béng ma em biét.

2. Tan dung buc tudng (& nhitng noi cho phép) thuc hién da béng vao tudng, bat ra réi st
dung ki thuat dirng béng.

6-8m

= - - ¥ X

Hinh 5. Em thuc hién da bong vao tudng va diing béong
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MOT SO TRO CHOI VAN PONG

Tro choi: NHOM CHIEN THANG
Muc dich: Rén luyén kha nang phoi hgp van dong.

Dung cu: Qua béng da, coi.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Khi ¢ hiéu 1énh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién sé thuc hién tang bong bang mot chan, maéi lan béng cham
chan dugctinh 1 diém. Khi bong roi cham dat thi ban tiép theo sé thuc hién. Lan lugt méi
ban thuc hién cho dén hét nhém. S6 diém clia nhém bang téng diém clia cac ban. Nhém
chién thang la nhom cé diém cao nhat.

Hinh 1.Trd choi Nhém chién thdang
Tro choi: CAU THU XUAT SAC
Muc dich: Ren luyén ki thuat da béong chinh xac.
Dung cu: Qua béng d4, cau mén, vat chuan.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhém. Lan lugt méi ban thuc hién ki
thuat da béng bang long ban chan vao cau mén. Méi qua truc tiép vao cau mén khéng
cham dat dugc tinh 1 diém. Méi ban thuc hién da nam qua. Ban nao c6 diém cao nhat la

chién thang. - 'T/Jj\

\
\

Hinh 2. Trd choi Cau tha xudt sdc
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Trd choi: NHOM NAO NHANH HON

Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hgp van doéng va stic nhanh.

Dung cu: Qué bong d4, phan viét, vat chuan, coi, déng h6 bam gio.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac nhom, méi nhom cé mot qua béng. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban ding dau hang thuc hién tang béng bang
mot chan, cham béng hai 1an, cam bong chay vong vat chudn vé vi tri xuét phat dua
béng cho ban tiép theo va chay vé ding cuéi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén
hét nhém. Nhém nao hoan thanh da‘iu;i‘én la chién thang.

Hinh 3. Tro choi Nhém nao nhanh hon

Tro choi: NHOM NAO KHEO HON

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

Dung cu: Qua bong da, phén viét, coi, déng h6 bam gid.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac nhom, méi nhom cé mot qua béng. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban ding dau hang sé cam béng chay dén
vach dich, da bong bang long ban chan vé nhém minh. Ban tiép theo diing bong bang
ldbng ban chan va cdm béng dé thuc hién tuong tu. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén
hét nhém. Nhém nao hoan thanh dau tién la chién thang.

Hinh 4. Tro choi Nhém nao khéo hon
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»- : — Thyc hién dugc cac bai tap bo trg trong béng ré.
\ %‘i’,c(r‘luuc'm oar  — Biét quan st tranh anh, dong tdc méau dé tap luyén.

— Tich cuc tham gia, cé y thiic hop tac véi ban bé trong tap luyén.
£

1.Khéidong

Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chua y khéi dong ki cdc déng tac
xoay c6 tay, xoay c6 chan, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang ca tay vai, gap dudi goi,
cang ca dui.

2.Tro choi ho trg khéi déng

CAPPOIANY
Dung cu: Qua bong r6, ré dung bong, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia
thanh cdc nhéom. Méi luot hai ban thuc
hién. Sau hiéu lénh xuat phét (tiéng coi
hodc tiéng vo tay), hai ban giir bong
bang lung, di chuyén dén ré bong cua
nhém minh, dé bong vao, chay vé cham
tay doi ban tiép theo dé thuc hién tuong
ty. Trong ltc di chuyén, néu béng rai thi
hai ban nhat lai va tiép tuc thuc hién.
Sau 5 phut, rd cia nhém nao cé nhiéu
bong nhat la thang cudc.

Hinh 1.Tro chai Cdp déi any
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| ALY cerocuon 2

1. Mét s6 bai tap bé trg di chuyén khéng béng

1.1. Chay bién téc

Khi muén tang téc, than trén nga ra
trudc, nia trudc hai ban chan dap manh vé
sau. Khi muén chay cham lai, than trén hai
nga ra sau, chan budc dai, hai tay tha long.

Hinh 2. Chay bién t6c

1.2. Chay déi huéng

DPap chan xudng san, ngugc véi hudng
muon di chuyén, xoay ca than trén vé huéng
d6 dé di chuyén.

> 4
h._'—_—’

Hinh 3. Chay déi huéng

1.3. Chay nghiéng

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

o

Hinh 4. Chay nghiéng

1.4. Chay lui

Than trén hoi nga ra trudc, hai goi khuyu, lung
quay vé hudng di chuyén. Mat quay trai (hodc phai)
nhin theo hudng di chuyén.

Hinh 5. Chay lui
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2. Mét sé bai tap bé trg lam quen véi béng
2.1. Hai tay dua bong qua lai 2.2. Xoay béng quanh dau

[ X

Hinh 7. Xoay bong quanh dau

F
’ 7 b1
1
I

Hai tay gitt béng, dung long cac ngén ' Dung tay gilt va dua bong [én ngang !
:\ tay dé dua bong qua lai. i dau, xoay béng quanh dau. )
2.3. Xoay bong quanh héng 2.4. Xoay bong quanh chan

“t

' Diing tay giir va d€ bong ngang héng, ' Hai chan diing rong bang vai, hai g6i
) xoay boéng quanh héng. ] . hai khuyu, xoay bong quanh chan
""""""""""""""""""" l phai, sau d6 déi sang chan trai.

¢ i B

1.Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham nhanh dan. Cu li thuc hién 10-15m.
- Luyén tap chay bién téc, chay déi huéng, chay nghiéng, chay lui.

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

-~
A

1

1

1

A
I
I
I
I
I
I

'
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién cham va nhanh dan, mot ban quan sét va goép y.
- Luyén tap hai tay dua bong qua lai.
- Luyén tap xoay béng quanh dau.
- Luyén tap xoay béng quanh héng.
- Luyén tap xoay béng quanh chan.

Hinh 10. Em cung ban luyén tap xoay béong quanh héng

3. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac déng tac tai ché, di chuyén chdm va nhanh dan. Cu li thuc hién 10- 15 m.
- Luyén tap mét sé bai tap di chuyén khéng béng.
- Luyén tap mét so6 bai tap lam quen véi bong.

¢ Tro choi van déng bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

URY o

1. K& tén va tim hiéu muc dich ctia mét s6 déng tac di chuyén khéng béng trong béng
r6 ma em biét.

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

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

- Thuc hién dugc ki thuat chuyén va bat bong.
- Biét quan sét tranh anh va slfta déng tac.
- Chti déng, tich cuc trong tap luyén.

)
A A

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang co. Cha y khai
déng ki cadc dong tac xoay c6 tay, xoay canh tay, cang co tay vai.

" MUCTIEU,
= YEU CAU CAN DAT

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién cac bai tap bo trg trong bong ré nhu chay bién
tdc, chay nghiéng, chay IUui, xoay béng quanh dau, xoay béng quanh héng.

2. Tro choi ho tro khéi déng

CHUYEN VA BAT BONG NHANH

Dung cu: Qua boéng 16, coi, dong hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Méi nhém xép thanh hai hang
doc diing doi dién. Khi nghe hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban dau tién cam
béng va chuyén cho déng doi ding déi dién, sau dé chay vong vé diing cudi hang clia
minh. Ban dang cam boéng tiép tuc thuc hién tugng tu. Ban nao lam roi bong thi nhat [én
va thuc hién lai. Cac ban tiép tuc chuyén bong qua lai cho dén khi ban cuéi cling trong
nhom nhan dugc béng. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la thang cudc.

AN

Hinh 1.Trd chai Chuyén va bat béng nhanh
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| AN cevwocwo 4

1. Ki thuat chuyén béng

Thuc hién
Chan sau dap dat day than ngudi ra trudc, dong thoi
kéo bong tu dudi [én trén, ti trong ra ngoai thanh mét
dudng vong cung nhé dén ngang nguc thi cé tay hoi
xoay ra ngoai va dudi hai canh tay vé huéng chuyén. Khi
b()ng ri tay, hai Ic‘)ng ban tay hoi chéch ra ngoai.

" Tuthéchudnbi
' Hai chan ding trudc sau, -
thai tay gilr béng & nlia sau|
 hai bén béng, truéc nguc. |

‘hai long ban tay huéng vao nhau va mé| sau do nhanh chéng kéo béng vé trudc

' ra hai bén v&i khodng cach nhé hon E _ hguc dé giam t6c do bay ctia bong.
. bong. Cac ngén tay xoé déu tu nhién. |

Hinh 3. Ki thuat bat bong

: Tu'thé chudn bi o Thuc hién I
' Puing chan trudc chan sau, hai goi hai ! : Chua déng dua tay dén bong sao cho béng ! i
E khuyu. Hai tay co tu nhién trudc nguc, E itlep xuc vao phan chai tay va long ban tay, |

I
1
I
I
l
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1. Luyén tap ca nhan

Luyén tap chuyén béng vao tudng va bat lai.
Thuc hién cac dong tadc cham va nhanh dan. Cu
lithuc hién 3 -5 m.

Hinh 4. Em luyén tap chuyén va bat bong
2. Luyén tap cap doi
Luyén tap chuyén bong cho nhau. Luan phién moét ban thuc hién cham va nhanh
dan, mét ban quan sat va gép y. Cu li thuc hién 3 -5 m.

3. Luyén tap theo nhom &
Thuc hién cac dong tdc cham

va nhanh dan. Ngudi chi huy diéu

khién tap luyén va céac ban trong

nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap chuyén béng vao
tudng va bat lai.

<

I

Hinh 5. D6i hinh luyén tap chuyén va bat béng

- Luyén tap chuyén va bat béng
theo vong tron.

1
ke

¢ Trd choi van dong bé trg
Hoc sinh cé thé lua chon mét sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

ERT oo

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

2. Em van dung ki thuat chuyén va bat bong vao cac trd choi véi bong dé nang cao stic
manh cua cénh tay.
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~ . KITHUAT DAN BONG

— Thuc hién dugc ki thuat dan béng.

— C6 y thic hop tac, tinh than déng doi va sén sang chia sé,
giup d& céc ban trong luyén tap.

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién cdc déng tac xoay cac khép va cang co. Chu y khi
dong ki cac dong tac xoay c6 tay, xoay canh tay, cang co tay vai.

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

2. Trd choi ho tro khéi déng
THI PAU CHUYEN BONG

Dung cu: Qua bong 16, 4o chién thuat hoac day mau dé phan biét hai déi, bang ré, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Méi lugt hai nhom thi dau trong
khu vuc ntra san bong ré. Cac ban trong nhém thuc hién chuyén béng qua lai véi nhau,
nhém d6i phuong can tré va c6 gang gianh béng dé chuyén cho nhém minh. Nhém nao
thuc hién dugc mudi dudng chuyén lién tuc la nhém thang cudc. Trudng hgp bédng ra
bién, ngudi chi huy dimg ngoai phat béng vao san dé tiép tuc.

Hinh 1.Trd chai Thi ddu chuyén béng
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| AR cnrocwo 4

1. Tai ch6 dan béng cao tay

Tu thé chuan bi: Hai chan ding rong bang vai.
Tay thuan dat trén béng, tay con lai d& dudi bdng,
cac ngdn tay xoeé rong tu nhién, dat béng tiép xuc
vGi phan chai tay clia cac ngdén tay, long ban tay
khéng cham bdéng. Hinh 2. Tu thé chuén bi tai chd
dan bong cao tay

Thuchién:Puanhanh tay khéng thuédnra, khuyu
tay thuan lam tru, dung luc cang tay va cé tay day
nhe bong xuéng. Khi bong nay lén, tay thuan don
phia trén béng tai vi tri dugi that lung, theo béng lén
ngang that lung, ti€p tuc day nhe béng xuéng.

Hinh 3. Déng tac tai ché dan
béng cao tay

2.Tai ché dan béng thap tay

Tuthé chuan bi: Tuong tunhu kithuat dan béng
cao tay nhung chan bén tay cam béng |ui vé sau mot
budc dé ha thap than ngudi.

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

¥ i D

1.Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Culi10-15 m.

Hinh 4. B6ng tac tai cho dan
béng thap tay

- Luyén tap dan béng cao tay.

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

- Luyén tap dan boéng cao tay.

- Luyén tap dan bong thap tay.

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

- Luyén tap dan béng theo huéng thang va vong vé.

- Luyén tap dan béng luén vat chuan.

\
) /
\ é / -
's_/

v

N

10-15m

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

¢ Trd choivan dong bé trg
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

ERY o

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

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

——_ — Thuc hién dugc ki thuat ném ré mét tay trén vai.
<o MUCTIEY,

SO N - Biét dugc mot s6 diéu lua an trong béng ré.
YEU CAU CN AT Biét dugc mot so diéu luat cob ong béng roé

—Tich cuc ho trg, hop tac véi ban bé trong luyén tap.

~ A
A A

1. Khéi dong
Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khép va cang co. Chu y khéi déng
ki cac dong tac xoay cé tay, xoay canh tay, xoay khuyu tay, cang co tay vai, nghiéng ludn.

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

2. Trd choi ho trg khai déng

THI DAN BONG

Dung cu: Qua béng r6, coi, déng hd bam gid.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac nhém, méi nhém cé moét qua bong. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban ding dau hang moéi nhém dan béng lén
vach dich, quay vé vach xuat phat, dua bong cho ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Nhom nao thuc hién nhanh nhat la thang cudc. Trong qua trinh
dan béng, néu dé roi bong thi nhat lai va tiép tuc thuc hién.

Hinh 1.Trd chai Thi ddn béng
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| LY cenwocwo g

1. Ki thuét tai ché ném ré mét tay trén vai

Hai chan dung trudc sau
' rdng bang vai, chan cung |
'bén tay ném dat phia truc.
Haitay cam boéng truéc
nguc, mat quan sat ré.

Tu thé chudn bi Thuc hién
Pua bong tu phia trudc Ién trén thanh tu thé tay trén
vai, déng thai khuyu hai goi. Ban tay thuan gilt phia duéi
béng, tay con lai d& bong. Hai chan duéi thang, tay ném
ddy manh bong |én trén ra trudc, khi canh tay gan nhu
dudi thang thi gap c6 tay va miét cac ngon tay vao béng.

b3

_________________________________________________

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

2. Mét s6 diéu luat co ban trong béng ré

— Céch chai: Trong qua trinh choi bong r6 khéng dugc dung chan da bong.
— L&i ca nhan: Khéng dugc ndam git, kéo, day,... trong khi choi béng ré.

— Pham luat Dan boéng: Van doéng vién dan bong va chuyén di, sau dé bat bong lai,

lic nay chi dugc phép ném ré hodc chuyén bong, néu tiép tuc dan béng thi pham luat

(hai

100

lan dan bong).

—Trong thi dau, bong ctia doi tan cdng ném vao r6 déi phuong dugc tinh diém nhu sau:
+ Mot qua ném phat dugc tinh 1 diém.

+ Bong vao r6 tir vach cé vong cung 6,75 m dén ré duoc tinh 2 diém.

+ Bdng vao r6 tir ngoai vach c6 vong cung 6,75 m dén r6 dugc tinh 3 diém.

Sau khi béng ri tay, than trén vuon cao, cé tay van gap.

1
I
i
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I
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan, khéng cam béng va
cam boéng. Cu li thuc hién 10- 15 m.

- Luyén tap ném ré mot tay trén vai.

- Phéi hgp luyén tap dan bong va ném ré6 mét tay trén vai.
2. Luyén tap theo nhém

Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan, khéng cam boéng va cam béng. Cu li thuc
hién 3 - 6 m. Ngudi chi huy diéu khién luyén tap va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

- Luyén tap tai ché ném ré mét tay trén vai.

- Phéi hop luyén tap chuyén, bat béng va ném ré moét tay trén vai.

v

Hinh 3. Déi hinh luyén tap phéi hop chuyén, bat béng va ném ré
¢ Tro choi van dong bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 102 - 104.

Ry oo

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

2. Néu mot sé diéu luat trong béng ré ma em biét.
3. Em hay tim hiéu, suu tam tranh dnh vé moét s6 van dong vién bong ré tiéu biéu cua
Viét Nam.
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MOT SO TRO CHOI VAN PONG

Tro choi: AINHANH HON

Muc dich: Rén luyén cac ki thuat di chuyén, stic nhanh va khéo léo.

Dung cu: Qué bong r6, vat chuan, codi, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém, méi nhém c6 ba qua béng ré. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban dau tién 6m ba qua béng, chay vong qua
vat chuan vé vach xuat phat trao ba qua béng cho ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Trong ltc di chuyén, néu lam roi béng thi nhat 1én va tiép tuc
thuc hién. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la thang cuéc.

Hinh 1.Trd choi Ainhanh hon

Trd choi: THI VO TAY

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

Dung cu: Qua béng ré.

Cach thuc hién: M6i ngudi chai cé mét qua bong. Ngudi chai gitt bédng bang hai tay
ngay trudc mat. Tro chai 6 ba vong. G méi vong, khi ¢ hiéu lénh (tiéng coi hoic tiéng
v0 tay), ngudi chaoi tha béng ra, vo tay va nhanh chéng bat béng lai. S6 lugng vé tay &
moi vong chai khac nhau, & vong 1 vé tay mét cai, vong 2 vo tay hai cai va vong 3 vo tay
ba cai. Nguai chai thuc hién dugc vong 1 va vong 2 dugc vao vong tiép theo. Ngudi choi
thuc hién dugc vong 3 la nguai thang cudc.

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

Tro choi: LUON BONG QUA CHAN
Muc dich: Rén luyén di chuyén nhanh, khéo léo.
Dung cu: Qua bong ré, coi, dong hé bam gid.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu Iénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién di chuyén vé trudc, dong thdi dung hai tay dua béng qua lai
gita hai chan lién tuc cho dén dich, sau dé cam bong chay vé vach xuat phét dua cho

ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh
nhanh nhat la thang cudc.

A 4

Hinh 3.Trd chai Ludén béng qua chdn
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Trd choi: DAN BONG VUOT CHUGNG NGAI VAT

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

Dung cu: Qud boéng 16,
vat chuan, coi, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi chai
chia thanh cac nhém. Khi cé
hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng
vO tay), ban dau tién thuc hién
dan bong vugt chudng ngai vat,
sau d6 cam béng chay vé vach
xuat phat dua cho ban tiép theo.
Lan lugt moi ban thuc hién cho
dén hét nhém. Nhém nao hoan
thanh nhanh nhat la thang cuéc.

Hinh 4. Trd choi Dan béng vuot chuéng ngai vat
Tro choi: THI DAU BONG RO
Muc dich: Rén luyén cac ki thuat da hoc va kha nang phoi hgp van déng.
Dung cu: Qua bong ré, bang 16, coi, déng hé bam gid, day mau.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh hai nhém. M6i nhom gém nam hoc sinh. Hai
nhom thi ddu véi nhau tu 3 - 5 phat trén niia san. Két thuc thi dau, nhém nao ghi dugc
nhiéu diém nhat la chién thing.

Hinh 5. Trd choi Thi ddu béng ré
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THUAT NGU'

Chai tay

Chay bién téc

Chéantru

Dan béng

BANG GIAI THICH THUAT NGU

GIAI THICH THUAT NGU'
Phan ndi gilta long ban tay va cac ngon tay.

Chay tang hodc giam téc dé mét cach
dot ngot.

Chantiép xuc dat, lam diém tua ctia co thé.

Diéu khién qua bong di chuyén cling co thé.

TRANG

25,94, 97

90,917,953,
96, 99

11,81, 85

96,97, 98,99,
100,101,104
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