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GIAO DUC
THE CHAT

NHA XUAT BAN GIAO DUCVIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

S UCTIE Cu thé hod cac yéu cau vé nang luc
Y-\ YEU CAU C’AN DAT va phém chat cdc em can dat duagc.

GOm cac hoat dong khéi dong tao
hing thu, tang tinh hap dan va thu hut
ngudi hoc chudn bivé chiic néng san sang
vao bai hoc.

Cung céap cac ki thuat dong tac méi

mKIEN THUC MOI thong qua mé ta ngan gon kém hinh anh
minh hoa truc quan, sinh déng, dé hiéu.

Gilp cac em cling c6 kién thuc va

ki nang van déng da hoc théng qua céc
bai tap véi hinh thiic luyén tap da dang.

Giup cac em 6n tap, van dung cac
kién thuc, ki nang van déng vao dai song.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB Tu thé chudn bi

» Thut tu thuc hién cac dong tac
—_— Huéng chuyén dong clia co thé
el = Pudng di chuyén ctia ngudi
o ———— Dudng di chuyén qua lai
— ¢ o Pudng di chuyén ctia dung cu

Moc gidi han cu li thuc hién

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




LOINOI PAU

Sach Gido duc thé chat 7 dugc té chiic bién soan theo dinh
hudng phét trién pham chat va nang luc cho hoc sinh. Kién thuic
mon hoc dugc trinh bay truc quan, sinh déng bdng su két hop hai
hoa gitta kénh hinh va kénh chi, dm bdo tinh ké thira va lay hoc
sinh lam trung tam, thay cé la ngudi té chiic, huéng dan tap luyén.

Séach gidi thiéu cac yéu té cia moi trudng tu nhién anh
hudng dén viéc tap luyén thé duc thé thao; cac cht dé vé van dong
co ban nhu: Chay cu li ngan (60 m), Nhay xa kiéu ngéi, Chay cu li
trung binh, Bai tdp thé duc; cac chu dé vé thé thao tu chon nhu:
Thé duc Aerobic, Bong d4, Bong ré.

Dé dap ung yéu cdu can dat cla chuong trinh vé viéc
hinh thanh théi quen tap luyén nang cao suc khoé va phat trién
thé luc, sach Giao duc thé chat 7 tang cudng vé “Goc rén luyén
thé luc’, gidi thiéu dén cac em nhiing bai tap thé luc toan dién,
da dang cac ndi dung tap luyén, tai liéu dé cac em tu tap luyén
nang cao trinh d6 thé luc cGa béan than, tao su hdp dan va 16i
cuén trong ting bai hoc. Két hop véi phan “Thir thach” cui moi
bai hoc sé gitp cac em rén luyén nang luc, pham chat; thuc day
viéc tap luyén dién ra thuong xuyén; chinh phuc cac thir thach,
vuagt qua chinh minh, huéng dén moét co thé khoé manh va mot
tri tué minh man.

Chuc cac em vuot qua duoc nhiéu thir thach dé vuon dén
nhiing thanh céng!

NHOMTAC GIA




Shin mse

KIEN THU'C CHUNG

é LUA CHON VA SU DUNG CAC

YEU TO CUA MOI TRUONG
TU NHIEN TRONG TAP LUYEN
THE DUCTHETHAO
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s YEU CAUCANDAT  cho stic khoé dé tap luyén. :

I. Cac yéu té cia méi trudng tu nhién

Con ngudi va cac sinh vat khac cung séng chung trong moi trudng tu nhién trén
Trai Dat, chiu su tadc déng tir cac yéu té clia moi trudng tu nhién:

Pat |a I6p trén cung cua vé trai dat, bao gom hon hop cac vat chat vé co va hiiu co.

Nuéc phd bién trén Trai Bat, phan bé nhiéu & bién, séng, sudi, ao, hé, trong long dat
va ca trong khong khi.

Khéng khi c6 thanh phan chinh la oxygen, nitrogen va carbon dioxide. Oxygen con
goi la dudng khi gitr vai trd duy tri su séng clia con ngudi va cac sinh vat.

Anh sang dugc phatra tir cdc nguén sang (nhu Mat Trdi, cac loai dén) gitip con ngudi
nhin thdy moi vat xung quanh.

Sinh vat duoc phan loai thanh nhiéu gidi, méi giéi nhiéu nganh. Trong d6, gidi thuc
vat c6 vai tro quan trong trong diéu hoa khi hdu théng qua qua trinh quang hop,
tao ra oxygen.

Tat ca cac yéu té cia moi trudng tu nhién déu tac dong dén siic khoé clia con
ngudi nén viéc tap luyén thé duc thé thao rén luyén stic khoé co lién quan mat thiét
V@i cac yéu té nay. Chuiing ta can lua chon cac yéu t6 ¢o Igi cho stic khoé trong qua trinh
luyén tap.




Il. Lua chon va sif dung cac yéu té cia mdi trudng tu nhién trong tap luyén
thé duc thé thao

1. Cacyéu té lién quan dén mai truéng dat (bé mat san tap)

- Bang phéng, c6 d6 ma sat tot,

d6 dan héi tét.

- Khéng c6 sy phét tan bui hodc

kha nang phat tan bui thap.

- Dugc vé sinh tét, bé mat kho

réo, khong dong chat long.

- Khong c6 cac sinh vat trong

dat anh hudng dén tap luyén.

T A N e e b e
Tuy theo titng mén hoc ma nén san tap can c6 nhimng diéu kien phu hgp cho

tap luyén, cé thé can I16p cé thé'tn hoéc dung cu hé trg khac trén mat san.

2. Cacyéu té lién quan dén méi trudng nudc (ho boi, 1an)
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- Cé day bing phéng, khéﬁg
tron trugt, ndt né; khong co
vat ran sac nhon.

- C6 do sau phu hop.

seTeTere e TTe v eeT Y

Hau hét luu vuc nudc tu nhién déu khong du diéu kién dam bao an toan,
khéng thich hop cho viéc tép luyén thé duc thé thao, nguy co bi dudi nudc, ti vong
rat cao. Khi tap luyén thé duc thé thao dudi nudc, can lua chon méi trudng nudc
dam bao vé sinh theo quy dinh va phai c6 su gidm sat cta nhan vién cttu hé hoac
gido vién hudng dan.




Hinh 1. Bé boian toan
3. Céc yéu té lién quan dén méi trudng khéng khi (khéng gian xung quanh
san tap)
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Trén thuc té, mot san tap khong thé héi tu duoc day du cac diéu kién li tudng
nhat cho tat ca cac yéu té clla mdi trudng tu nhién. Cac em can phai két hop véi cac
bién phéap vé sinh thé duc thé thao khac theo su huéng dan cla gido vién dé bao vé
stic khoé mét cach tét nhat trong hoan canh cu thé.




4, Yéu t6 sinh vat

~ Thuc vat tao nhiéu khi oxygen
vao ban ngay.

~Thyc vét tao béng rim mat mé,
han ché anh néng nong.

D 685 06 4 0 8 2 8
e eTY e e

#
o

Hinh 2. Cay xanh cho khéng khi trong lanh

Tap luyén thé duc thé thao dé rén luyén suc khoé, do d6 chung ta can phai han ché
cac yéu t6 tu nhién co hai cho stic khoé khi tap luyén. D€ ddm bao an toan cho suc khoé
va dat hiéu qua tap luyén tét nhat, cdc em can lua chon va st dung cac yéu t6 ¢ lgi, han
ché cac yéu té c6 hai cia méi trudng tu nhién.

Cau hbi:

1. Chiing ta nén tap luyén thé duc thé thao trong diéu kién moi trudng nhu thé nao?

2. Vi sao ching ta nén tap thé duc thé thao vao budi sang hoac chiéu téi?

3. Chung ta can phai lam gi dé bado vé moéi trudng tu nhién xung quanh trudng hoc
vanha &?




————C/hd, hiaty =
VAN DPONG CO BAN

Chadeéel: .
CHAY CU LI NGAN (60 m)

Bai 1: PHOI HOP TRONG GIAI DPOAN XUAT PHAT CAO
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT
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- Thuc hién dugc giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

MUCTIE, - Tu giac, chGt dong hop tac véi ban hoc va gido vién tron
B) z YEU(KU dN DAT A. g ﬂl v g v p v . g g
tap luyén.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, tai cho xoay cac khép va cang co (moi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hoac 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau véiculi 10-15m, ldp lai 2 - 3 lan.

2. Tro choi ho tro khéi déng

NGUOI VAN CHUYEN
Dung cu: R6 nho, cac qua bong nho, vat chuan, cét ¢d, déng hd bam gid, coi.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xudt phat. Nguai thuc hién dat béng 1én tay va di chuyén qua cac chuéng ngai vat,
vong qua nam trd vé tha bong vao r6 va ding vé cudi hang, ban tiép theo chi xuét phat khi
ban truéc tha bong vao ré. Trong qua trinh di chuyén khéng duoc lam roi bong, néu lam
roi béng & dau thi phai nhat lai va tiép tuc thuc hién tai vi tri d6. Doi nao hoan thanh nhanh
nhat la doi chién thang.




Hinh 1. Tré choi Ngudi vdn chuyén

Phéi hgp trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat

Sau khi xudt phat, ngudi chay nhanh chong danh tay nhanh, manh ra trudc,
déng thai tich cuc dap dudi dé dua co thé vé trudc. Cac budc chay dau tién
thudng ngdn nhung st dung luc dap sau manh giup co thé nhanh chéng dat dugc
téc dé cao. Than ngudi ngd nhiéu ra trudc va duy tri tu thé thap dé chuyén tiép sang
giai doan chay lao sau xudt phat. Sau khi chuyén ti€p sang giai doan chay lao, can chuy
tang dan do dai budc chay va luc dap sau dé dat dugc toc dé nhanh nhat.

M6t s6 luu y khi phéi hgp trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat:

-Théan ngudi khéng nang cao qua sém ngay sau xudt phat.

- Budc chay dau tién sau xuat phat danh tay ngugc bén véi chan budc ra trudc,
giup co thé thiang bang.

- Khong tang dé dai budc chay mot cach dot ngot.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhéom

- Xuat phat cao tai cho theo céac hiéu lénh khac nhau ti 5 - 7 lan.

—Thuc hién tu thé xuat phat lung huéng chay, vai hudng chay, ngoéi trén goét chan
mat hudng chay theo hiéu lénh v&icu li 5 -8 m, lap lai 2 - 3 lan.

- Xuat phat cao va chay theo quan tinh cu 1i 20 - 30 m, 1ap lai 2 - 3 lan.




- Phéi hop trong giai doan xuat phat cao va chay lao sau xuat phat cu li 20 - 30 m,
ldp lai 2 - 3 lan.

Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gop y, stra chira cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Lo ¢ déi chan:
Muc dich: Phat trién siic manh.
Cach thuc hién: Lo co bang chan thuan tir vach xuat phat lén vach dich, sau dé

déi chan 16 ¢o vé lai vach xudt phat. Cu li thuc hién 10 - 15 m, l3p lai 2 - 3 1an, nghi
gilra cac lan 2 -4 phut.

* Bat ddi chan trén buc cao:

Muc dich: Phat trién stic manh.

Cach thuc hién: Dat mét chan trén buc cao 20 - 30 cm, thuc hién bat nhay déi chan
trén buc cang nhanh cang tét. Khi thuc hién cha y phoi hgp danh tay va hit tha.
Thuc hién trong vong 20 - 25 giay, ldp lai 2 - 3 lan, nghi gilra cac lan 3 - 5 phut.

TRO CHO! PHAT TRIEN SUC NHANH

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 17 - 18.

VAN DUNG

1. Ngugi chay can chd y nhitng diém gi khi phéi hop trong giai doan xuat phat cao va
chay lao sau xuat phat?

2. Em tich cuc chay cu li ngan dé phat trién t6 chat stic nhanh, stic manh.

3. Em tich cuc tap luyén chay cu li ngdn dé chai t6t cac mén thé thao nhu bong da,
béng r6, béng ném, ...

THU THACH

Nang cao dui nhanh trong 10 gidy dat 8 lan mdi chan
vdi nam, 6 lan moi chan vai nir.




Bai 2: PHOI HOP TRONG GIAI DOAN CHAY LAO
SAU XUAT PHAT VA CHAY GIUA QUANG ~ “**

~Thuc hién dugc giaidoan chay lao sau xuat phat va chay gilta quang.
- Nhanh nhen, cht dong trong tap luyén. Gittr gin dung cu
va vé sinh nai tap luyén.

< MUCTIEU,
A YEU CAU CAN DAT

1. Kh&i dong

Khéi dong chung:

Chay cham, tai chd xoay cac khdp va cang co (mdi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hoac 10 - 15 giay).

Kh&i dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau culi 10 - 15 m, ldp lai 2 - 3 lan.

2. Trd choi hé tro khéi déng
VAN CHUYEN TIEP SUC

Dung cu: Qua cau da, phan viét, coi, dong hé bam gid.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac doi déu nhau, diing theo cac hang doc sau vach
xuat phat. Khi c6 hiéu lénh, ban dau tién chay Ién 6 s6 1 nhat qua cau va van chuyén 1én 6
s0 2, sau d6 chay quay vé cham tay ban ké tiép va diing vao cudi hang. Cac ban ké tiép
lan luot van chuyén qua cau theo thi tu tir 6 2 sang 6 3, tir 6 3 vé lai 6 1 cho dén khi ban
cudi cung cta doi hoan thanh luot choi. D6i nao hoan thanh nhanh nhat la déi chién thang.

-
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5-6m 4-5m 4-5m

Hinh 1. Tro choi Van chuyén tiép stic




KIEN THUC MO

Phai hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay giira quang

Cudi giai doan chay lao sau xuat phat, tang dan dé dai budc chay, gidam do nga
ctia than trén. Hai tay danh tu nhién trudc sau phu hgp véi nhip diéu cta chan tao su
nhip nhang va tha 1dng trong mdi budc chay, chan sau dap dudi manh, chan trudc
nang cao dui dé chuyén dan sang giai doan chay gilta quang, chan tiép xuc véi dudng
chay bang ntfa trudc ban chan va dat gan nhu thang hang. Cac buéc chay nhip nhang,
linh hoat hon.

Trong qua trinh chuyén tiép gilra hai giai doan, can phéi hgp mét cach nhip nhang,
trinh tu, khong dét ngot, ciing nhac sé lam giam téc dé chay.

Mot s6 luu y khi phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gilta quang:

- Khéng nang ngudi |én moét cach dot ngét hoac tang do dai budc chay.

- Khéng dat ban chan sang hai bén, can dat thang hang.

- Bui chan lang nang cao, phéi hap nhip nhang gitra déanh tay va budc chay.

—Tu thé chay thoai mai, tu nhién, khong go bé.

LUYENTAP

Luyén tap ca nhan hoacnhom

Bai tap phoi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat:

- Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau 5 - 8 m chuyén chay nhanh
8 -10m, laplai 3 -5 lan.

— Chay tang téc dd cu li 15 = 20 m r6i chay theo quan tinh cu li 15 - 20 m, lap lai
2 -3lan.

- Phéi hop trong giai doan chay lao sau xuat phat va chay gilta quang cy i
30-40m,lap lai2 -3 lan.

- Chay gilta quang véicu i 40 - 50 m, lap lai 2 - 3 lan.

Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém

gopy, stra chira cho nhau.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay duéi:

Muc dich: Phat trién stic nhanh.,

Cach thuc hién: C& hai ngudi tdp cung xuat phat theo hiéu lénh tur vi tri
ding cach nhau 2 - 3 m. Ngudi chay sau ¢6 gang bat kip nguoi chay truéc. Cu li
thuc hién 20 - 25 m, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac lan 4 - 6 phut.

* Bat buc cao lién tuc:

Muc dich: Phat trién stic manh.

Cach thuc hién: Bat hai chan lén xuéng buc cao (20 - 30 cm) lién tuc, chu y
phéi hgp danh tay va hit thé. Thuc hién 20 - 25 lan, lap lai 2 - 3 1an, nghi gitia cac
lan 4 - 6 phat.

TRO CHO! PHAT TRIEN SUC NHANH

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro chai dugc gidi thiéu dtrang 17 - 18.

% VAN DUNG

¥

1. Néu mot sé 16i sai thuong gdp khi phoi hgp trong giai doan chay lao va chay gilta
quang trong cu li ngan.

2. Cac em luyén tap xudt phéat cao & cac tu thé khac nhau dé rén luyén khd nang
phan ting nhanh.

THU THACH

Chay 20 m véi toc do cao trong vong 4,00 giay
doi véi nt, 3,50 gidy doi véi nam.
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Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI POAN
TRONG CHAY CU LINGAN (60 m) ~ w=w=ewseeseeee:

—Thuc hién dugc giai doan chay gilta quang va vé dich.

- Thuc hién duoc cac giai doan trong chay cu lingan 60 m.

- Biét mot so diéu luat co ban trong mon chay.

— Tich cuc tim hiéu kién thic mdéi, tu giac tap luyén va sén sang
giup d& ban be.

S MUCTIEU,
VAL YEU CAU CAN DAT

1. Kh&i dong

Khéi dong chung:

Chay cham, tai cho xoay cac khép va cang co (moi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hodc 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:
Chay buéc nho, chay nang cao dui, chay dap sau culi 10 - 15 m, ldp lai 2 - 3 lan.

2.Tro choi ho tro khéi déng
POI BAN CUNG TIEN

Dung cu: Day nhdy, phan viét, vat chuan, déng ho bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac déi c6 s6 cap déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, tiing cap cta cac doi thuc hién nhay day
di chuyén qua vach dich va di vé cudi hang. Khi dén dich thi cap tiép theo bat dau xuat
phat, thuc hién lan lugt dén hét. Poi nao co6 cdp cudi cung vugt qua vach dich trudc la
doéi chién thang. ”

Vach xuat phat 10=13m Vach dich
Hinh 1. Trd choi Déi ban cung tién




m KIEN THUC MOl

1. Phéi hop trong giai doan chay giiia quang va vé dich

Khi ngusi chay hoan thanh cu li 40 - 50 m sé chuyén sang giai doan vé dich. Toc do
chay ltic nay c6 xu huéng gidm do ngudi chay da mét moi. Do d6, can nd luc danh tay
nhanh, manh va phéi hgp nang dui cao dé tang téc vugt qua vach dich. G budc chay cudi
cung, ngudi chay thuc hién dong tac gap nhanh than trén ra truéc dé cham nguc (hoac
két hgp xoay vai) vao day dich, két thuc cu li chay.

M6t s6 luu y khi phéi hgp trong giai doan chay gilta quang va vé dich:

- Khong giam téc do trudce khi vugt qua vach dich.

- Khoéng dénh dich qua sém hoac nhay lén khi danh dich.

- Khong dung dot ngot khi vuot qua vach dich.

2. Phéi hgp céc giai doan trong chay cu li ngan (60 m)

Chay cu li ngédn c6 thdi gian thuc hién rat ngan, doi héi ngusi chay nd luc
t6i da tur lUc xuat phat cho dén khi vé dich. Su phéi hgp gilta cac giai doan can c¢6 tinh
uyén chuyén, nhip nhang, khéng dét ngét, ciing nhéc.

Dé nang cao thanh tich, thudng xuyén tap luyén lap lai cac bai tap ki thuat, bai tap
thé luc giup khdc phuc nhiing sai 1am thueng méc.

3. Mdt s6 diéu luat co ban trong mén chay

- Méi van déng vién chay trong mot 6 chay riéng c6 dé rong téi thiéu la 1,22 m
va téi da la 1,25 m. Tat ca cac 6 chay déu phai c6 dé réng bang nhau. Vach gidi han cla
moi 6 chay ¢6 do rong la 5 cm, vach bén phai méi 6 chay ndam trong do réng ctia 6 chay dé.

- Van déng vién khéng dugc tu y déi 6 chay ma phai tuan theo su sép xép cua
ban t6 chiic dua trén cac uu tién da quy dinh.

- Vach xuat phat va vach dich c¢6 d6 rébng 5 cm va son mau trang. Cu li thi dau
dugc tinh tir mép sau vach xuat phat dén mép trudc cta vach dich.

Vach dich Vach xuat phat

==

Hinh 2. Cdc 6 chay trén sdn dién kinh




LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom
- Bai tap phoi hgp trong giai doan chay gilia quang va vé dich:
+ Chay tang téc d6 cu li 15 - 20 m roi danh dich, lap lai 2 - 3 lan.
+ Chay tdng téc do phéi hop dénh dich, cu li 40 - 50 m, lap lai 2 lan.
— Bai tap phoi hgp cac giai doan trong chay cu li ngan (60 m):
+ Xudt phat chay 60 m véi toc do tang dan, lap lai 1 - 2 lan.
+ Thi dau chay cu lingan 60 m.
Khi tdp luyén theo nhém, nqudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gop y, sua chira cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Chay véi luc can:

Muc dich: Phat trién stic manh.

Cach thuc hién: Chay ting toc d6 cu i
20 - 30 m v&i mot ngudi gilr day cao su &
sau dé tao luc can. Thuc hién lap lai bai tap
2 - 3 lan, nghi gitra céc lan 4 - 6 phut.

* Bat co chan Iiél? tuc: : e Wchay voi e can
Muc dich: Phat trién stiic manh ¢6 chan.

Cach thuc hién: Dung thang, chum hai chan va bat dudi c6 chan lién tuc trong
vong 15 - 20 gidy. Khi bat phéi hop danh tay va hit thé. Lap lai bai tap 2 - 3 lan,
nghi gitra céc lan 3 - 5 phat.

TRO CHO! PHAT TRIEN SUC NHANH

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu &trang 17 - 18.

' VAN DUNG

1. Néu mét so diéu luat vé 6 chay trong chay cu li ngan.
2. Em van dung ki thuat chay cu li ngan dé tham gia cac giai thi dau.

THU THACH

Danh hai tay trudc sau nhanh dat 30 |an trong 10 giay.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC NHANH

Muc dich: Phat trién t6 chat siic nhanh va phéi hop van déng.
Dung cu: Phan viét, coi, dong ho bam gig, ¢4 hiéu, rao cao 20 - 25 cm.

*  Céch thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc déi déu nhau, ding theo céc
hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), nguoi
chai chay vé trudc bat ngang qua cac rao, chay vong qua ¢ vé hang cham tay ban
tiép theo va ding vao cuéi hang. Cac ban lan lugt thuc hién dén hét. Poi nao hoan
thanh nhanh nhat la déi chién théng.

Hinh 1. Tro choi Chay nhanh vuot rao
 Muc dich: Phat trién t6 chat stic nhanh, khéo léo.
Dung cu: Phan viét, coi, déng h6 bam gig, vat chuan.
. Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cac déi déu nhau, diing theo céac
hang doc. Ngugi dau tién ding trong vong tron, khi cé hiéu 1énh, nguai choi chay
nhanh sang phai, cham ndm, tr& vé vong tron. Thuc hién déi bén, sau d6 chay nhanh
ra trudc, cham nam, trd vé vong tron. Két thic lugt choi, ngudi choi trd vé cudi hang.
Céac thanh vién 1an lugt thuc hién dén hét. D6i nao c6 tong thai gian thuc hién it nhat
la d6i chién thang.

Trd choi 2

Hinh 2. Tro choi Chay cha' T




o choi3 Muc dich: Phat trién t6 chat siic manh toc do.
Dung cu: R6 nhd, céc qud cau da nhiéu mau (mbi déi moét mau),

phan viét, déng ho bam gid, coi, rao (cao 30 - 40 cm).
" Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac déi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban
dau tién nhat mot “cay” (qua cau da) chay nhanh téi“séng” (hai vach ké song song),
bat chum chén qua, tiép tuc chay dén “nui” (rao), budc qua dé di téi khu vuc “riing”
la cac 6 dugc vé trén san. Ban “trong cay” bang cach dat qua cau vao mot 6 bat ki
roi chay nhanh vé hang cham tay ban tiép theo va ding & cudi hang. Sau thoi gian
5 phut, doi nao “trong” dugc nhiéu “cay” nhat la doi chién thang.

Hinh 3. Tro choi Trong cdy gdy riing




Chudelll:

NHAY XA KIEU NGOI

Bai 1: KI THUAT GIAM NHAY VA BUGC BO

7 — Thuc hién dugc cac dong tac bd trg, ki thuat gidm nhay va
A MUCTIEy, budc bo trong nhay xa kiéu ngoi.
A VEU CAU CANDAT _ dong, tich cuc tham gia cac hoat ddng van déng cung ban beé.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, xoay cac khép va céng co (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau véiculi 10- 15 m, lap lai 2 - 3 lan.

2. Trd choi ho tro khéi déng

VUOT CHUONG NGAI VAT
Dung cu: Déng hé bam gig, béng nhua, rao cao 20 - 25 cm, phan viét, coi, vat chuan.
Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac déi déu nhau, diing theo hang doc sau vach
xudat phat. Khi cé hiéu lénh, ngusi dau hang cam béng chay qua céc rao thap, vong qua
nam va chay nhanh vé vi tri ban dau trao béng cho ban tiép theo réi di vé cubi hang.
Céc ban lan lugt thuc hién tuong tu dén hét. Poi nao co thai gian thuc hién nhanh nhat
la d6i chién thang.

ﬁ,"

Hinh 1. Tro choi Vugt chudng ngai vdt




m KIENTHUC MG1

1. Gidi thiéu ki thuat nhay xa kiéu ngoi
Nhay xa la mét hoat dong khong cé chu ki bao gom nhiéu dong tac phoi hgp véi nhau
mot cach chat ché nham vuot qua chuéng ngai vat nam ngang bang stic bat ctia mot chan.
Ki thuat nhay xa ki€éu ngdi gém 4 giai doan: Chay da, giam nhay, bay trén khéng va
roi xuéng cat.
2.Ddng tac bé tro
a. Bat xa tai cho

Hinh 2. Bat xa tai ché

TTCB: Hai chan ding rong bang vai, haitay dua ra trudc song song mat dat, mat nhin thang.
Thuc hién: Hai tay dua tu trén xuéng duéi ra sau tao da, chan khuyu géi, lung thang.
Dung suc bat ctia hai chan chéch ra trudc, hai tay vung tir sau ra truée chéch lén cao dé
bat nhanh ra trugc. Tiép dat bang ntia trudc hai ban chan.

b. Bat1d o

Hinh 3. Bat 16 co

TTCB: Ding trén chan thuan, chan con lai co, hai tay co tu nhién, mat nhin thang.

Thuc hién: Hai tay dua tur trudc ra sau tao da, chan khuyu géi, lung thang. Dung stic
bat clia chan, hai tay vung tur sau ra truéc dé bat nhanh ra trudc. Tiép dat bang
nlfa truéc ban chan thuan, géi khuyu, hai tay gan song song véi mat dat
dé gir thang bang va hoan xung.




3. Xac dinh chan giam nhay

Hinh 4. Nga ngudi xdc dinh chan giam nhdy
TTCB: Hai chan ding rong bang vai, hai tay tha l6ng tu nhién, than trén thang.
Thuc hién: TU TTCB, nga ngudi nhiéu ra trudc, chan budc ra trudc sé la chan giam nhay,
chan con lai la chan budc bo.
4, Ki thuat giam nhay va buéc bo

Hinh 5. Ki thudt giam nhay va budc bé
Pat chan giam Giam nhay buéc bo
O budic chay da cudi, chan giam Thuc hién dong tac giam nhdy: ban chan giam
dudi thing, dat cd ban chan tiép miét vé sau, dau goi chan giam khuyu dé hoan xung,
xtc dat, hai tay danh trudc sau, sau dd dudithang, chan con lai ling ra trudc lén trén,
than trén haoi nga vé sau, mat nhin  dui song song mat dat. Két hgp danh tay cung bén
thdng hudng nhay. chan giam tu sau ra trudc lén cao va ding dot ngot,

khuyu tay vuéng goc, tay con lai danh tu trén cao
xuéng duéi sang ngang. Két thic giam nhay khi chan
giam nhady roi mat dat, hinh thanh tu thé budc bo.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoacnhém

~Bai tap bé tro:
+ Thuc hién déng tac bat xa tai ch6 3 - 5 lan.
+ Thuc hién déng tac 16 ¢o di chuyén ti cham dén nhanh dan. Cu li thuc hién
10 -15m, ldplai3 -5 lan.




— Bai tap xac dinh chan gidm nhay: Thuc hién 3 - 5 lan.
— Bai tap giam nhay:
+ Thuc hién dat chan gidam nhay 3 - 5 lan.
+ Thuc hién déng tac giam nhay tai chd, ti chdm dén nhanh dan.
+ Thuc hién déng tac giam nhay va budc bo tai chd, di chuyén cham. Cu i
thuc hién 10 -15m, lap lai 2 - 4 lan.
Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tép luyén va cdc ban trong nhém
gop y, stia chia cho nhau. Cdc thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Ca nhém cung
thuc hién cdc ddng tdc theo hiéu lénh cua nqudi diéu khién.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bat nhay hai chan tai ché:

Muc dich: Phat trién stic manh ctia dui.

Cach thuc hién: Ding tai chd, bat nhay hai
chéan lén cao 5 lan lién tuc va lap lai 2 - 3 lan,

nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.

* Bat 16 co véi thang day:
Muc dich: Phat trién stic manh clia ¢6 chan.
Cach thuc hién: Bat 10 co qua thang day

(mdi nac cach nhau 50 cm). Thuc hién lap lai

2 - 3 lan, nghi gilta cac lan 2 - 3 phut.

Hinh 7. Bat Io co véi thang day

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 29 - 30.

| 3 fi VAN DUNG

1. Tim hiéu mot s6 mén thé thao st dung A

déng tic bat nhiy. THU THACH

2. Em van dung ddng tac giam nhay va Vuot qua khodng cach
budc bé da hoc dé tham gia tap luyén moén 150 cm bdng dong tac giam
Bong r6. nhéy va budc b6




|

Bai 2: KI THUAT CHAY PA VA GIAM NHAY

- Thuc hién dugc ki thuat chay da va giam nhdy trong nhay xa.
P MUCTIEU, - Diéu chinh nhitng déng tac sai thuong mac khi dugc thay co va
. YEU cAu cinpar  ban bé gopyy.
- Coythucbado quan dung cuva ddmbdo an toan trong tap luyén.

1.Khéidong

Khéi dong chung:

Chay cham, xoay cac khép va cang co (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mén:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay ba budc giam nhay budc bé lién tuc véi
culi10-15m, ldplai 2 - 3 lan.

2.Tro choi ho trg khéi déng

CUNG BAY NAO
Dung cu: Viét s6 hodc ké bang phan trén nén dat va ghi sé trong tiing 6.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac d6i déu nhau. Khi dén luct, ngudi choi bat
bang haichan vao 656 1, sau d6 bat tré vé 6 sé 0, thuc hién tuong tu véicac6s62 -3 -4
va thuchién lién tuc 3 lan. Cac thanh vién cta maéi doi thuc hién lan lugt, doi nao thuc hién
ding va nhanh nhat sé chién thang.

Hinh 1. Tro choi Cung bay nao




m KIEN THUC MGl

1. Cach do da

- Do tlr van giam nhay, di ngugc vé huéng chay da dén diém xuat phat chay da:
Mot budc chay da tuong duong véi do dai ctia 2 budc di thudng hoac ctia 4 ban chan.
- Cu li chay da trung binh tur 15 - 20 m hodc 11 - 15 budc chay. Cu li chay da cta
nam khodang tir 13 - 15 budc chay; ctia nirtur 11 - 13 budc chay.
- Diéu chinh cu li chay da khi thuc hién déng tac gidam nhdy khéng chinh xac:
+ Khi diém giam nhdy sau van giam nhay mét khodng céach, kéo dai cu li chay da

cung khoang cach trén.

+ Khi diém giam nhay trudc van giam nhay mét khodng cach, rat ngan cu li chay

da cung khoang céach trén.

2. Ki thuat chay da va giam nhay

Hinh 2. Ki thudt chay da va giagm nhay

TTCB chay da
Cuy li chay da lé (3, 5, 7,...
budc chay): Chan giam

nhay dat phia sau, tay clng
bén chan giam nhady dua ra
trudc, tay con lai dua vé sau.
Cu li chay da chan (4, 6,
8,... budc chay): thuc hién
nguac lai.

LUYEN TAP

Chay da
Tuong tu ki thuat chay gilra
quang cta chay cu li ngan.
Céac budc chay c6 tinh nhip
diéu, tang déu téc dod trén
toan bo cu li da va dat téc do
nhanh nhat & budc cudi.

Luyén tap ca nhan hoac nhéom
- Bai tap xac dinh chay da:
+ Thuc hién do da ngan 3 - 5 budc chay, thuc hién 2 - 3 lan.
+ Thuc hién do da trung binh 7 - 9 budc chay, thuc hién 1 -2 lan.

Giam nhay
O budc chay da cudi
cung, than nguai hoi nga
vé sau, chan dudi thang,
ca ban chan giam tiép xtc
dat, chuan bi giam nhay.



- Bai tap chay da va giam nhay:
+Tai cho thuc hién gidm nhay roi vao hé cat va chuyén thanh budc chay, thuc hién
2-3lan.
+ Thuc hién chay da 3 - 5 budc va giam nhay budc b, thuc hién 1 -2 lan.
+ Thuc hién chay da 7 - 9 budc va giam nhay budc b, thuc hién 1 -2 lan.

Khi tép luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tdp luyén va cdc ban trong nhém
gop Y, stia chiia cho nhau. Cdc thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Ca nhém cing
thuc hién cdc ddng tdc theo hiéu lénh cua ngudi diéu khién. Diéu chinh da khi thuc hién
gidm nhay vao vdn gidm nhay chua chudn xdc.

GOCREN LUYEN THE LUC
* Chay qua thang day:

Muc dich: Phat trién stic manh toc doé.
Cach thuc hién: Chay nang dui qua thang day dai 10 - 15 m, médi nac thang day
cach nhau 30 - 40 cm, lap lai 2 = 3 an, nghi gitia cac lan 2 - 3 phut.

* Chay vuot chudng ngai vat:

Muc dich: Phat trién stic manh ctia chan.

Cach thuc hién: Chay nang dui vuot vat can c6 do cao 10 - 15 cm, cach nhau
50 - 60 cm, cu li 15 - 20 m, l&p lai 2 = 3 lan, nghi gitta cac lan 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh ¢é thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 29 - 30.

/3%

1. Khi gidam nhay khéng chinh xac, em thuc hién diéu chinh cu li chay da nhu thé nao?

| VAN DUNG

Visao?
2. Em van dung déng tac chay da va giam nhay dugc hoc dé vuot qua cac vat can trén
dudng di hoc.

THU THACH

Chay 30 m xuat phéat cao dat 6,00 giay déi véi nam, 7,00 giay
doi véi nir.




Bai 3: PHOI HOP CAC GIAI DOAN Ki THUAT
NHAY XA KIEU NGOI

— Thuc hién dugc ki thuat bay trén khong va roi xudng cat trong
' nhay xa kiéu ngoi.
& MuCTIEy, - Thuc hién dugc cac giai doan trong nhay xa kiéu ngéi.
VAL YEUCRUCANDAT _ iy mot sO diéu luat co ban trong ndi dung nhay xa.
- C6 thoéi quen rén luyén than thé, cham séc stic khoé.

1. Khéi dong
Khéi dong chung:
Chay cham, xoay cac khép va cdang co (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo

nhip dém hoac trong 10 - 15 gidy).

Khé&i dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay ba budc giam nhay budc bo lién tuc vai
culi10-15m,lap lai2 -3 lan.

2.Tro choi hé trg khéi déng
BAN CHAN KHEO LEO

Dung cu: Thang day, déng hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xuat phat. Khi cé hiéu Iénh xudat phat (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién thuc
hién 16 co6 bang mét chan vao céac 6 trong thang day vé trudc, roi chay nhanh doc theo
hudng bén ngoai thang vé vi tri xuat phat cham vao tay ban tiép theo va diing vao cudi
hang. Cac ban trong déi lan luot thuc hién dén hét. D6i nao hoan thanh nhanh nhat la

chién thang. .
e/,
&

Hinh 1. Tro choi Ban chan khéo léo




1. Ki thuat bay trén khéng va roi xuéng cat

v

Hinh 2. Ki thudt bay trén khéng va roi xuéng cdt

Ki thuat bay trén khéng Roi xudng cat
Két thuc giam nhay, ngudi nhdy chuyén sang déng Tu tu thé chudn bi roi xuéng cat,
tac budc bo va bay trén khéng & tu thé ki€u ngéi, than trén gap veé trudc, hai chan dudi
hai tay trén cao, dui chan buéc bé song song mat nhanh ra trudc, dong thai hai tay tu
dat, chan giam nhay phia sau. Khi co thé chuyén trén ra trudc, xuéng dudi, ra sau.
qua giai doan chuan bi roi xuéng cat, hai chan cht  Roi xuéng cat bang goét dén ban

déng dudi théng ra trudc. chan, co khép g6i va gap than vé

2. Phéi hop cac giai doan trong nhay xa kiéu ngoi phia trudc.

Khi phéi hop thuc hién céc giai doan nhdy xa kiéu ngbi can chu y:

—On dinh tu thé chudn bi chay da va s6 budc da (cu li chay da).

-Tang toc do chay da & cac budc cubi két hgp giam nhay nhanh, manh, phéi hop
nhip nhang véi giai doan bay trén khéng va roi xuéng céat.

-Trong qua trinh tap luyén nhay xa kiéu ngoi can phai thudng xuyén tap luyén cac
bai tap ki thuat, bai tap thé luc va cac bai tap bo tro.
3. Mét s6 diéu luat co ban trong néi dung nhay xa

- Thanh tich dugc tinh tir diém cham gan nhat do bat ki bé phan nao cta co thé
trén cat téi vach giam nhay.

- Khi 2 ngudi ¢6 thanh tich cao nhat bang nhau, sé phan dinh thang thua bang
thanh tich cao thu 2.

- Pham luat khi gidm nhay hoan toan phia bén ngoai pham vi ca hai dau van giam,
du & sau hay trudc dudng kéo dai ctia van giam nhay.
- Khéng dugc giam nhdy bang hai chan.

Van pham qu
Vén gidm nhay —_—

Hinh 3. Kich thudc san nhdy xa




i
Luyén tap ca nhan hoac nhém
- Bai tap b6 trg giai doan chay da va giam nhay

budc bo:

+ Thuc hién dong tac giam nhdy budc bé 1 - 3
budc vao ho cat, thuc hién 2 -3 lan.

+ Thuc hién chay da 3 budc giam nhay budc bd
qua buc cao 20 - 30 cm, thuc hién 3 -5 lan.

LUYEN TAP

— Bai tap b6 trg roi xuéng hé cat: Thuc hién dong tac
dudi chan két hop vai tay trong tu thé khi roi xuéng cat vai

; : o - = Hinh 4. Thuc hién déng tdc
buc b trg (nhu Hinh 4) 51an lién tuc va lap lai 2 - 3 lan. Helie” oei

bé tro roi xuéng cdt
- Bai tap hoan thién ki thuat nhay xa kiéu ngoi:
+ Phéi hop céc giai doan trong nhdy xa kiéu ngéi véi cu li da 11 - 15 budc va
toan da, lap lai 1 - 2 lan.
+ Thi ddu nhay xa kiéu ngéi.
Khi tdp luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gop y, sta chda cho nhau. Cdc thanh vién thay nhau diéu khién nhém. Ca nhém cing
thuc hién cdc déng tdc theo hiéu lénh cda ngudi diéu khién.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Bat nhdy cang than:
Muc dich: Phat trién siic manh.
Cach thuchién: Tai ché, bat thang ngudi lén cao, hai chan dudi thang 10 lan lién tuc
va lap lai 2 - 3 lan, nghi gitra caclan 3 - 5 phut.
* Péng tac leo nui tai cho:
Muc dich: Phat trién stic manh.
Cach thuc hién: Tu tu thé nam sap chong hai tay,
co mét chan, thuc hién nhay déi chan lién tuc 10 lan
va ldp lai 2 - 3 1an, nghi gilia cac lan 2 - 3 phut. Hinh 5. Déng tdc leo ndi tai ché

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 29 - 30.

3°%, THU THACH

; : Bat xa tai ché dat 180 cm
B ~ A 2 . A a.-? ,A" 2 - - e
1. Vi sao goi la ki thuat nhay xa kiéu ngoi? déi voi Tam, 150 cm: déi

2. Em hay tim hiéu vé ki luc nhay xa cia van dong vién i ni.
Viét Nam.

VAN DUNG

T




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT SUC MANH

“ choi 1 | E'}‘ Muc dich: Phat trién siic manh toc do.

Dung cu: Thudc do, phan viét, coi.

:  Cach thuc hién: Ngusi chai chia thanh cac d6i déu nhau, ding theo hang
doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién bat
chum hai chan vé trudc (bat xa tai chd). Nguai chi huy dung phan danh dau bang cach
ké mét vach ngang ngay sau vi tri got chan. Bay la vi tri xuat phat ctia ban tiép theo.
Sau d6, ban di vé ding & cudi hang dé ban tiép theo thuc hién. Ci nhu vay thuc hién
lan luot dén hét. Ngudi chi huy sé do thanh tich tir vach xuat phat dén vach cudi ciing
clia doi. Doi nao cé thanh tich tét nhat la chién thang. &

Hinh 1. Tro choi Dudng dua chudt tui
% Muc dich: Phat trién t6 chat stic manh.
Tro choi 2 Dung cu: Bong hé bam gid, s6 ghi chép, vat lam chuan (gidy cing,

td bia) cao 20 — 25 cm, tin vat, coi.

' Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac d6i déu nhau, diing theo céac
hang doc sau vach xuat phat. Ban dau tién ding vai trdi huéng trudc, tay cam
tin vat. Khi c6 hiéu lénh xuat phat (tiéng coi hodc tiéng vo tay), thuc hién bat nhay
bang hai chan qua céc chuéng ngai vat dén vach dich, sau dé chay nhanh vé vi tri
xuat phat, trao tin vat cho déng doéi va chay vé ding & cudi hang. Lan luot cac
thanh vién thuc hién dén hét. Doi nao thuc hién nhanh nhat sé chién thang.

Hinh 2. Tro choi Con cua




Tro choi 3 Muc dich: Phat trién siic manh.
THUTAI | Dung cu: Phan viét, déng h6 bam gid, coi.
|\l Cach thuc hién: Ngusi choi
chiathanh cac déi déu nhau, diing theo cac
hang doc sau vach xudt phéat. Khi cé hiéu
lénh xuat phat (tiéng coi hoac tiéng vo tay),
ban dau tién bat nhdy bang hai chan vao
cac dau chan theo tha tu cho dén hét cu |,
sau dé chay vé chamtay ban tiép theova vé
diing & cudi hang. Cac thanh vién thuchién
lan lugt dén hét. Boi nao hoan thanh

nhanh nhat la doi chién thang.

Hinh 3. Tro choi Tha tai bat nhay

Tro choi 4 Muc dich: Phat trién stic manh, kha nang phéi hop van déng.

Dung cu: Cac loai vat chuan khac nhau cao 15 - 20 cm, ném mém
cao 20 - 25 cm, dong hé bam gis, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc doi déu nhau, ding theo cac
hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh xuat phat (tiéng coi hodc tiéng
vo tay), ngudi choi dau tién bat nhdy bang mét chan theo so d6 da dugc thiét ké,
déi chan khi di qua céc chang A, B, C, D khéc nhau, vuot qua vach dich va vé ding
& cudi hang. Khi ngudi choi dau tién dén dich thi ban tiép theo bat dau xuat phat,
thuc hién lan lugt dén hét. Doéi nao hoan thanh nhanh nhét la d6i chién thang.

Hinh 4. Tro choi Lan theo ddu vét




Chua deé lil:

CHAY CU LITRUNG BINH

il

Bai 1: PHOI HOP TRONG GIAI DOAN XUAT PHAT

VA CHAY GIUA QUANG

-Thuc hién dugc giai doan chay gilta quang.
,%MU(TIEU, -Thuc hién dugc giai doan xuat phat va tang toc do sau xuat phat.
AL veu ciucinear — Biét khac phuc hién tuong“cuc diém” xay ra khi chay cu li trung binh.
~Phén dau, né luc hoan thanh bai tap, hé trg gitip dé ban hoc.

1.Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham tai chd, xoay cac khép va cang co (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hoac 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mon:

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc do cu li
15-20m, ldplai 2 - 3 lan.

2.Trd choi hé tro khai déng

TAM BiA DI CHUYEN

Dung cu: Phan viét, cac tdm bia cing theo mau (bia tap).

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac déi déu nhau, moi doi chia thanh hai
hang doc ding d6i dién. Ban dau hang cta moi déi thuc hién dat tung tam bia
xubng dat, budc tung chan lén tdm bia, sau d6 nhdt tam bia dang tréng dat ra
phia trudc dé tién dén vach déi dién va dua cac tdm bia cho ban tiép theo dé thuc
hién, sau d6 di chuyén vé ding cudi hang. C& nhu vay thuc hién cho dén hét.
Doi nao cd ban cubi cung hoan thanh trudc la déi chién thang. Luu y trong qua trinh
di chuyén, chan khéng cham dat.
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Hinh 1. Tro choi Tdm bia di chuyén




KIEN THUC MOI

1. Phéi hgp trong giai doan chay giita quéang

Quang dudng trong ndi dung chay cu li trung binh tir 500 m - 2 000 m véi toc do
chay tuong déi cao. Dé dat dugc thanh tich tét thi viéc phdéi hop ki thuat hop i la
diéu can chu trong.

Mét sé luu y khi phéi hop trong giai doan chay gilta quang:

~ Duy tri dong tac chay thodi mai va co tinh nhip diéu, dong thoi phéi hop véi
hit thd sau.

- Khi chuyén tir dudng vong ra dudng thang, can gidm dan dé nghiéng cla
than trén, hai tay danh déu nhau va can bang co thé.

— Khi chuyén tir chay dudng thang vao dudng vong, can tang dan dé nghiéng cua
than trén sang trdi, tay phai danh manh hon va ban chan trai hoi xoay vao trong.

- Khéng thay déi tu thé chay dot ngét, go bé.

- Nang dui chan lang via phai, khéng qua cao hoac qua thap.

2. Phéi hgp trong giai doan xuat phat va tang téc d6 sau xuat phat

Trong chay cu li trung binh, xuat phat cao la ki thuat thudng dugc sir dung nhat.
Cac cu li chay thuong xuat phat dau duong vong. Do do, sau khi xuat phat can tiang
téc do, ép sat vao 6 chay trong cung (bén trai) dé chiém vi tri tét va thuan lgi nhat
trong cu li chay.

M6t s6 luu y khi phéi hgp trong giai doan xuat phat va tang toc dé sau xuat phat:

- Khéng ¢ géng dat toc do téi da ngay sau xuat phat va khéng duy tri téc d6 nhanh
lién tuc.

- Ep sét vao dudng chay phia trong (bén tréi) dé c6 uu thé vé vi tri.

3. Hién tugng “cuc diém”

Trong qua trinh chay cu li trung binh, sé c6 thai diém ngudi chay cdm thay mét moi
va xuat hién cac hién tuogng nhu tic nguc, dau xé6c mét bén héng, kho thag, budc chay
réi loan. Do 1a hién tugng “cuc diém” trong chay cu li trung binh.

Dé khac phuc hién tugng trén, ngudi chay can né luc y chi, déng thai chi déng
giam téc do chay, tich cuc hit thd sau, luan phién tha |6ng tay. Sau moét thai gian co thé
sé tré vé trang thai binh thuong.

LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom
- Bai tap phoi hop trong giai doan chay gilra quang:
+ Danh tay tai ché theo hiéu lénh: Nghe tiéng vo6 tay thi nhat bat dau danh tay,
nghe tiéng vo tay th hai mé phong danh tay vao dudng vong, nghe tiéng vo tay
thir ba két thuc bai tap. Thuc hién danh tay 25 - 30 gidy, lap lai 2 lan.




+ Chay tUr dudng thdng vao dudng vong véi téc dé trung binh, cu li thuc hién
80 - 100 m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Chay tir dudng vong ra dudng thang véi téc do trung binh, cu li thuc hién
80 - 100 m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Chay bién toc cac cu lingdn 50 m nhanh — 50 m cham, cu'li 100 m, lap lai 2 - 3 lan.

+ Chay véi téc do trung binh, cu li thuc hién tur 300 - 500 m.

- Bai tap phoi hgp trong giai doan xuat phat va tang téc d6 sau xuat phat:

+ Xuat phat va chay tang téc dé trén dudng thang cu li 30 m, sau d6 chuyén sang
chay theo quan tinh cu li 30 - 50 m, ldp lai 2 - 3 lan.

+ Xuat phat chay tang toc do dau duong vong culi 100 - 120 m chonirva 120 - 150 m
cho nam, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilta quang 3 - 6 phut.

+ Chay tang téc d6 tir dau dudng vong cu li 20 - 30 m, lap lai 2 - 3 lan.

Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gopy, sua chia cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay tuy suc:

Muc dich: Phét trién stic bén.

Cach thuc hién: Chay tuy stic trong vong 1 phut, lap lai 1 - 2 lan, nghi gilra cac lan
4 -6 phut.

* Nang cao dui tai ché:

Muc dich: Phat trién suc bén toc do.

Cach thuc hién: Chay nang cao dui nhanh tai ché trong vong 20 - 25 gidy, lap lai
3 -4 1an, nghi gita cac lan 2 - 3 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC BEN

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 37 - 38.

& VANDUNG

1. Em hay cho biét nhiing biéu hién cta hién tuong “cuc diém”.
2. Em luyén tap chay cu li trung binh dé rén luyén sic bén va y chi vuat qua khé khan.

THU THACH

Chay lién tuc cu li 600 m doi véi nam, 500 m doi véi ni.




Bai 2: PHOI HOP CAC GIAI POAN TRONG
CHAY CU LI TRUNG BINH

. - Thuc hién dugc cac giai doan trong chay cu li trung binh.
&k MUCTIEY, - Biét mot s6 diéu luat co ban trong mon chay.
7 Xl YEU CAU CAN DAT y i & B e A
— Cham chi, tich cuc trong viéc chuan bi dung cu hoc tap.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham tai cho, xoay cac khép va cang co (moi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hodac 10 - 15 giay).

Kh&i dong chuyén mon:

Chay budc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tdng toc do cu li
15-20m,laplai2 -3 lan.

2.Tro choi ho trg khéi déong

NHANH NHU CHGP
Dung cu: Qua bong da, qua béng r6, ré nhua, déng hé bam gig, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai déi déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xuat phat, méi doi lua chon mét loai bong (béng da hoac bong ré) cho ddi minh.
Cac ban lan luot chay 1én ré chung, nhat loai bong ma déi minh da chon vabé vao r6 cuia
déi minh, sau d6 chay nhanh vé cham tay ban tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Clt thé
thuc hién dén hét. Doi nao ¢6 ban cudi cing hoan thanh trudc la doi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Nhanh nhu chdp




mKIENTHUC MOl

1. Phéi hgp trong giai doan chay giiia quang va vé dich

Trong chay cu li trung binh, giai doan vé dich cé dé dai phu thudc vao cu li chay va
thé luc clia nguai chay. Khi gan dén giai doan vé dich, téc d6 clia ngudi chay thudng bi
giam sut do xuat hién mét moi.

Dé khac phuc va duy tri vé dich, can:

- NO luc y chi.

- Phéi hop danh tay nhanh va dap dudi chan manh dé tang téc vuat qua vach dich.

- Khoéng ding dét ngdt hodc ngdi, nam trén san sau khi vugt qua vach dich.

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

~Chay cu li trung binh cé quang dudng chay tuong déi dai (tr 500 m dén dudi
2 000 m) va gdy mét moi, hién tugng cuc diém cé thé xudat hién. Do do6, nguai chay can
phoi hgp cac giai doan mot cach nhuan nhuyén, tu nhién, chti trong dén nhip diéu chay
va nhip diéu thé dé cung cap du oxygen cho co thé.

- Khi hién tugng cuc diém xuat hién, can binh tinh cht déng giam téc dé chay va
két hgp véi hit ths sau dé nhanh chéng tré lai trang thai binh thuong.

-Dé nang cao thanh tich can thudng xuyén tap luyén lap lai cac bai tap ki thuat va
bai tap thé luc.

3. Mét sé diéu luat co ban trong mén chay

- Cac noi dung thi dau chay cu li trung binh 800 m va 1 500 m déu dugc tién hanh
trong san van dong.

-0 cu'li 800 m, van dong vién phai chay theo 6 riéng cho téi vach cho phép chay
vao dudng chung.

-Van déng vién tu y r&i duong chay sé khong dugce phép tiép tuc thi dau.

~Vach xuat phat ctia cu' li 1 500 m la mét dudng cong lién tuc, c6 bé réng la 5cmva
nam & sau dudng vong dau tién cla san van déng.

— Vach xuat phat

Hinh 2. San dién kinh Vach dich




LUYEN TAP

Luyén tap ca nhan hoac nhom
- Bai tap phéi hop trong giai doan vé dich:
+ Chay téng téc d6 thuc hién danh dich cu li 30 - 40 m, lap lai 2 - 3 lan,
+ Chay tang t6c do trén dudng vong va vé dich trén dudng thang cu li80 - 100 m,
lap lai 2 - 3 lan.
- Bai tap phéi hop céc giai doan trong cu li trung binh:
+ Chay cu li 300 m d6i véi nlt va 500 m d6i véi nam véi téc do tang dan.
+ Phéi hop cac giai doan trong chay cu li trung binh tir 400 - 600 m.
+ Thi dau chay cu li 500 m déi véi nlr, 800 m d6i véi nam.
Khi tap luyén theo nhém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cdc ban trong nhém
gopy, sua chia cho nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay lap lai cu li 200 - 300 m:
Muc dich: Phat trién stic bén.

Cach thuc hién: Chay 200 - 300 m véi toc dé trung binh, thuc hién 2 - 3 lan,
nghi gilra cac lan 4 - 6 phut.
* Bai tap lién hoan:
Muc dich: Phat trién sitc manh bén.
Cach thuc hién: Ngudi tap thuc hién luan phién céc tram:
—Tram 1: danh tay tai ch6 10 gidy.
—Tram 2: bat cao thang chan tai ché 10 lan.
—Tram 3: gap bung 10 lan.
Thuc hién 2 - 3 1an, nghi gita cac lan 4 - 6 phut.

TRO CHO! PHAT TRIEN SUC BEN

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 37 - 38.

VAN DUNG

1. Em hay néu mot sé diéu luat co ban trong mén THUTHACH
Chay tuy suc 5 phut dat
dugc cu li 960 m d6i vai
nam, 840 m doi véi nir.

chay cu li trung binh.
2. Em luyén tap chay cu li trung binh dé tang su bén
bi, kha ndang tap trung trong cac hoat déong hoc tap.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT sU'C BEN

Muc dich: Phat trién t6 chat stic bén va khéo léo.

Dung cu: Vat chudn, day chun, rao cao 20 - 25 cm, coi, déng ho
~ bam gic.

' Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh céc d6i déu nhau, ding theo
cac hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay),
ban dau tién chay nhanh vuot qua tudng thanh sé 1 (rao thap), sau dé tién dén va
nhay qua tudng thanh sé 2 (day chun), ti€p dén vugt qua tudng thanh sé 3 (nhiéu rao
xép lién tiép nhau) réi nhanh chéng chay vé dich dé ban tiép theo thuc hién.
Do6i nao hoan thanh xong trudc la doi chién thang.
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Hinh 1. Tro choi Vuot tuong thanh




| Tro choi 2 Muc dich: Phat trién stic bén va kha nang phéi hop van déng.

Dung cu: Day nhay, phén viét, qua cau, ré nhd, déng hé bam gig, coi.
Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh céc déi déu nhau, ding theo
cac hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc ti€éng vo tay), ban
dau tién chay téi khu vuc 1, nhat day va nhay 20 lan, néu vap day thi dung lai va
thuc hién tiép sao cho du sé 1an theo quy dinh. Tiép d6 di chuyén dén khu vuc 2,
nhat mét qua cau va ném vao rd, néu khéng vao thi nhat va ném lai dén khi vao ré.
Di chuyén tiép dén khu vuc 3 nhay 16 co dbi chan. Sau d6 chay nhanh vé dich va
ding vé cudi hang dé ban ti€p theo thuc hién. Cac ban lan lugt thuc hién dén hét.
Doi nao ¢o téng thai gian thuc hién it hon 1a déi chién thang.

I T: Lo cO chan trai |
P:LocO chéan phéi/l
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Hinh 2. Tro choi Lién hoan




cha déiv: BAI TAP THE DUC

Bai 1: BAI THE DUC LIEN HOAN

- Thuc hién dugc nhip 1 - 17 cla bai thé duc lién hoan va hé diang nhip.
{MU(TIEU, ~ Biét diéu chinh, stfa sai dong tac thong qua nghe nhin, quan sat va
T YEuciu cingar [uyén tap.

— Ludn ¢6 gang hoan thanh nhiém vu cta bai tap.

1.Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, xoay cac khép (méi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém
hoac 10 - 15 giay).

Khdi dong chuyén mon:

Cang ca (mdi déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém hoac 10 - 15 giay).
Thuc hién bai thé duc lién hoan I6p 6 tir 2 - 4 lan.
2.Trod choi hé tro khéi déng

CUNG NHAU VE DiCH

Dung cu: Phan viét, thang day, dong hé bam gid, coi.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac d6i déu nhau, ding theo cac hang doc sau
vach xuat phat. Khicé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién bat nhay bang
hai chan vao tiing 6 ctia thang day, roi chay vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo
sau do6 ding cudi hang. Cac ban lan luot thuc hién dén hét. Déi nao hoan thanh trong
thoi gian ngan nhat la déi chién thang.

Hinh 1. Tro choi Ciing nhau vé dich ..




KIEN THUC MOl

Bai thé duc lién hoan tirnhip 1-17
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TTCB Nhip 1
Pung nghiém. Chan trai budc sang

ngang rong hon vai,
dong thoi hai tay
dang ngang lén cao
chéch chit V, long
ban tay hudng vao
nhau, dau ngura.
X ed

Nhip 5

Nhip 4
Thuc hién nhu Thuc hién nhu
nhip 2 nhung nhip 3 nhung
déi bén. déi bén.
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Nhip 2
Than xoay sang trai,
chan trai khuyu géi,
chan phai théng,
dong thoi hai tay ha
ngang vai, ban tay
sdp, mat nhin thang.

Nhip 6

Nghiéng Iuon sang
trdi, chan trai khuyu
g06i, chan phéi thing,
tay phai 4p sat tai, long
ban tay hudéng sang
trdi, tay trai chéng
héng, mét nhin théng.

Nhip 9
Chan phai thang, than gap vuéng goc véi
chan, déng thai tay trai vong xuéng dudi
qua trdi, tay phai nang lén thanh hai tay
dang ngang, ban tay sap, mat nhin thang.

Nhip 8
Thuc hién nhu nhip

6 nhung d6i bén.

Hinh 2. Bai thé duc lién hoan tirnhip 1-10
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Nhip 3
Than xoay sang
phdi, hai tay lén
cao chéch chi V
tr¢ vé tu thé nhu

nhip 1.

Nhip 7
Chan trdi thang, hai
tay dang ngang,
ban tay sap, than
thdng, mat nhin

théng.

AR

Nhip 10
Tay phdi cham
ngon chan trai, tay
trdi huéng ra sau
lén cao, mat nhin
theo tay trai.



Nhip 11 Nhip 12 Nhip 13 Nhip 14
Tay trdi ha, tay phai Thuc hién nhu nhip Ping thdng, than Dui trdi  nang
nang lén thanh hai 10 nhung d6i bén. xoay sang phai, vudéng goéc vGi

tay dang ngang, chan trai kiéng gét, than, ban chan
ban tay sap, mat dong thai hai tay co  dudi, déng thoi
nhin thang. bét chéo trudc nguc, hai tay dua xudng
tay trai dé ngoai, ban  dudira sau, huéng

tay nam lai. vao nhau.

i

Y
2

AN

Nhip 15 Nhip 16 Nhip 17
Chan trédi ha phiatruéc,  Thuc hién nhu nhip 14 Ve TTCB.
chan phai kiéng got, nhung doi chan.

dong thai hai tay co
trudc nguc, tay phai dé
ngoai, ban tay nam.

Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tirnhip 11- 17

LUYEN TAP

’ .¢f\‘k

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién 17 nhip dau cta bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén
nhanh dan theo trinh tu sau: nhip 1-9;nhip 10~ 17; nhip 1 - 17.Thuchiénlaplai2 - 3 lan.




2. Luyén tap cap doi
Luan phién moét ban thuc hién va mét ban dém nhip tir cham dén nhanh, sau dé
ca hai cung thuc hién: nhip 1 - 9; nhip 10 - 17; nhip 1 - 17.

3. Luyén tap theo nhom

Tap hgp d6i hinh hai hang ngang ding déi dién nhau, thuc hién ti nhip 1 - 17
bai thé duc lién hoan theo nhip dém tir cham dén nhanh dan ctia ngudi chi huy.

Cac ban trong nhém goép y cho nhau. C6 thé luan phién moét hang thuc hién,
mot hang dém nhip.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Plng trén mot chan:

Muc dich: Phat trién ki nang thang bang.

Cach thuc hién: Ding trén mét chan, chan con lai co vé sau, tay cung bén chan
co nam c¢6 chan, tay con lai dua dang ngang, gitf thang bang trong 10 - 15 gidy,
déi chan, 1ap lai 2 - 4 lan, nghi gitra cac lan 1 - 2 phut.

* Pa lang chan cé da:

Muc dich: Phat trién t6 chat mém déo.

Cach thuc hién: Da lang chan trdi cao ra trudc (co da), thuce hién 10 1an, sau d6 déi
chan phai, lap lai 3 - 4 |lan, nghi gitia cac lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Hoc sinh c6 thé lua chon mot s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 47.

VAN DUNG

1. Em hay lua chon va tap luyén cac nhip & tu thé co ban ctia than minh.

2. Em tap luyén tai nha cung véi gia dinh vao budi sdng va két hop véi am nhac.

THU THACH

Thuc hién thuan thuc va hé dung
nhip 1 = 17 bai thé duc lién hoan,
5 lan lién tuc.




Bai 2: BAI THE DUC LIEN HOAN (tiép theo)

430000000008

" MUCTIEU, hé dung nhip.
o YEU CAU CAN DAT

- Tu gidc hoan thanh nhiém vu cta bai tap.

— Thuc hién dugc nhip 18 - 32 cda bai thé duc lién hoan va &

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, xoay cac khép (moi déng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo nhip dém
hoac 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

Cang co (mdi dong tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo nhip dém hodc 10 - 15 gidy).

2. Tro choi ho tro khéi déng

KHEO LEO CHUYEN BONG
Dung cu: Coi, cdc qua béng dé (hoac béng chuyén), déng hé bam gio.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, diing theo cac hang doc sau
vach xuat phat, déi truéng ding dau hang gitr bong bang mét tay, cac thanh vién ding
cach nhau mét canh tay. Khi ¢ hiéu lénh, déi truéng quay sau va chuyén béng, cac thanh
vién khac lan lugt nhan va chuyén bong bang mét tay, ngudi cudi hang sau khi nhan
boéng thi chay nhanh vé dau hang. B6i nao hoan thanh nhanh nhat la d6i chién thang.

Hinh 1. Trd choi Khéo léo chuyén béng
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KIEN THUC MOl

Bai thé duclién hoan ti nhip 18 - 32

Nhip 17

S

Nhip 21
Chéan phai ha chéch
trudc 45° sang phai,
go6i  khuyu, chan
trdi thang, hai chan
rong hon vai, dong
thoi hai tay dua
ra trudc lén cao
chéch chit V, ban tay
huéng vao nhau,

dau ngtra.

Nhip 18
bui  trdi nang,
long ban chan
hudng vao trong, tay
phai cham ban chan
trai, tay trai chéch
cao, ban tay ngua.
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Nhip 22
Chan phai thu veé
sat chan tréi, ngoi
trén nla trudc cua
hai ban chan, than
gitt thang, hai tay
chéng hoéng, mat
nhin thang.

Nh|p19
Chan trdi ha sat
chan phai, dong thoi
hai tay dang ngang,
ban tay sap, mat

nhin thang.

Nhip 20

Pbui  phdi nang,
Iong ban chan hudng

vao trong, tay trai ha

cham ban chan phai,

tay phai chéch cao,
ban tay ngtra.

Nhip 23
Dung thing, chan
trdibudc chéch truéc

45° sang trdi, goi
khuyu, chan phai
thang, hai chan réng
hon vai, dong thai
hai tay dua lén cao
chéch chitV, ban tay
huéng vao nhay,
dau ngtra.

Hinh 2. Bai thé duc lién hoan tirnhip 18 — 24

Nhlp 24
Chan tréi thu vé,
hai tay ha vé tuthé
dung nghiéem.
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Nhip 25

7 N

Nhip 26

Bat nhdy lén (tach Bat nhdy vé tu thé

hai chan), déng thai
hai tay co trudc nguc,
ban tay sap, khi roi
xubng hai  chan
ding rong bang vai,
mat nhin thang.
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Nhip 29

Chan trai budc

sang ngang rong
bang vai, hai tay
dang ngang lén
cao chéch chit V,
ban tay hudng vao
nhau, dau ngta.

ding nghiém.

Nhip 30
Chéan trai thu vé,
hai tay ha bat chéo
trudc bung, tay phai
dé ngoai, tha 1éng,
dau cui.

Nhip 27
Batnhaylén (tach hai
chan), dong thaoi hai
tay dang ngang lén
cao vo vao nhau, khi
roi xuong hai chan
ding rong bang vai,

mat nhin theo tay.

y

Nhip 31
Chan phai budc
sang ngang rong
bang vai, hai tay
dang ngang lén
cao chéch cht V,
ban tay huéng vao

nhau, dau ngtra.

Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tir nhip 25 - 32

LUYENTAP

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém ti cham dén nhanh dan theo trinh tu sau: nhip 18 - 24;
nhip 25 - 32; nhip 18 —32; nhip 1 - 32. Thuc hién lap lai 2 - 3 lan.

Nhip 28
Bat nhdy vé tu thé
dung nghiém.

Nhip 32
Chan phai thu vé
TTCB.




2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién va mét ban dém nhip tir chdm dén nhanh, sau do
ca hai cung thuc hién: nhip 18 - 24; nhip 25 - 32; nhip 18 - 32; nhip 1 - 32.

3. Luyén tap theo nhom

Tap hop doi hinh vong tron, thuc hién theo nhip dém ti cham dén nhanh dan cta
ngudi chi huy theo trinh tu sau: nhip 18 — 24; nhip 25 - 32; nhip 1 - 32.

Céac ban trong nhém gép y cho nhau. C6 thé luan phién mot hang thuc hién,
mot hang dém nhip.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Budc bén 6 vudng:
Muc dich: Phat trién t6 chat khéo léo.

Cach thuc hién: Budc chan trai vao 6 s6 1, chan 3 4
phai vao 6 s6 2, tiép theo chan trai budc vao 6 s6

3, chan phai budc vao 6 s6 4, chan trai budc i vé
6 56 1, sau d6 chan phai budc Iti vé 6 s6 2. Mét
chu ki dugc tinh 1a 3 -4 - 1 - 2. C& nhu thé thuc 1 2

hién 10 - 15 chu ki va nghi gitta quang 2 - 4 phut.

* Bat bén 6 vudna: Hinh 4. So dé tap luyén
Muc dich: Phét trién kha nang phéi hop van dong.

Cach thuc hién: Bat hai chan tif bén ngoai vao 6 s6 1, tiép tuc bat vao 6 s6 2,
6 56 4, 6 s6 3. Hoan thanh bat tir 6 1 - 2 - 4 - 3 duoc tinh 1a moét chu ki. Thuc hién
6 — 10 chu ki va nghi gitta quang 3 - 5 phut.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHEO LEO

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé trd choi dugc gidi thiéu & trang 47.

¥ VANDUNG

1. Em thuc hién céc nhip c6 tu thé thang bang trong bai thé duc lién hoan, & méi nhip
gitr tur 10 - 15 giay.

2. Em tap luyén bai thé duc lién hoan tai nha hoac khi tham gia cac hoat dong tap thé
tai trudng véi am nhac va ghi hinh khi da tap luyén thuan thuc.

THU THACH

Em hay thuc hién bai thé duc
lien hoan v&i nhac.




MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN TO CHAT KHEO LEO

" Mucdich: Ren luyén nang luc phéi hgp van déng.

Trochei ! Dung cu: Vat chuan, coc, day gidng ngang cao 50 - 60 cm, buc cao
All 210101 30 - 40 cm, rong khoang 20 cm, phan viét, coi, ddng hé bam gio.

~ Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac doi déu nhau, ding theo cac

hang doc sau vach xuat phat. Khi ¢ hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), lan lugt
cac ban chay luén vat chuan, chui qua day, bat qua buc va chay vé dich, sau do6 chay
vé cham tay ban tiép theo va diing cudi hang. Cac ban thuc hién lan lugt dén hét.
Doi nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang. o/

10-15m
Hinh 1. Tro choi Ai khéo léo hon

" Tro choi 2 | Muc dich: Rén luyén t6 chat khéo léo.

i+ Dung cu: Coi, cac thanh gé dai 2 - 4 m, rong khoang 20 cm, cac qua béng

da (hodc bong chuyeén), déng hé bam gid, buc cao 30 - 40 cm, vat chuan.
" Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac doéi déu nhau, diing theo cac
hang doc sau vach xuat phat. Khi c¢é hiéu lénh xuat phat (tiéng coi hoac tiéng vo
tay), ban dau hang gilt bong bang tay thuan, di chuyén thang bang trén thanh gé
vé dich, sau do6 chay vé dua béng cho ban tiép theo va vé ding & cuéi hang. Trong
qua trinh di chuyén, néu rgi khéi thanh gé hodc lam roi bong thi thuc hién lai tir dau.
Céc ban lan lugt thuc hién dén hé't Do6i nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang.

g

Hinh 2. Tro choi Cdu théng béng ~. .




—— Dhiin ba
THE THAO TU' CHON

THE DUC AEROBIC

Bai 1: NHOM BAI TAP KHO1 DONG
DI CHUYEN THANG

=¥ MUCTIEU, - Thuc hién dugc cac déng tac khdi dong di chuyén thang.
VAL YEUCAUCANBAT  _ Ren |luyén tinh kién tri, nd luc trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Tai cho xoay cac khép va cdng co (mbi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo
nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mon:

Thuc hién lién tuc bdy budc co ban Thé duc Aerobic. Mbdi budc thuc hién
2 lan x 8 nhip.

2. Trd choi ho tro khéi déng

- -

RONG, PHUONG, THO VA ECH e o S | =
Cach thuc hién: Nguai choi xép thanh ba vong C el ' ' 3 yic
tron 16n, vita va nhd khac nhau, méi vong tron l’ l’ g ‘[
dan cach mét dang tay va ding so le nhau. Nguoi £ 4 n e I
chi huy diing & gitia cac vong tron ho to cac hiéu I’ d i! h !‘
lénh nhu “Réng’, “Phuong’, “Thd’, “Ech” va thay doi o [ ™ o
thu tu ho lién tuc. Cac ban khi nghe “Rong”: Bling & !1 ' }' Q
khép hai chan, hai tay co vuéng goc truéc mat, “ l & :* u
bantay hudng vé trudc, cdc ngén tay co;“Phuong”™: 2 ' ' E
Pung trén moét chan, hai tay dang ngang; “Thd™

Hai chan bat chum tai cho; “Ech”: Hai chan rong, \
ngdi xudng va bat |én. Ban nao thuc hién sai sé Hinh 1.Tro choi Rong, Phuong,
bat c6c hodc 16 co mét vong quanh vong tron [6n. Tho va Ech




KIEN THU'C MOl

TTCB: Hai chan duing khép, kiéng got va hai tay chong hong.
1. Budc di trén mii ban chan

0
b

Hinh 2. Budc di trén mai ban chdn

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc Chan phdi budc Thuc hién nhu Thuc hién nhu
thang ra trudc. tiépthdngratrudc.  nhip 1. nhip 2.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

2. Budc don trudc

Hinh 3. Budc dén trudc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc Chan phdi buéc Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
thang ra trudc. khép, tién sat gét nhip 1. nhip 2.

chan trai.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.




3. Budc dudi trudc

Thuc hién tuong tu nhu budc don trudc nhung nhanh hon (mét nhip thuc hién
hai budc).

4, Bat lang chan trudc

Hinh 4. Bat lang chan trudc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi batlang  Chéan phai battiép Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
ra truéc, ban chan  lang ra trudc, ban  nhip 1. nhip 2.
dubi thang. chan dudi thang.

Nhip 5 = 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

5. Bat lang chan ngang

Hinh 5. Bat lang chdn ngang

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi batlang  Chan phdibattiép Thuc hién nhu  Thuc hién nhu
sang ngang, ban lang sang ngang, nhip 1. nhip 2.
chan dudi thang. ban chan dudi
thang.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.




6. Bat lang chan sau

Nhip 1
Chan trai bat lang
ra sau, ban chan
dudi thang.

7. Bat ¢d chan

Nhip 1
Hai chan bat
thang khép va
ban chan dudi
thang.

Hinh 6. Bat lang chan sau

Nhip 2
Chan phai bat tiép
lang ra sau, ban
chan dubi thang.

Nhip 3
Thuc hién nhu
nhip 1.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 -4.

Hinh 7. Bat c6 chan

Nhip 2
Tiép tuc bat tuong
tu nhip 1.

Nhip 3
Tiép tuc bat tuong
tu nhip 1.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

Nhip 4
Tiép tuc bat tuong
tu nhip 2.

Nhip 4
Tiép tuc bat tuong
tu nhip 1.




.‘ LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién céc budc: Budc di trén mai chan, budc dén trudc, budc dudi trudc theo
hudng thang ra truéc. Méi budc thuc hién 2 1an x 8 nhip, lap lai 3 luot.

- Thuc hién cac budc: Bat lang chan trudc, bat lang chan ngang, bat lang chan sau,
bat c6 chan theo dudng thang vé trén mat dat, khéng dé chan bat ra khéi vach. Méi budc
thuc hién 2 1an x 8 nhip, lap lai 3 luot.

2. Luyén tap theo nhém

— Ca nhém thuc hién lan luot cac budc: Budc di trén mai chan, budc don trudc,
budc dudi trudce, bat lang chan trudc, bat lang chan ngang, bat lang chan sau, bat ¢6
chan theo nhip vo tay cia ngudi chi huy. Méi hang ngang gém hai ban ciing di chuyén va
gitr khodng céach gitra cac hang ngang la 2 m, thuc hién hét 5 m sé diing cho. Bén khi
hét nhom thi thuc hién tuong tu dé di chuyén vé.

— Ca nhém thuc hién ba budc co ban Thé duc Aerobic: Budc diéu hanh, buéc chay
bo va budc cach quang véi dong téc tay do nhém lua chon (nhitng dong tac tay co ban
da hoc & 16p 6). Moi budc thuc hién 4 lan x 8 nhip, lap lai 3 lan.

Ddnh gid qud trinh thuc hién 6 bi léch khéi dudng thdng va khéng déu nhau.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap rén luyén doi chan:

Muc dich: Phat trién stic nhanh.

Cach thuc hién: Lan lugt thuc hién tai ch6 4 budc bat nhay trong bai, méi budc
thuc hién 2 lan x 8 nhip. Lap lai 3 lugt, nghi gitta cac lugt 1 phut.

* Bai tap rén luyén chuyén déng da hudéng:

Muc dich: Phat trién kha nang phéi hgp van déng.

Cach thuc hién: Tai cho thuc hién lién tuc 4 budc bat nhay trong bai, moi budc
thuc hién trong 4 nhip va luan phién déi budc trong 8 1an x 8 nhip. Lap lai 3 luct,
nghi gilta cac luot 1 phut.

~ A~ ~
TRO CHOI VAN DONG BG TR
Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét sé tro chai dugc gidi thiéu & trang 66 — 67,
n.0 B

VAN DUNG
1. Em hay tap luyén thudng xuyén cac budc

khé&i déng di chuyén théng va danh gia xem THU THACH

viéc tap luyén nay cé thé giup em phong h L )

tranh nhiing chan thuong ving chan va Em hay thuc hién cac budc trong
phat trién stitc manh ctia chan khéng? bai di chuyén thang 5 m ding vdi
2. Em hay so sanh két qua nhdy day trong  nhipnhaccta3 bainhaccétocdo
1 phut, trudc va sau khi luyén tap bai khai khac nhau (cham, vira va nhanh).
déng di chuyén hudng thang trong 1 thang.
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Bai 2: CACBUGC CHANPHOIHOP ..o

THE DUC AEROBIC :
g < ity —Thuc hién dugc cac budc chan phéi hop Thé duc Aerobic. g
* A vEucAucinpar — Nghiém tic, nang dong trong tap luyén. -

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Tai cho xoay cac khép va cang co (moi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mon:

Thuc hién bai tap khai dong di chuyén hudng thang. Méi budc thuc hién 5 m.

2. Tro choi ho tro khéi déng

KHA NANG PINH HUONG

Dung cu: Thudc thang hodc gay thé duc, phan viét.

Cach thuc hién: Ngugi choi xép thanh hang ngang, moi ban cach nhau 1 m, mat hudéng
vé phia trudc va tudng tugng minh dang ding trén mat dong ho. Ngusi chi huy hé to
mot s6 ngau nhién tur 1 dén 12. Khi nghe s6 cac ban déng loat buéc theo hudng tuong
ng vaGi s6 trén mat déng ho da tudng tugng (quy udc s6 12 trudc mat, s6 6 sau lung,
sO 3 bén phai, s6 9 bén trai). Tiép tuc thuc hién tuong tu khoang 10 lan. Ban c6 sé lan
thuc hién ding hudng nhiéu nhat la chién thang.

~

Hinh 1. Tro choi Kha nang dinh hudng




KIEN THUC MOl

TTCB: Hai chan dung khép, hai tay khép sat than.
1. Budc tién va lui khép chan

b
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Hinh 2. Budc tién va lui khép chdn

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Chan trdi budc ra Chan phdi budc Chan trdi budc Chan phai budc lui
trudc, hai tay nam  khép sat chan trdi, Iui ra sau, hai khép sat chan trai,
cochéotrudcnguc. hai goi khuyu, hai tay nam co chéo ding nghiém.

tay thdng chéch trudc nguc.

cao chlr V.

Nhip 5 -8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.
2.BudcchirA

Hinh 3. Budc chir A

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budc i Chan phai budc Chan trai budc Chan phai budc
chéch ra sau, tay chéchrasaungang tién ra truéc vé khép, hai goi
trdi chéch ngang chan trdi, hai tay vi tri ban dau, khuyu, hai tay vo
dudi, ban tay dudi chéch ngang dudi, hai tay co chéo trudc nguc.
hudng trudc, tay longbantayhudng trudc nguc.
phai chéng hong. trudc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.




3. BudcchiV

Nhip 1
trai
tién chéch trudc,
khuyu tay trdi sat
vao hong, tay trai
chéch ngang dudi
ban tay xoe huéng

Chan budc

trudc, tay phai

chéng héng.

Hinh 4. Budc cha'V

Nhip 2
Chan phai budc
chéch truéc ngang
chan  trdi,  hai
khuyu tay sat vao
héng, hai tay xoé
chéch ngang dudi,
long  ban  tay
hudng trudc.

Nhip 3
Chan trai budc lui
vé vi tri ban dauy,
hai khuyu tay gap,
hai ban tay dan
vao nhau Up trudc
bung.

A

Nhip 4
Chan phai budc
khép sat chan trai,
bat nhe hai chan,
hai tay v6 trudc
nguc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién cac budc chan phéi hop
lan lugt theo 4 hudng trudc, sau, trai va phai.
MoGi huéng thuc hién 2 lan x 8 nhip. Lap lai 3 lan.

- Thuc hién cac budc chan phéi hop véi
moé hinh mdt dong ho, hai chan ding trong
vong tron. Thuc hién lan lugt cac budc, moi budc
thuc hién 4 lan x 8 nhip.

Hinh 5. Luyén tap trén mé hinh
mat déng ho
2. Luyén tap theo nhém
- Ca nhém xép thanh vong tron, mat huéng vao trong, dan cach 2 m. Luan phién
dém nhip va thuc hién lan luot cac buéc chan phoi hop trén mo hinh mat déng ho
(Hinh 5), méi ban dém nhip mét budc chan 2 lan x 8 nhip. Lap lai 3 lan.




— Ca nhom xép thanh hai vong tron 1én va nho, ding déi dién nhau. Cac ban &
vong tron 1én thuc hién lan luot cdc budc chan phéi hop theo nhip nhac dé cac ban
& vong tron nhd quan sat, moi budc 4 1an x 8 nhip. Khi thuc hién xong sé déi vi tri va
vai tro cho nhau, lap lai 3 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap bat nhay:

Muc dich: Ren luyén sutc manh. 1m
Cach thuc hién: Thuc hién bat nhay t T dén
D, bat tai choé (quay mat vé T), bat tu B tr& vé T,
bat tai ché (quay mat vé D). Chan khéng duoc
cham bén trong vong tron. Thuc hién 3 lan
lién tuc, lap lai 3 lugt, nghi gitta cac luot 2 phut.
* Bai tap bat nhay 4 huéng: T b
Muc dich: Ren luyén khéo léo.

Cach thuc hién: Bung tai diém O, mat luén

huéng thidng diém D va bat theo thu tu tu
O-bP-0-T-0-N-0-B-0. N

Chan khéng dugc cham bén trong vong tron.
Thuc hién lién tuc 8 lan, lap lai 3 luot, nghi gitra
cac luot 2 phut.

Hinh 6. So dé rén luyén
hinh Trdi Ddt

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét sé tro chai dudc gidi thiéu & trang 66 - 67.

" i e
® VANDUNG

¥

1. Cac em cung tham khao trén internet dé théng nhat chon moét bai nhac Bong dao
Viét Nam va thuc hién cac budc chan phoi hop véi bai nhac.

2. Em hay st dung cac tu thé tay co ban da hoc & I6p 6 dé ghép vao cac budc chan
phai hop.

THU THACH

Em hay thay d6i thi tu cac budc phéi
hop va tap dung nhip véi mét bai
nhac ma ban em chon.




Bai 3: CAC BUGC CHAN PHOI HOP
THE DUC AEROB'C (tié'p the0) 40800 OE00EN00EREERES

¥ ucnit — Thuc hién dugc cac budc chan phéi hop Thé duc Aerobic.
%m, ciu ciN par — Phéthuytinh t6 chic, hoat dong hé trg doi nhom.

1. Khéi dong
Khéi dong chung:

Tai ch6 xoay cac khdp va cang co (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo
nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Kh&i dong chuyén mon:

Thuc hién bai tap khai déng di chuyén hudng thang va két hgp bay budc co ban
Thé duc Aerobic di chuyén. Méi budc thuc hién 5 m.
2. Trd choi ho trog khéi dong

BUGC NHAY Al PEP

Dung cu: Thudc thang hodc gay thé duc, phan viét, loa dai.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac déi déu nhau. Méi ban ding trong vong
tron dudng kinh 50 cm dugc vé san hai dudng chéo chir X dai 1 m. Ngugi chi huy
goi tén lan lugt bay budc co ban Thé duc Aerobic (méi budc thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip nhac hodc nhip dém). Ngusi choi phéi nhin thang phia trudc va ¢6 géng
thuc hién chinh xac cac budc chan ca ban, chan khong dugc cham vao vach vong tron va
bat ki vach ké ngoai vong tron, moi lan cham tinh 1 16i. P6i nao cé s6 16i it nhat la
chién thang.

Hinh 1. Tré choi Budc nhay ai dep




TTCB: Hai chan duing khép, hai tay khép sat than.
1. Buéc ngang khép chan

Hinh 2. Budc ngang khép chdn

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trai budc Chan phdi budc Chan phdi budc Chan trdi budc
sang ngang, hai khépsangchantrdi, sang ngang, hai khép satchan phai,

tay co ngang trudc
nguc.

hai tay quay khuyu
tay vong xudng
dudi ra ngoai va
dang ngang.

g6i khuyu, hai tay
vO trén cao.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4.

2. Budc tién va lui bon buéc
2.1. Budc tién bon buéc

2
\ ;’Tj;

hai tay khép sat
than.

Hinh 3. Budc tién bén budc

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc Thuc hién nhu Thuc hién nhu Chan phaikhép sat
thang ra trudc, hai  nhip 1 nhung d6i nhip 1. chan trdi, hai géi
tay co trudc nguc chan phdi budc khuyu. Hai tay co
va quay cudn tron ra trudc. trudc nguc, tay trai

ra trudc.

dat trén tay phai.



2.2. Budc lui bon buéc

.\:

Hinh 4. Budc Iti bén budc

Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8
Chan trdi budc Chan phdibudclui Thuc hién nhu Chan phai khép sat
lui ra sau, hai tay tiép ra sau, hai tay nhip 5. chan tréi, hai goi
dang ngang. gap khuyu, mui tay khuyu, hai tay vo

cham vai. trudc nguc.

3. Budc di sang ngang chéo chan

Hinh 5. Budc di sang ngang chéo chdn

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Chan trdi budc Chan phdi buéc Thuc hién nhu Chan phdi budc
sang ngang, hai chéotrudcchantrdi, nhip 1. khép sat chan trai
tay chéch ngang chanphaikiéng got, va hai goi khuyu,
dudi, long ban tay hai tay thang dan hai tay vo trudc
hudng ra sau. chéo trudc. nguc.

Nhip 5 - 8: Thuc hién nhu nhip 1 - 4, nhung déi chan phai thuc hién trudc.




' B LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

— Thuc hién lan luot cac budc chan phoi hop theo nhip dém tu cham dén
nhanh. Méi budc thuc hién 6 lan x 8 nhip, lap lai 3 lugt, nghi gilta cac lugt 2 phut.

- Thuc hién cac budc chan phéi hop theo hinh vé vong tron cta tro chaoi
“Budc nhay ai dep”. Méi budc thuc hién 4 1an x 8 nhip, lap lai 2 luct, nghi gilta cac
luot 2 phut.

2. Luyén tap theo nhom

— Ca nhém xép thanh hai hang ngang ding déi dién va cach nhau mét dang tay.
Luan phién dém nhip va thuc hién cac budc chan phéi hop, méi ban dé€m nhip mot budc
chan 4 1an x 8 nhip. Lap lai 3 lan.

— C4 nhém thuc hién bén budc co ban Thé duc Aerobic: Budc tach chum ngang,
budc tach chum doc, buéc nang goi va budc da chan véi dong tac tay do nhém sang tao
(nhitng dong tac tay co ban da hoc & 16p 6). Moi budc thuc hién 4 1an x 8 nhip, lap lai 4 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Bai tap chéng bat:

Muc dich: Ren luyén suc nhanh - siic manh.

Cach thuc hién: Chong sap va thuc hién lién tuc moét chubi déng tac: Bat tach hai
chan sang ngang, bat khép hai chan, bat co géi hai chan sat vao nguc thanh tu thé
ngdi x6m, vé hai tay trén dau va chéng tay, bat dudi hai chan trévé tuthé chong sap.
Thuc hién t6i thiéu 15 lan trong 1 phut, 1ap lai 3 1an, nghi gitra cac lan 2 phut.

* Bai tap phdi hop di chuyén:

Muc dich: Ren luyén khéo léo.

Cach thuc hién: Thuc hién bat tai ché nhom dong tac: Bat lang chan trudc, bat co6
chan, batlang chan ngang, bat 1ang chéan sau. Luan phién méi budc thuc hién 4 nhip,
lap lai 3 Ian, nghi gitra cac lan 1 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Hoc sinh co thé luva chon mot s6 tro choi duoc gidi thiéu & trang 66 — 67.

&% VANDUNG
1. Cac em st dung bai nhac Déng dao Viét Nam THUTHACH
(c6 thé tham khdo trén internet) va thuc hién Hai d6i hay dé6i bai
ghép cac budc chan phéi hop cta Bai 2 va Bai 3 nhac nén cho nhau va
dé cung nhau tap luyén. thuc hién bai bién soan cua
2. Em hay s dung cac tu thé tay co ban da hoc d6i minh dung nhip véi nhac

& 16p 6 dé ghép vao cac budc chan phdi hap. nén mdi.




Bai 4: BAI THE DUC AEROBIC LIEN HOAN

~ Thuc hién dugc bai Thé duc Aerobic lién hoan két hop véi nhac.

:{MUCTIEU, - Biét mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.
T AL YEUCAUCANDAT — XU i dugc mét s6 tinh hudng khi t6 chiic phéi hop véi déng doi.
- Phat huy tinh ham hoc, tinh trung thuc trong qua trinh hoc tap.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Tai ch6 xoay cac khdp va cang co (moi dong tac thuc hién 2 lan x 8 nhip theo
nhip dém hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén moén:

Thuc hién bai tap khai déng di chuyén huéng thang. Méi budc thuc hién 5 m.

2. Tré choi hé tro khéi déng

CON COC,CON CO

Cach thuc hién: Ngudi choi xép thanh hai vong tron cach nhau mét dang tay
(mot vong tron I6n va mét vong tron nhé), diing so le nhau va hai tay chong héng.
Ngudi chi huy ding & tam vong tron va hé to cac hiéu lénh nhu “Céc tién (hoac Iui)...!"
“Co tién (hodc lui)...". Khi nghe ho “Coc tién (hodc IUi)...!" cac ban cung nhau thuc hién
dong tacbat coc tién lén trude (hoac lui ra sau) mot bude. Khi nghe h6“Co tién (hoaclui)...!,
cac ban cung nhau thuc hién dong tac 16 ¢o tién lén trudc (hodc lui ra sau) mét budec.
Ban nao thuc hién sai sé bat c6c hoac 16 co moét vong quanh vong tron 16n.

Hinh 1. Tro choi Con cdc, con co




KIENTHUC MO

1. Bai Thé duc Aerobic lién hoan

Bai Thé duc Aerobic lién hoan st dung cac dong tac cta bai Thé duc Aerobic & I6p 6
(cac hinh vé) két hop véi cac dong tac budc chan phoi hop clia bai 2, bai 3 & 16p 7.
TTCB: Hai chan dung khép, hai tay khép sat than.

Nhip 1 - 8: Budc diéu hanh (Nhip 1 —4) — Budc tién va lui khép chan (Nhip 5 - 8)

Hinh 2. Budc diéu hanh
Nhip 9 - 16: Budc chay bo (Nhip 9 - 12) - Budc chit A (Nhip 13 - 16)

9 10
Hinh 3. Buéc chay b6
Nhip 17 - 24: Budc cach quang (Nhip 17 - 20) - Buéc chrV (Nhip 21 - 24)

18
Hinh 4. Budc cdch quang




Nhip 25 - 32: Budc nang goi (Nhip 25 - 28) — Budc ngang khép chan (Nhip 29 - 32)

Hinh 5. Budc nang géi
Nhip 33 - 44: Budc tach chum doc (Nhip 33 - 36) — Budc tién va lUi bon budc (Nhip 37 - 44)

36
Hinh 6. Buéc tdch chum doc

Nhip 45 - 56: Budc tach chum ngang (Nhip 45 - 48) - Budc di sang ngang chéo chan (Nhip 49 - 56)

47

Hinh 7. Budc tdch chum ngang




Nhip 57 - 64: Budc da chan (Nhip 57 — 60) — Budc chrV (Nhip 61 - 64)

59

Hinh 8. Budc dd chan
¢ Lan thu 2, thuc hién d6i chan phai.
2. Mét s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

2.1. Trang phuc quy dinh cila mén Thé duc Aerobic

— Cac van dong vién phai di giay Aerobic mau trang va tat trdng, dé cac trong tai dé
quan sat; Toéc phai dugc budc chat sat dau; Khéng duge deo dé trang suic khi thi dau;
Khéng dugc phép vé 1én co thé.

- Trang phuc ctia Aerobic khéng dugc phép lam bdang chat liéu trong suét.
Khoéng dugc phép st dung trang phuc ¢6 nhiing hinh vé thé hién chién tranh, bao luc hay
ton gido.

- Viéc trang diém chi dugc chdp nhan d6i véi van déng vién nit nhung cling chi that
nhe nhang.

2.2. Néi dung thi dau

a. S6 lugng ndi dung

Chuong trinh thi ddu mon Thé duc Aerobic bao gébm cac ndi dung sau: Bai Quy dinh
8 ngudi, bai Ty chon 3 nguai va bai Tu chon 8 nguai.

b. S6 lugng van déng vién

~ Bai Quy dinh: 8 van déng vién (8 nam/ 8 nlt/ 8 hon hop nam va ni).

- Bai Tu chon 3 nguai: 3 van déng vién (3 nam/ 3 nt/ 3 hdn hgp nam va na).

- Bai Tu chon 8 nguai: 8 van déng vién (8 nam/ 8 nt/ 8 hon hgp nam va ni).

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién ting doan déng tac bai Thé duc Aerobic lién hoan tai chd theo
nhip dém cham, moéi doan doéng tac thuc hién 8 lan. Thuc hién lan luot hét cac doan
trong bai.

~ Thuc hién tiing doan déng tac bai Thé duc Aerobic lién hoan vai nhac nén bat ki
theo nhip i.Thl_.l’C hién méi doan 4 lan theo nhac.




2. Luyén tap theo nhém

- Ca nhém xép thanh vong tron Ién, mat hudng vao trong vong tron, luan phién
nhau dém nhip va thuc hién tap bai Thé duc Aerobic lién hoan, méi ban dém 1 1an x 8 nhip.
Thuc hién bai tap 2 lan lién tuc, 1ap lai 3 lan.

- Ca nhém cung nhau thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan vai nhac, lap lai 4 lan.

Lan luot ci ra hai ban ddnh gid su déng déu ca nhém.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap Thé duc Aerobic lién hoan:

Muc dich: Ren luyén stic bén chuyén mon.

Cach thuc hién: Thuc hién bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac lién tuc 3 1an va
nghi 1 phut. Thuc hién tiép 2 lan lién tuc va nghi 2 phut. Tiép tuc thuc hién 1 lan,
nghi 3 phut. Lap lai 3 lan.

* Bai tap chdng giii:

Muc dich: Ren luyén stic manh cta tay.

Cach thuc hién: Chéng ngtra gilr 30 giay, sau dé chuyén sang chong sap gitr 30 gidy.
Lap lai 3 1an, nghi gitta moéi lan 1 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro choi dugc gidi thiéu & trang 66 - 67.

VAN DUNG

1. Cac em héay thay déi tha tu cac dong tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan va
thuc hién véi nhac.

2. Trong gid ra choi, cdc em cung nhau tap luyén bai Thé duc Aerobic lién hoan vdi
nhac cho cac ban cung xem.

THU THACH

Céac em chon mét bai nhac truyén
théng va thuc hién bai Thé duc
Aerobic lién hoan dung nhip va
ldp lai dén hét bai nhac.




MOT SO TRO CHO'I

VAN DONG BO TRO

Muc dich: Rén luyén nang luc phoi hgp van déng.

Dung cu: Hai soi day dai 5 m, phan viét.

 Cach thuc hién: Nguoi choi vé mét vach xuat phat, sau dé kéo cang hai
sgi day tao thanh hai dudng thang vé6i khoang cach 1 m. Cac ban lan lugt thuc hién
doéng tac ding trudce vach xuat phat, hai tay dang ngang va quay 5 vong tai ché, sau dé
di hét dudng thang, trong qua trinh di néu tay cham vao day hay di ra khoi duong bién
clia dudng thang xem nhu bi loai. Lan luct thuc hién cho dén hét cac ban trong 16p,
nhitng ban hoan thanh t6t sé dugc tuyén duonag.

Hinh 1. Tro choi Ai di thdng béng tét

. Muc dich: Rén luyén khéo Iéo.
. Dung cu: Phan viét.
- .,,;L' Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai d6i, doéi thuc hién va
doi danh gid. Cac ban trong hai doi bat cap va cung thi v6i nhau. Cac ban doi
danh gia ding gan tam vong tron va mat hudng vao tam, ban doi thuc hién
ding trén duong tron. Trong khi cac ban d6i danh gid dong loat dém to tir 1 - 5
thi cac ban doéi thuc hién chay that nhanh ra xa vong tron, khi nghe hé “Dung lai”
thi cdc ban dung lai. Cac ban doi danh gid phai doan chinh xdc khodng céch
tlt cdc ban thuc hién dén vong tron va dodn diung s6 budc chay bo, sau do
thuc hién budc chay bé dé dén ban thuc hién. Néu doan diung va thuc hién chinh xac
sé dugc 1 diém, sau do doi vai cho nhau. Déi nao dugc nhiéu diém hon la chién thang.




Hinh 2. Tro choi Dung lai

Muc dich: Rén luyén nang luc phéi hgp van dong.
Dung cu: Coi, déng ho bam gio.
Céach thuc hién: Ngudgi choi chia cac doi, xép thanh vong tron.

THANG BANG
. CUNG NHAU
Khi c6 hiéu lénh, cdc ban cung nhau thuc hién dong tac dang ngang hai tay va quay

5 vong tai cho. Sau dé ca doi sé dung trén moét chan va thang bang sap, hai tay
dang ngang, mét chan dua thang ra phia sau ngang bang véi méng. Sau 30 gidy, doi c6

nhiéu ban gilr dugc tu thé chan thang bang khong cham dat la chién thang.

Hinh 3. Tro choi Thdng bdng cling nhau




|

chadéi: BONG PA

Bai 1: KITHUAT TANG BONG

o
e e .

BANG MU GIUA BAN CHAN

~ Thuc hién dugc ki thuat tang béng bang mu gilta ban chan.
g — Thuc hién dugc cac bai tap bé tro da bong.
* MUCTIEY, L U R T . ; :
Y\ veuciucinpar — Biét mot so diéu luat co ban trong bong da.
" = Nang cao tinh tich cuc, tu gidc trong tap luyén.

1. Khéi dong

Khéi dong chung:

Chay cham, tai ch6 xoay cac khép va cang co (mdi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

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

— Thuc hién tdng béng mét lan cham, ding va da béng bang long ban chan
trong 2 phut.
2.Trochoihotrgkhéidong e

DOAN TAU SIEU TOC

Dung cu: Qua béng d4, phan viét, coi.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac d6i déu nhau, ding thanh cac hang doc
sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién cam
bong chay 1én vach giéi han va tung Ién réi thuc hién tang boéng truc tiép ba lan
(tdng mot 1an cham mu ban chan va git béng lai bang tay). Sau d6 chuyén béng cho
ban tiép theo va chay vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu. Doi nao
hoan thanh dau tién la chién thang.

Hinh 1. Tro choi Poan tau siéu téc




KIEN THUC MG

1. Vi tri tiép xiic b6ng badng mu giira ban chan

Mu giifa ban chan: Tiép dién mat trén ctia ban chan (phan budc day giay).

LY

2.Tang béng dé bong cham dat ndy Ién bang mét chan

Hinh 2. Vi tri mu gitra ban chan

Hinh 3. Tang béng dé béng cham ddt ndy lén bdng mét chan

TTCB Thuc hién
Hai chan dung trudc sau Tha béng roi cham dat ndy lén, khi bong & vi tri dudi
(chan thuén phia truéc), dau géithi dudi thang ban chan thuan ra phia trudc dé
hai dau go6i hoi khuyu, tiép xtc phia dudi béong bing mu gita ban chan,
hai tay cdm boéng ngang sau dé thu nhanh chan vé dé béng roi cham dat.
hong va dua ra trudc. Tiép tuc thuc hién 1ap lai dé tdng bong.




3.Tang béng dé béng cham dat nay l1én bdng hai chan

Hinh 4. Tang béng d@é béng cham ddt ndy lén bdng hai chan
TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc sau  Thuc hién tuong tu nhu tdng bong dé bong cham dat
(chan thuan phia truéc) ndy lén bang mét chan nhung luan phién déi chan dé
hai dau go6i hoi khuyu, tangbéng.
hai tay cam béng ngang
hong va dua ra trudc.

4. Tang béng mu gitia truc tiép bang hai chan

Hinh 5. Tang béng mu gitra truc tiép bdng hai chdn

TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc sau  Tha béng roi, khi béng vira téi dau goi, chan thuan tiép xtc
(chan thuan phia trudc) bdéng bang mu gitia ban chan, ¢6 chan gitr chat, déng thoi
hai dau g6i hoi khuyu, dabdnglén cao sao cho vitribong khong quanguc. Khibong
hai tay cdm béng ngang  roixudng, d6i chan tang béng.
héng va phia trén mu
ban chan thuan.
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5. Mét s6 diéu luat co ban trong béng da
5.1. Bong ngoai cudc va bong trong cudc
- Bong ngoai cudc la:
+ Bong da vuot qua han dudng bién ngang,
bién doc du & mat san hay trén khong.
+ Khi trong tai da théi coi dung tran dau.
Vidu:Qua bong & vi tri D (Hinh 6) la bong ngoai
cudc vi da ra ngoai dudng bién.
- Boéng trong cudc la:
+ Bong trong suét thai gian ti khi bat dau dén
khi két thuc tran dau.
+ Bong bat vao san tur cot doc, xa ngang cau
mon hoac cot co goc.
+ Béng bat vao san ti trong tai hodc trg li  Hinh6.Vitribdng trong cuéc
trong tai ding trong san. va béng ngodi cudc
Vi du: Qua bong & cac vi tri A, B va C (Hinh 6) la
béng trong cudc vi chiing chua hoan toan vuot qua
duong bién.

5.2.Ban thang hop lé

Mot ban théng hop 1é khitoan bé béng da vuot
qua dudng cau mon, nam & gitra cac cdt cau mon va
dudi xa ngang (béng & tri tri B, Hinh 7), néu trudc dé
doi bong ghi ban khong pham luat.

Hinh 7. Vi tri béng da vao cau mén (ban thdng)
vd béng chua vao cdu mén

¥ A=

1. Luyén tap ca nhan

- Thuc hién ki thuat tang bong dé bong cham dat ndy 1én bang mét chan va
hai chan trong 2 - 3 pht.

—Thuc hién ki thuat tang bong mu gitia truc tiép bang hai chan trong 1 phut.
2, Luyén tap cap doi

Hai ban ding déi dién cach nhau 1 - 1,5 m. M6t ban tung béng dé ban déi dién
thuc hién dong téc tang bong mu gitra truc tiép bang hai chan, khi béng roi
nhanh chong nhat béng r6i tung bong ngugc lai dé ban kia thuc hién tuong tu.
Thuc hién trong 2 phat va ldp lai 2 1an. Quan sat va goép y cho nhau trong qua trinh
tap luyén.




GOC REN LUYEN THE LUC

* Bai tap van luon:

Muc dich: Phat trién stiic manh co bung.

Cach thuc hién: Ngoi dusi dat, than trén hoi nga ra sau, hai chan chum laivaco lén
khéng cham dat (hai géi trudc nguc), hai tay co tu nhién. Thuc hién van than trén

sang trai — phailién tuc 8 - 10 lan, 13p lai 3 1an, nghi gilta cac lan 1 phut.

* Bat o chan tai cho lién tuc:

Muc dich: Phat trién stic manh c6 chan.

Cach thuc hién: Dung hai chan réng bang vai, kiéng gét, dung luc c6 chan dé
bat ndng co thé 1én mét cach nhip nhang va lién tuc. Thuc hién tir 30 - 45 gidy va
lap lai 3 1an, nghi gitra cac lan 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TR

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro chai dugc gidi thiéu & trang 79 - 80.

& VAN DUNG

1. Néu mét s6 diéu luat trong bong da ma em biét.
2. Em st dung ki thuat tang bong bang mu gitta ban chan khi tham gia cac hoat déng

ngoai khoa nhuté chic cac tro choi van dong hodc cac cudc thi vé ki thuat trong béng da.

THU THACH

Thuc hién tang béng truc tiép bang mu
gitta ban chan (vai ca hai chan) 3 lan déi
véi nam, 2 lan d6i véi nir.
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Bai 2: KI THUAT DA BONG
BANG MU TRONG BAN CHAN

E g - Thuc hién dugc ki thuat da béng bang mu trong ban chan. E
s A& MucTiky, - G 0 e . .
= "ML veu chv CAN oar Biét phat trlen \:é tu an, chu’a dong tac s_a’l. A ) :
. - Phét huy tinh tap thé, tinh tich cuc, tu giac trong tap luyén. v

1. Khéi dong

Kh&i dong chung:

Chay cham, tai cho xoay cac khdp va cang co (mdi ddng tac thuc hién 2 lan x 8 nhip
theo nhip dém hoac trong 10 - 15 giay).

Kh&i dong chuyén mon:

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

—Thuc hién tang béng bang mu gilra ban chan, diing va da béng bang long ban
chan trong 2 phut.

2.Trd choi ho tro khéi dong

CON COC GAPTRUNG
Dung cu: Qua béng da, vat chudn, phén viét, coi, d6ng hé bam gio.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc déi déu nhau, diing xép thanh cac hang
doc sau vach xuat phét. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién
nhanh chéng kep mot qua bong gitia hai chan, hai tay kep hai qua bong sat hong,
thuc hién di chuyén bat céc vong qua vat chudn dé tré vé vach xudt phat dua béng cho
ban tiép theo. Trong luc di chuyén, néu béng roi thi nhat lén lai va ti€p tuc thuc hién.
Lan lugt thuc hién cho dén hét déi. Doi nao hoan thanh nhanh nhat 1a chién thang.

Hinh 1. Tro choi Con céc gdp triing




KIEN THUC MO

1. Vi tri tiép xuc béng bang mu trong ban chan
Mu trong ban chan: Tiép dién trong cta ban chan
(la phan ti dét tha nhat ngéon cai dén vi tri nla
ban chan).

Hinh 2. Vitrimu trong ban chan

2. Ki thuat da béng bang mu trong ban chan

A tb'(o 4
e (’\350.

TTCB Giai doan chay da
g'{ii chan dgﬁg UU{;C ?ag t()hoéczha;Chén Chay thdng hudng dén qud boéng vdi
Ung roéng bang vai) cachbéng2-3mra . .. o : o S
chéch mét géc 40° — AboEHED RlBng:d: toc doﬂnhvanh Adan, budc chay da cudi dai
béng di. Mat quan sat bong va muc tiéu. hon dé dat chan try.

Giai doan dat chan tru Giai doan Pong tac két thuc
va vung chéan lang tiép xuc boéng Ldng chan da bong
Chan try cham dat tUr got v trjti€p xtc cia chan  ra trudc. Sau do6, budc

ha &n ca ban chan, son M . S s g e oo
chan den ca ba cha SONG béng la mu trong 1 - 2 budc vé trudc dé gilr
song vd@i béng, cach bong

15 — 20 cm, g6i khuyu. Sau dé  Pan chan. thang bang.
vung manh chan lang tu sau

ra trudc, ban chan da bong

dubi thang hoi xoay ra ngoai.

Hinh 3. Ki thudt dd bong bdng mu trong ban chén
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LUYEN TAP

.

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién céc giai doan da béng bang mu trong ban chan ti cham dén nhanh.

~Thuc hién mo6 phong déng tac chay da va dat chan try, 1ap lai 5 - 10 lan.

— Thuc hién moé phdng cac giai doan da béng bang mu trong ban chan, lap lai
5-10 lan.

- Thuc hién ki thuat da béng bang mu trong ban chan vao cau mon, lap lai
5-10 lan.

2. Luyén tap theo nhom

- Thuc hién da bong qua lai bang mu trong ban chéan gitta hai nhém trong 5 phut,
culi8-10 m.

—Thuc hién toan bo ki thuat déng tac da bong bang mu trong ban chan, ting nhém
luyén tap da béng vao cau mén trong 5 phut véi culi 10 -12m.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay theo hinh thoi:
Muc dich: Phat trién siic nhanh.

Cach thuc hién: Chay téc d6 nhanh theo hinh thoi véi méi doan ¢é cu li 4 m.
Lap lai 5 lan, nghi gilra céc 1an 2 - 3 phut.

* Ngoi khuyu géi:

Muc dich: Phat trién siic manh co dui.

Cach thuc hién: Bung thang hai tay dang ngang sau d6 ngéi xuéng, dui va cang
chan vuéng goc dong thai khép hai tay ratrudc vudng géc véi than. Thuc hién 10 lan,
lap lai 2 - 3 lan, nghi gitra cac lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét sé trd chai dugc gidi thiéu & trang 79 - 80.

VAN DUNG

1. Em hay cho biét su khac nhau gita THUTHACH
huéng chay da trong ki thuat da béng bang
mu trong ban chan va trong ki thuat da bong
bang long ban chan.

2. Em va cac ban cung thi da béng tring
vat chuan.

Thuc hién ki thuat da bong bang
mu trong ban chan vao cau moén
véi mét lan cham dat cu li 15 m
dai véi nam, 10 m déi véi nit.




Bai 3: Ki THUAT DUNG BONG BANG
MU GIUA BAN CHAN PR E SRR R R EREERERERERNERE]

- Thuc hién dugc ki thuat diing béng bang mu gilta ban chén.
ok MUCTIEU, - XU li dugc mét s6 tinh hudng khi té chiic phoi hop véi déng doi.
A YEUCAU CANDAT 5 s, két, hé trg nhau trong tap luyén.

1.Khéi dong

Khai dong chung:

Chay cham, tai ché xoay cac khép va cang co (méi déng tac thuc hién 2 1an x 8 nhip
theo nhip dém hodc trong 10 - 15 giay).

Khai dong chuyén mén:

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

- Thuc hién tang bong bang mu gita ban chan, ditng va da béng bang long
ban chan trong 2 phut.
2.Tré choi hé trg khéi déng

TAU CUNG VE BEN

Dung cu: Qué béng dé, vat chudn, phan viét, coi, d6ng hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh céc doi déu nhau, ding thanh cac hang doc sau
vach xudt phat. Qua bong dat trén vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hoac tiéng
v tay), ban ding dau & tu thé 16 ¢o, dan béng theo dudng thing sao cho béng trong
tam kiém soét, yéu cau cham béng hai lan réi nhanh chéng cam béng chay vong qua
vat chudn vé dat tai vach xuat phat va chay vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién
tuong tu. Doi nao thuc hién nhanh nhat la chién thang.

Hinh 1. Tro choi Tau cung vé bén




KIEN THUC MO

1. Ki thuat diing béng trén khéng bang mu giita ban chan

Hinh 2. Ki thudt dimg bdng trén khdng bdng mu gidia ban chén
TTCB Thuc hién

Pung chan trudc sau Khi bong dén, chan ding béng nhanh chéng dua ra
(chan ding bong dat trudc tiép xic phia dudi bong bang mu gitra ban chan,
sau), hathdp than ngudi, doéng thaikhi ti€p xtic béng thi kéo chan ra sau dé béng roi
hai g6i khuyu, hai tay co  truéc mat.
tu nhién, mat quan sat
hudng bong dén.

2. Phéi hgp tung va ditng béng trén khéng bang mu giirta ban chan
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Hinh 3. B6i hinh phéi hop tung va dimg béng
Chuan bi Thuc hién
Nhom thuc hién xép thanh hang doc, Ban hé trg tung béng cho ban ding

ban hé trg ding doi dién cam bong. doéi dién thuc hién ki thuat diung bdéng
S dung mét qua bong cho métnhomva  trén khong bang mu gita ban chan. Khi
c6 thé t6 chiic nhiéu nhom trong motIdp.  thuc hién xong chay vé cuéi hang.

Mot s6 luu y trong viéc xU li tinh huéng thuc hién phéi hop tung va dung bong:
— Quan sat vi tri ctia dong doi trudce khi thuc hién tung béong va diing bong.

- Gilt cu li phu hop véi dong doéi (khong qua gan hodc qua xa).

Vi tri rai clia qua bong thuan lgi dé dong doi thuc hién phéi hop.

-Tung béng bay theo hinh vong cung.




LUYEN TAP

1. Luyén tap cap doi
Hai ban cach nhau 2 m. Ban tung bong dé ban déi dién nhan béng bang
mu gitra ban chan roi trd lai bong bang long ban chan cho ban tung béng. Sau dé ban
tung boéng IUi 1 m va ban thuc hién tién 1én 1 m r6i tiép tuc thuc hién tuong tu. Thuc hién
hét cu li 15 m thi d6i vai tro hai ban, lap lai 3 1an.
2. Luyén tap theo nhom
Cac ban chia thanh hai nhém, moét nhém xép thanh vong tron cach nhau mot
dang tay va moi ban cdm mét qua béng, nhém con lai ding tu do trong vong tron.
Céc ban nhém bén trong di chuyén khi dén déi dién ban cam béng cach 3 m thi goi tén
ban cam béng dé ban tung bong réi thuc hién dong tac ditng bong bang mu ban chan
va da bong bang long ban chan dé trd bong lai. Thuc hién trong 2 phut va lap lai 2 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Chay dich dic qua vat chuan:

Muc dich: Phét trién khéo léo.

Cach thuc hién: Dat 5 vat chudn cach nhau 0,5 m. Ha thap than ngudi, di chuyén
theo hudng dich dac qua vat chuan béng nta trudc ban chan. Thuc hién 10 lan,
nghi gilra caclan 1 -2 phat.

* Chay tién lui:

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

Cach thuc hién: Chay tién Ui lién tuc véicacculi1 m, 2m, 3 m, 4 m, 5 m. Thuc hién
3 - 5lan, nghi gitra cac lan 2 - 3 phut.

TRO CHOI VAN DONG BOTRQ

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd chai dugce gidi thiéu & trang 79 - 80.

VAN DUNG

¥

1. Tai sao khi thuc hién kithuat dung béng

bang mu gitra ban chan, & giai doan tiép 3 >
xuc béng chan nhan boéng phai nhanh THUTHACH
chong dua ra sau?

2.Emhaytandung buc tudng (& nhitng noi
cho phép) thuc hién tung béng vao tudng
theo hudng tir dudi lén, ché bong bat ra roi
su dung ki thuat diing bong bang mu gilra d6i véi nam, 3 lan ddi vdi ni.
ban chan.

Thuc hién dugc ki thuat gittbong
bang mu gitta ban chan khi cé
ngusi tung boéng lién tuc, 6 lan
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MOT SO TRO CHOI

VAN PONG BO TRO

| Muc dich: Rén luyén ning luc phéi hop van déng.
N“UNG CH“YE’N .\ Dung cu: Qua bong dé, coi, phan viét, déng hé bam gio.

‘ ngAM - Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac d6i déu nhau, ding thanh
cac hang doc sau vach xudt phat. Tai vi tri xuat phat, tram 1, tram 2 dat mét qua béng.
Khi cé hiéu Iénh, ban dau hang cam béng chay lén tram 1 d6i bong, réi ti€p tuc chay
|én tram 2 d6i béng va thuc hién tang bong hai cham bang mu gira ban chan, sau dé
cam béng chay vé dua bong cho ban tiép theo. Lan lugt thuc hién tuong tu cho dén
hét doi. Déi nao thuc hién nhanh nhét 1a chién thang.

Hinh 1. Trd choi Nhing chuyén xe vé tram

Muc dich: Ren luyén sic manh.

Dung cu: Qua bong da, coi, phan viét, cdu mén.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cac d6i déu nhau, diing thanh céac
hang doc sau vach xuat phat. Khi cé hiéu lénh, ban dau tién chay nhanh, bat qua cac vat

chuén va thuc hién da bong bang mu trong ban chan vao cdu mén, sau dé chay nhat
béng ddt lai vi tri ban dau va chay vé cu6i hang. D6i nao cé sé lugng bong vao cau mon
nhiéu nhat la chién thang.




Hinh 2. Tro choi Xa th cirkhéi

Muc dich: Rén luyén stic nhanh.

- Dungcu:Quabéng dé, phan viét, déng ho bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chagi chia thanh cac d6i déu nhau, ding
thanh cdc hang doc sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh, ban hé trg
tung béng cho ban dau tién thuc hién ding béng bang mu gilra ban chan,
sau khi bong cham dat cdm bong chay nhanh dua béng va ding sau ban hé tro.
Lan lugt mai ban thuc hién cho dén hét déi. Boi nao hoan thanh nhanh nhat sé la doi
chién thang.

Hinh 3. Tro choi Cdu véng




cha démi: BONG RO

Bai 1: Ki THUAT DAN BONG THEO PUGNG THANG

3

o - Thuc hién dugc ki thuat dan bong theo duong thang.
" MUCTIEU, - Thuc hién dugc cac bai tap bé trg trong béng ré.
s YEU CAU CAN DAT . L v . .
- Tich cuc tham gia, cé y thuc hop tac véi ban trong tap luyén.

1. Khéi dong

Kh&i dong chung:

Chay cham, tai ché xoay cic khdp va cing co (méi dong tac thuc hién
2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc trong 10 - 15 gidy).

Khéi dong chuyén mon:

Chay bién téc, chay nghiéng, chay lui véi cu li 15 - 20 m, lap lai 2 - 3 lan;
xoay béng quanh dau, xoay béng quanh hong trong 30 gidy - 1 phut.

2. Tro choi ho tro khéi déong
CHAY TIEN, LUI TIEP SUC

Dung cu: Vat chuan, coi, déng h6 bam gio.

Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cac d6i déu nhau, ding thanh cac hang doc sau
vach xuat phat. Khi ¢é hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién chay nhanh
dén vat chuan thi nhat, sau dé chay Iui dén vat chudn tiép theo. Luan phién chay tién,
lUi dén vach dich, sau d6 chay quay vé vach xuat phat, cham tay ban tiép theo va chay
vé cudi hang. Cac ban tiép theo thuc hién tuong tu. D6i nao hoan thanh nhanh nhat la
chién thang. ”

7

8-10m
Hinh 1. Tro choi Chay tién, lui tiép stic




KIENTHUC MOl

1. Hai buéc diing
Khi dang chay, mot

chan budc dai va dat got
chan xuéng trudc (budc
dau tién). Budc thu hai,
chan con lai budc vé phia
truéc dong thai ti nlra trudc
ban chan xuéng dat dé
gidm toc dé, hai goi khuyu
dé gilr thang bang.
2. Nhay dtiing

Khi dang chay, dung
mot chan dap dat dé luét
ra trudc, than trén hoi
nga ra sau dé gilr thang
bang. Khi tiép dat hai
chan réng bang vai, goi
khuyu, trong lugng doén
déu hai chan dé gilr
thang bang. Khuyu tay co
tu nhién.
3. Ki thuat dan béng theo dudng thang

Hinh 3. Nhay diing

Hinh 4. Ki thudt ddn béng theo dudng thdng

TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc Chan tréi budc ra trudc, mot tay day béng xudng dat. Khi béng
sau réng bdng vai, ndy lén, tay thuan dén phia trén va sau qua béng (I6ng ban tay
hai tay cam bdéng khéng cham béng) ngang vi tri that lung, déng thai chan phai
truéc nguc, mat budcra trude. Tiép tuc lap lai va dan béng vé phia trudc.
nhin phia trudc.




LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

~Thuc hién déng tac nhay diing va hai budc ding 5 - 7 1an, ldp lai 3 lan.

- Thuc hién di chuyén nhay dirng va hai budc ding lién tuc, tir cham dén nhanh vai
culi28 m, lap lai 2 - 3 lan.

~Thuc hién ki thuat dan béng theo duong thang, tir cham dén nhanh vai culi 28 m,
ldp lai 2 - 3 lan.
2. Luyén tap theo nhéom

~ Céc ban lan luot thuc hién nhdy dung bat béng tir dong déi & khoang cach
3-4m,véiculi20 m, laplai 2 -3 lan.

— Cac ban lan lugt thuc hién dan béng theo dudng thang véi cu li 10 m, bat bong lai
vaném ré & khoang cach 2 -3 m, lap lai 2 - 3 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Chay 20 m:

Muc dich: Phat trién stic nhanh.

Cach thuc hién: Nghe hiéu lénh xuat phat chay tang toc d6 20 m, lap lai 2 - 3 lan,
nghi giira cac lan 2 - 3 phut.

* Dan béng tai ché:

Muc dich: Phat trién stic manh cua tay.

Cach thuc hién: Dan béng thap tay nhanh tai ché. Thuc hién 15 - 20 gidy, lap lai
2 -3 lan, nghi gitra céclan 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét s6 trd chai dugc gidi thiéu & trang 92 - 93.

1. Em hay tim hiéu thém dong tac di chuyén khéng béng va ki thuat dan bong trong
mon Béng ro.

2. Em van dung déng tac di chuyén khéng béong mét cach linh hoat khi thuc hién
cac tro chai.

VAN DUNG

y

¥

THU THACH

Em thuc hién ki thuat dan bong theo dudng thang véi
cu li 20 m trong 7 gidy d6i véi nam, 9 gidy déi vai nir.




Bai 2: K THUAT CHUYEN BONG
TAI CHO VA DI CHUYEN

= - Thuc hién dugc ki thuat chuyén bong tai ché va di chuyén.
e J MU(TIEUI _ 2,17 A e o g ’ e 2a g R e
g\\mu oKl chliow Xu‘!n mkot so’tlnh hudng kh: to chAch phoi hop véi dong doi.
- Cha dong, tich cuc trong tap luyén.

EEY oo

1. Khéi dong
Khéi dong chung:
Chay cham, tai chdé xoay cac khdp va cang co (mbi déng tic thuc hién

2 lan x 8 nhip theo nhip dém hodc trong 10 - 15 giay).

Khéi dong chuyén mén:

Chay bién téc, chay nghiéng, chay lui véi cu i 15 - 20 m, ldp lai 2 - 3 1an; xoay béng
quanh dau, xoay béng quanh héng, ki thuat chuyén va bat bong trong 30 gidy - 1 phut.
2.Trd choi ho tro khéi déng

CHUYEN BONG DUOI BAT

Dung cu: Hai qué bong r6, coi, dong hé bdm gig, do chién thuat hodc day mau dé
phan biét hai doi.

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh hai déi déu nhau, ding xen ké va xép thanh
vong tron. Moi doi cir mét ban cam béng ding & gitla vong tron, mat hudng vé
déng doi. Khi c6 hiéu lénh, ban cam béng chuyén béng cho déng déi ctia minh va
bt béng lai tir ban dé, tiép tuc chuyén va bat bong lan lugt theo chiéu kim déng hé.
Trudng hop boéng roi thi nhat [én lai va tiép tuc thuc hién. Déi nao hoan thanh nhanh nhat
la chién thang.

Hinh 1. Tro choi Chuyén béng dudi bat




1. Quay trudc va quay sau

- Quay trudc: Hai
chan réng bdng vai, dén
trong luogng vao chan tru.
Xoay bdng nla trudc
ban chan (chan phai) va
khi xoay thi dap manh
két hgp voi dong tac
quay ngudi ra trudc, chan
con lai tiép dat, hai chan
rong hon vai.
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Hinh 2. Quay trudc

" | » R
Pe

Hinh 3. Quay sau

- Quay sau: Thuc hién
nhu dong tac quay trudc
nhung nguagc lai.

2. Ki thuat chuyén béng tai ché hai tay truéc nguc bat dat (gian tiép)

Hinh 4. Ki thudt chuyén bdng tai ché hai tay trudc nguc bt ddt (gidn tiép)

TTCB Thuc hién
Hai chan ding trudc Chan sau dap dat day than ngudi ra trudc, déng thoi kéo bong
sau réng bang vai,
hai tay gitt boéng
trudc bung va tiép
xtc & nla sau hai
bén hong béng.

tu dudi 1én trén, ti trong ra ngoai thanh moét dudng vong cung
nhé dén ngang nguc thi ¢6 tay hoi xoay ra ngoai va dudi hai
canh tay chuyén béng bat dat. Khi béng rai tay, hai long ban tay
huéng chéch ra ngoai.




3. Ki thuat di chuyén chuyén béng

Hinh 5. Ki thudt di chuyén chuyén béng

TTCB Thuc hién
Hai chan duing trudc Dap béng xudng dat, khi béong ndy lén thuc hién nhay lén
sau rong bang vai s béng va roi xuéng dat bang chan phai (budc 1), tiép tuc
(chan ) trai  trudc), chan trdi budc ra trudc (budc 2) va thuc hién dong tac giam nhay
ek gl h(\ﬁ khuyu, chuyén béng. Khi bong roi tay, chan phai tiép dat va goi khuyu,
hai tay cam bodng ' '
truéc bung. hai tay co tu nhién theo hudng chuyén.

4. Phéi hop chuyén va bat béng hai tay trudc nguc bat dat
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Hinh 6. Doi hinh phdéi hgp chuyén va bat bong
Chuan bi Thuc hién
Hai hang doc ding doi dién  Ban &vitri A chuyén bong cho ban & vitri B sau dé
nhaudvitriAvaB.BandvitriA chay vé cuéi hang ctia minh. Ban & vi tri B bat béng
cam bong. va chuyén lai cho ban & vi tri A, sau d6 chay vé cudi
hang ctiia minh. Cac ban thuc hién tuong tu.

M6t s6 luu y trong viéc xt li tinh hudng thuc hién phoi hop chuyén va bat bong:

— Quan sat vi tri ctia dong doi truée khi thuc hién chuyén va bat béng.

- Gilr cu li phu hop véi dong déi (khong qua gan hodc qua xa).

- Diém ti€p xtc ctia bong véi mat dat 1a 2/3 khoang cach tir ngusi chuyén bong dén
ngudi bat bong.




\ BAY e

1. Luyén tap ca nhan
- Thuc hién quay trudc, quay sau véi thai gian 20 - 30 gidy, lap lai 2 - 3 lan.
~Thuc hién chuyén béng hai tay trudc nguc bat dat khong béong va cé bong trong
thai gian 20 - 30 gidy, lap lai 2 - 3 lan.
2. Luyén tap theo nhom
~ Thuc hién ki thuat chuyén béng tai ché hai tay trudc nguc bat dat, hai ban ding
doi dién chuyén bong qua lai véi cu li 3 -4 m trong thai gian 20 - 30 gidy, lap lai 2 - 3 lan.
- Thuc hién quay trudc, quay sau, két hgp chuyén béng hai tay truéc nguc bat dat
cho nguai déi dién, thuc hién 10 - 15 lan, lap lai 2 - 3 lan.

GOC REN LUYEN THE LUC
* Chuyén béng hai ngudi:

Muc dich: Phat trién stic manh bén.

Cach thuc hién: Hai ban di chuyén chuyén bat béng véicu li 28 m, 1ap lai 3 - 5 1an,
nghi gita cac lan 1 - 2 phut.

* Bat nhay véi bong:

Muc dich: Phat trién stic manh cta chan.

Cach thuc hién: Dung hai chén réng bdng vai, gitr béng bang hai tay ngang nguc,
ngbi xuéng, sau do6 bat thiang va dua béng lén cao trén dau tir 8 — 10 lan, lap lai
2 -3an, nghi gilra cac lan 1 - 2 phut.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 92 - 93.

& VANDUNG

1. Em hay suu tdm moét s6 ki thuat di chuyén ) )
chuyén béong trong mén Bong ré. THUTHACH

2. Em van dung ki thuat di chuyén Hay thr stc thuc hién ki thust

di chuyén chuyén boéng dé dat
duoc cu li chuyén béng xa trén
3. Em van dung ki thuat di chuyén 9 m d6i véi nam, 7,5 m déi véind.
chuyén béng vao thi ddu dé thoat su can

chuyén bong vao cac trd chai voi béng dé
nang cao thé luc.

phé ctia d6i phuong.
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Bai 3: KI THUAT HAI BUGC NEM RO

MOTTAYTRENVAI . 8NG00 NES0E0RDES0G0S

- - Thuc hién dugc ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai.
&k MUCTIEY, - Biét mét s6 diéu luat co ban trong bong ré.
. Au YEU CAU CAN DAT . x g s 5 o
- Tich cuc ho trg, hgp tac véi ban trong luyén tap.

1. Khéi dong
Khdai dong chung:

Chay cham, tai ché xoay céc khép va cdng co (méi déng tac thuc hién 2 lan x 8
nhip theo nhip dém hoac trong 10 - 15 gidy).

Khai dong chuyén moén:

Thuc hién hai buéc dung, nhdy dung, quay trudc, quay sau, ki thuat
chuyén bong tai ché va di chuyén trong 30 gidy - 1 phut.
2. Trd choi ho tro khéi dong

THU THACH NEM RO
Dung cu: Qué béng r6, bang ré, coi, dong hé bam gid.
Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai doi déu nhau ding hai bén nta san,
sau vach gitra san, moéi doéi c6 mot qua bong. Khi ¢é hiéu Iénh (tiéng coi hodc tiéng
v tay), ban ding dau hang méi d6i dan bong dén ré ctia doi minh va thuc hién mét lan

ném ré, sau d6 dan béng vé dua cho ban tiép theo. Lan lugt mébi ban thuc hién cho dén

hét doi. Doi nao cé téng s6 lan ném vao ré nhiéu hon la chién thang.

Hinh 1. Trd choi Thi thdch ném ré
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™ ‘%. KIEN THU'C MO

1. Ki thuat ném ré tai ché (cham bang)

Ti lé ném ré thanh céng la yéu t6 quan trong trong mén Béng ré. Tap luyén ki thuat
ném ré cham bang giup ngudi choi xac dinh dugc khu vuc ném va nang cao hiéu qua
mai lan ném r6.

Hinh 2. Ki thudt ném r6 tai ché (cham bdng)
TTCB Thuc hién

Hai chan ding trudc sau Thuc hién ki thuat ném ré mot tay trén vai vao vi tri

réng bang vai, vi tri ding va géc vudng hinh chit nhat trén bang ré.

bdng ré tao mot goc khodng

450, Tay cam boéng & tu thé

mot tay trén vai.

2. Ki thuat hai buéc ném ré mét tay trén vai

Hinh 3. Ki thudt hai buéc ném ré mét tay trén vai
TTCB Thuc hién
Hai chan ding rong bdng Khi bong dén, bat nhay bat bong trén khéng va roi xuéng
vai, goi hoi khuyu, haitay bang chan phai, kéo béng vé vi tri truéc bung, sau do
co tu nhién trudc nguc, chan trdi budc lén, khiban chan vira cham dat, tiép tuc giam
mat quan sat hudng nhdy dua béong l1én mot tay trén vai va thuc hién ném ro.
béng dén. Két thuc déng tac, roi xuéng dat bang mét hodc hai chan,

khuyu goi.




3. Mét s6 diéu luat co ban trong béng ré
3.1. Kich thuéc san béng ré

Hinh 4. Kich thudc san béng r6 tiéu chudn

San bong r6 thi dau la hinh chir nhat véi kich thudc 28 m x 15 m. Chiéu cao
tir vanh r6 dén mat san la 3,05 m. Budng kinh cta vong ré la 45 cm. Vach 3 diém
cach hinh chiéu tam r6 12 6,75 m.

3.2. Pham Luat chay budc
— M6t s6 tinh huéng vi pham Luat chay budc:
+ Chay qua 3 buéc ma khéng dan béng.
+ Di chuyén chan tru trudc khi bong rai khai tay.
+ Cam bong, nhay |én va cham mat san nhung béng van cam trén tay.

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

~Thuc hién ki thuat hai budc ném ré mét tay trén vai ti khéng béng dén cé bong
cach r6 2 m, thuc hién 10 - 12 lan.

- Thuc hién dan béng 10 m, két hop hai budc ném ré mét tay trén vai, thuc hién
8-10Ilan.
2, Luyén tap theo nhéom

—Thuc hién kithuat chuyén béng hai tay trudc nguc bat dat két hgp ném ré, hai ban
ding cach nhau 3 - 4 m va cung cach ré 4 m. Mét ban thuc hién chuyén béong, ban con
lai di chuyén hudng vé r6, dong thai nhan béng va thuc hién hai budc ném ré (luan phién
thay déi vi tri). Thuc hién 2 - 3 phat, ldp lai 1 -2 1an.




— Thuc hién ki thuat dan béng két hop hai budc ném r6, cac ban ding sau
vach xuat phat cach r6 10 = 15 m. Lan lugt dan béng luén qua vat chuan va thuc hién
hai budc ném ré. Thuc hién 2 — 3 phat, 1ap lai 1 = 2 lan. Luu y, ban ké tiép bat dau
dan béng khi ban truéc d6é thuc hién ném ré.

GOC REN LUYEN THE LUC

* Di chuyén chuyén béng va ném ré:

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

Cach thuc hién: Hai ban ding cach nhau 2 - 4 m, di chuyén chuyén bat béng
vGi cu li 8 — 10 m, sau d6 moét ban ném ré mét tay trén vai, lap lai 3 - 5 lan.

* Bat cao c6 da:

Muc dich: Phat trién suc bat chia chén.

Céach thuc hién: Chay nhanh ldy da bat lén cham muc tiéu 8 - 10 lan.
Muc tiéu cach dinh dau ngudi thuc hién tir 30 - 50 cm, lap lai 2 - 3 1an, nghi gilra cac
lan 1 -2 phat.

TRO CHOI VAN DONG BO TRQ

Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 tro chai dugc gidi thiéu & trang 92 - 93.

& VANDUNG

T

1. Néu mét so diéu luat trong béng ré ma em biét.
2. Em thudng xuyén luyén tap ném ré (cham bang) dé tang hiéu qua & vi tri ném can ro.
3. Em véan dung ki thuat hai budc ném ré6 mét tay trén vai trong thi dau.

THU THACH

Em thuc hién ki thuat dan béng két hop
hai budc ném r6 mét tay trén vai Vi
cu li 14 m trong thdi gian téi thiéu 6 gidy
déi voi nam, 8 gidy d6i véi nl. Yéu cau
béng vao ré.




MOT SO TRO CHGI

VAN PONG BO TRO

Muc dich: Ren luyén stic nhanh va khéo léo.
Dung cu: Qua béng 16, ddy mau, bang ré, coi, déng hé bam gid.

~ Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh hai doéi déu nhau, méi doi tu
5 - 6 ban va xép thanh hang ngang diing vao cac 6 cé sé thi tu theo bién doc
cla san béng r6 (hai déi ding déi dién nhau). Béng dat & tam vong tron gilta san.
Nguai chi huy ho to s6 bat ki, ban ding & 6 dé nhanh chéng chay dén tranh bong
tan céng vé r6 bén phai san bong. Thuc hién 3 - 5 phut, ddi nao c6 téng s6 lan ném
vao ré nhiéu hon la chién thang.

Hinh 1. Tro choi Doan két
Muc dich: Ren luyén stic nhanh.
Dung cu: Qua béng 16, coi.
~ Cach thuc hién: Ngudi chai xép thanh vong tron, hai ban ding & tam
vong tron Cac ban bén ngoai c6 mét qua bong va lan lugt chuyén, bat bong
qua lai cho nhau. Ban & trung tam cé nhiém vu duéi theo bong dé can boéng.
Néu ban nao chuyén béng ra ngoai vong tron, khong bat dugc béng ma dé béng roi
ra ngoai hodc chuyén béong di bi ban & trung tdm cham dugc thi ban do6 thay thé ban
& trung tam.

Hinh 2. Tro choi Gianh béng



Muc dich: Ren luyén nang luc khéo léo.
Dung cu: Qua béng ré, phan viét, day mau, bang r6, coi.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh hai doi déu nhau, ding thanh

cac hang doc sau vach xudt phat. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay),

ban dau tién chay dén vi tri ném ré (cach ré ti 2 — 3 m) thuc hién ném r6 tai chg,
sau d6 nhdt bong va chuyén cho ban tiép theo réi chay vé cuéi hang. Lan lugt
thuc hién tuong tu cho dén hét déi. Doi nao c6 téng sé 1an ném vao ré nhiéu hon
la chién thang.

Hinh 3. Tro choi Ai chinh xdc hon
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THUAT NGU

Chén tru

Chéng ngta

Chéng sap

Giam nhay

Mu gitta ban chan
(mu chinh dién ban chan)

Mu trong ban chan

Trong luong

Tu thé buéc bd

GIAI THICH THUAT NGU'

Chan tiép xuc dat, lam diém tua ctia
cothé.

Tu thé chong trén hai tay va hai
chan, than ngudi hudng lén trai.
Tu thé chéng trén hai tay va
hai chan, than ngudi huéng xuéng
mat dat.

Lahoat dong nd luc ctia ngusi nhay
dé lam thay déi phuong huéng
chuyén déng ctia co thé.

Tiép dién mat trén cta ban chan
(phan buoc day giay).

Tiép dién trong cua ban chéan
(tinh tir dot th nhat ngdn cai dén
vi tri ntra ban chan).

Stc nang cla co thé, biéu hién
dac trung cho luc nén clia co thé
Ién mat san.

Tu thé co thé roi mat dat sau khi
két thuc giam nhay (dui chan lang
gan nhu vuong goc véi than ngudi,
cang chan tha 1éng; chan giam
nhdy dudi thang phia sau).
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