TRINH HOU LOC (Téng Cha bién) - LUU TRI DUNG (Cha bién)
LE MINH CHi - NGUYEN TRUNG KIEN - NGUYEN THIEN LY
LAM THANH MINH - LE VAN QUAN - PHAM THAI VINH

IAO DUC




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

GIAO DUC
THE CHAT

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH

T Cu thé hod cac yéu cau vé nang luc va pham
Y\ vEU CAU CAN DAT chat ma cac em can dat dugc.

_ GOm cac hoat dong khai déng gdy himng thd,
MG DAU tang tinh hap dan va thu hut ngudi hoc.
Cung cép cac ki thuat déong tac mdi thong
m KIEN THU'C M1
Gilp cacem cling c6 cac kién thic va kinang

qua mé tad ngan gon kém hinh anh minh hoa
truc quan, sinh déng, dé hiéu.
LUYEN TAP van dong da hoc théng qua cac hinh thuc
luyén tap da dang.

Gilp cac em 6n tap va van dung cac kién thirc
va ki nang van déng vao mot sé tinh huéng
cu thé trong doi séng.

QUY UGC Ki HIEU DUNG TRONG SACH

» Tht tu thuc hién cac dong tac
—_— Hudng chuyén dong clia co thé
— Pudng di chuyén clia ngudi
— m— Pudng di chuyén cia dung cu

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




Loi noi dau

Moén Gido duc thé chat 1a moén hoc bit budc trong Chwong trinh
gido duc phd théng, gép phan thuc hién muc tiéu gido duc phat
trién pham chét va ning luc cta hoc sinh.

Trén co s& do, siach gido khoa Gido duc thé chdt 6 duoc td chirc
bién soan st dung phuong phép giao duc tich cue, liy hoc sinh lam
trung tim, gido vién 1a ngudi thiét ké, td chirc, hudng dan tap luyén.
Céc bai hoc duoc thiét ké véi noi dung don gidn, phu hop véi dic
diém tam sinh 1i lira tudi. Kién thitc mén hoc duoe thé hién thong
qua cac hinh &nh tric quan, phén tich & rang, dé hiéu va cac tro
choi van déng duroe mo ta, hudng dan thue hién chi tiét.

Thuong xuyén luyén tip thé duc thé thao la yéu té quan trong
g6p phan gift gin va nang cao strc khoé. Cac em c6 thé sit dung céc
tro choi vain dong dwoc gidi thiéu trong sach dé tu rén luyén, két
hop luyén tap cung vdi ban be, nguot than dé tao dung cudc séng
lanh manh, vu1 khoe.

Mong ring sach ludn 1a ngudi ban dong hanh cung céc em trong
viéc ren luyén mot voc dang can db1 va mét co thé khoé manh!

Tran trong!

NHOM TAC GIA




Phdn mot

KIENImHUGGCHUNG

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

g MUCTIEU, Nhén biét dugc cac yéu t6 dinh dudng co ban cé anh huéng
~ALveuchuchnpar  trong tap luyén va phat trién thé chat.

I. Tam quan trong va vai tro cua cic chat dinh dudng trong tap luyén thé duc
thé thao va phat trién thé chat

Cac chat dinh dudng c6 vai tro rat quan trong trong viéc nang cao suic khoé va phat
trién co thé, gitip phong ngura bénh tat va héi phuc sau tap luyén.

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

Trong tap luyén thé duc thé thao, dinh duéng con gop phén tang cudng thé luc nhu
stic nhanh, stic manh, sttic bén, do déo dai va su khéo léo, tinh tu duy, sang tao trong thi
ddu thé duc thé thao; dong thai gitp cd thé phat trién can déi, than hinh cudng trang
va khoé manh.



I1. Nhém thuc pham chinh va nuéc uéng

Chat dinh duéng duogc cung cap chinh qua cac bita an hang ngay vdi nhiéu loai thuc
pham khac nhau. Can an day du va phéi hgp can déi gilta cac nhém thuc pham sau:

1. Nhém thuc pham cung cép chat
bot duong: cac loai ngl coc, banh mi,
khoai lang, khoai tay, gao, ngé, san, mi, trai
cay varau cq,...

Hinh 1. Nhém thuc phdm cung cap
chat bot duong

2. Nhém thuc phdm cung cap chat dam:
c6 ngudn goc tirddng vat nhu thit, ca, tdm, tring,
s(ia,...; hay tu thuc vat nhu dau nanh, dau ha lan,
lac (dau phong), yén mach, hat bi d6, phé mai,...

Hinh 2. Nhém thuc pham cung cap
chat dam

3. Nhém thuc pham cung cap chat béo:
m& déng vat, dau thuc vat, lac, viing (mé), hat dé,
hat bi ngé,...

Hinh 3. Nhém thuc phdm cung cap
chat béo



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

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

5. Nudc: rat can thiét trong ddi séng hang
ngay va trong tap luyén thé duc thé thao. Khi tap
luyén, cé thé sir dung nudc sach dun s6i dé nguoi
hodc nudc déng chai cd ngudn goc rd rang. Ngoai
ra cé thé st dung nudc trai cay va cac loai nugc ép
tUrau cu,...

Hinh 5. Nuéc

II1. Sy anh hudéng chiia cac yéu to dinh dudng trong tap luyén thé duc thé thao

1. Chat bét dudng: 1a ngudn cung cdp ndng lugng chinh trong qua trinh tap luyén
va thi dau thé duc thé thao.

2.Chat dam: 12 thanh phan ch( yéu dé phat trién co, gitp ca thé khoé manh va ting
cudng stc dé khang. Chat dam con tham gia diéu hoa co thé va cung cip nang lugng
cho hoat déng hang ngay.

3. Chat béo: c6 vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau tric cd thé, ho trg
phét trién hé mién dich, phat trién tri ndo va thé luc, la nguén cung cap nang lugng rat
|&n trong tap luyén thé duc thé thao.

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

5. Nuéc: co vai trd quan trong déi véi co thé con ngudi, chiém khoang 70% trong
lugng ca thé. Nudc giup diéu hoa than nhiét, van chuyén cac chat dinh duéng vao cac té
bao, chuyén hod nang lugng va dao thai cdc déc t6,... Trong qua trinh tap luyén, co thé
sé& d6 mé héi nhiéu lam mat nudc nén can uéng day da nudc trudc, trong va sau khi tap.
Néu khong uéng nudc day di, co thé sé khong phét huy dugc stiic manh t6i da, co bap
dé bi co cling, ca thé mét moi, khé miéng, tham chi buén nén chéng mat va dan téi chan
thuong. Ngoai ra, cac loai nudc ép ti trai cay va rau cl cling cung cap nhiéu vitamin va
khoang chat.
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IV. Dinh duéng hop li

Viéc an uéng cé thé tuy theo s& thich ciia moi ngudi, tuy nhién can an da dang, dd
cac thuc pham va phéi hop can déi gitta bén nhém thuc phdm chinh mét cach hop li nhu:

% An can déi ti lé gitta dam dong
vat va dam thuc vat.

Y An can déi ti lé gitta dau va mé.
Y An d0 chat bot dudng.
Y An nhiéu rau tuoi, hoa qua.

i
— An qua man hodc qua ngot.

— Ubng nudc cé dudng, c6 ga.

K P

N
® Nén han ché:

— An cac thuc pham dugc ché bién san.

Y Udng du nudc (khodng 1,5 — 2,0 lit nudc/ngay),

c6 thé udéng thém nudc khi tap luyén thé
duc thé thao va maéi khi cdm thdy khat.

Y Nén uéng timg ngum va uéng nudc am.

<

F T

Q Ngoai ra, can dn uéng cé khoa hoc theo

st

mot s6 nguyén tac sau:
— An dd ba bita chinh, c6 thé thém hai bita phu.

— An d0 no, dl nang lugng va du chat.
— Nhai ki va an dung gig, khéng an véi vang.

TSP

F,

Duéi day la thap dinh duéng phén bé lugng thuc pham can cung cap tu it dén nhiéu
theo thu tu tir dinh xuéng day, cé bé sung lugng nuéc uéng va luyén tap thé duc thé

thao thudng xuyén.

Mudi
Duding/Bé ngot

Dau, mg&
Thit, ca, tning, stia

Rau, hoa qua

72\ Ngii cdc, khoai, banh mi

Hinh 6. Thap dinh duéng cho hoc sinh Trung hoc cos&

Céu héi:

1. Ké tén b&n nhém thuc pham chinh.

2. Néu mét s6 diéu can han ché trong viéc an uong.



Phan hai

VANEDONGICEIBIAN

chudél: Chay cu'li ngan (60 m)

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

P — Thuc hién dugc cac dong téc cang co, cac dong tac bo tro ki
& MUCTIE, thuat chay.
AL YEU cAu CAN PAT  —Lam quen véi ki thuat chay gitra quang.

- Tu gidc, tich cuc, cht dong hgp téac vai ban hoc va gido vién.
L
A A

1.Khéidong

Thuc hién chay cham vong quanh san trudng va xoay cac khdp.
N "

1. Xoay c6 2. Xoay 3. Xoay vai 4. Xoay 5.Xoay héng 6. Xoay c6 tay -
khuyu tay canh tay c6 chan

Hinh 1. Khéi dong cac khép



2.Tro choi hé tro khéi déng

DAN KIEN THA MOI
Dung cu: RS (hoadc vat dung), cdc qua bong nhd, phan viét, déng hé bam gid, coi.

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Khi ¢é hiéu lénh (ti€ng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién nhanh chéng chay trén dudng ké san tdi vi tri ré dung béng
va nhat mét qua, sau do chay vé vach xuat phat theo dudng ké ban dau, bé béng vao 16,
cham tay ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét
nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhét la chién thang.

15-20m

<
b 4

Hinh 2. Trd choi Dan kién tha moi

DR enthicwo

1. Cac dong tac cang co > 4

Hai chan ding réng bang vai, tay trai
dudi thang, tay phai gitr khuyu tay trai ap
sat than trén, than trén thang. Thuc hién

tuang tu nhung déi tay.

gl

Hinh 3. Cang ca tay vai trudc



i ol
L.

Hinh 4. Cang co tay vai sau Hinh 5. Nghiéng luon
Hai chan ding réng bdng vai, tay trai
gap ra sau, ban tay Up dat trén lung,

E Hai chan ding réng hon vai, tay
tay phai giir khuyu tay trai ap sat dau, !

trai dua lén cao, 4p nhe vao tai, tay

phai chéng héng, than trén nghiéng

than trén thang. Thuc hién tuong tu ludn sang phai. Thuc hién tuong tu
nhung déi tay. nhung d6i bén.

e o o T

' Hai chan diing réng bing ;
' vai, hai ban tay dan vao
nhau & sau lung, kéo
cang hai tay ra sau, than

:f Hai chan khép, than trén ‘
' gap, haitay hudng vao
' hai ban chan, géi thang.

\

Chan trdi budc lén trudc
mot budc dai, khuyu gai,
chan phai thang, hai tay
dat trén goi trai, than va
; trén thang. J ' hong ép xudng. Thuc hign
“““““““““““  tuong ty nhung d6i chan.

’
[ |
[
LA
1 |
[
Eo|
1
e
I
I
I
1
I

e e e e

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

Chan tréi budcsang ' | Chan trdi budc léntrudc ' | Bung thang, cang chan
ngang réng honvai, | | mot budc ngan, thang . trdi gap vé sau, chan
khuyu géi, chan phai i i chan, dat g6t chan cham i phai thang, hai tay gilr
thang, haitay dattrén | | dét, chan phdi khuyu géi, ' ' ban chan phai, kéo lén
g6i trdi, than va héng ép .+ haitay dat trén goi trai, . trén, than trén thang.
xuéng.Thuc hiéntuong | | épgdirasau.Thuc hién | |  Thuchién tuong tu
1 I )

tu nhung d6i chan. _tuong tu nhung déi chan. | nhung déi chan.

b1
]
1
1
]
1
1
i
]
]
]
]
]
1
1
L}
1
]

e

2.Dong tac budc nhod

Hai chan luan phién thuc hién tiép dat
bang nla trudc ban chan, miét nhe. Sau khi
két thic miét ban chan, chan dudi thing,
déng tac gan nhu déng tac budc di. Than trén
thang, hoi nga ra truéc. Hai tay haoi co, danh
phéi hop tu nhién.

3. Pong tac ndng cao dui

Hinh 12. Béng tac budc nhod

Hai chan luan phién thuc hién nang sao
cho dau gbi cao ngang that lung, dui gan
vudng goc vdi cang chan. Chan tru thang, tiép
dat bang nia trudc ban chan. Than trén thang,
haoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh phéi hop
tu nhién.

Hinh 13. Dong tac nang cao dui
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4.Dong tac dap sau

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

5. Pong tac danh tay

Hai chan ding trudc sau, goi hoi khuyuy,
than trén thang. Hai tay hoi co, ban tay nam
hd, luan phién danh trudc sau, tay dénh ra
trudc cao ngang nguc, tay con lai dénh rong ra

sau sao cho khuyu tay nang cao gan ngang vai.

6. Ki thuat chay giilta quang

Hinh 15. Bong tac danh tay

Ki thuat chay cu li ngan gébm bén giai doan: xuat phat, chay lao sau xuat phat, chay
gilfa quang va vé dich, trong do giai doan chay gilta quang c¢6 cu li chay dai nhat so véi
cac giai doan khac. Trong giai doan nay, than trén hoi nga ra trudc, phoi hgp danh tay
trudc sau tu nhién, mat nhin thang va nang dui vita phai, chan tiép xtiic dudng chay bang
nla trudc ban chan, chan sau dudi thang. C6 gang hoan thanh cu li chay véi téc dé cao.

Hinh 16. Ki thuat chay gi{ta quang

12
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac ddng tac tai ch, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 10 - 15 m.
— Luyén tap cac dong tac cang cao.
— Luyén tap chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, déng tac danh tay.

2, Luyén tap theo nhom hoac theo Iép

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

- Luyén tap cac dong tac cang co.

— Luyén tap cac dong tac bo trg ki thudt chay.

- Luyén tap ki thuat chay gitla quang.

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

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

URT o

1. Ké tén cac dong tac bo trg ki thuat chay ma em biét.

2. Em thuc hién déng tac khéi dong nhe nhang sau khi visa thiic day dé tinh téo, linh hoat
cho céac hoat dong trong ngay va trudc khi tap luyén dé phong tranh chan thuong.

13



. — Lam quen véi ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
" MUCTIEY, 9 oA Y P

YEUCAU CANDAT  —Tu gidc, tich cuc, doan két va gilip d& ban be trong tap luyén.

- A e
");.}' MO PAU

1.Khéi dong
Khai dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang ca. Chu y khéi dong
ki cac déng tac xoay hong, gap dudi géi, xoay c6 chan, ép déo doc, cang ca dui sau.
Kha@i dong chuyén mon: Thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau.

2.Tro choi ho tro khéi déng

CHAY LUON VONG TIEP SUC

Dung cu: C& hiéu, phan viét, gdy tiép stic hodc vong nhua, vat chuan, déng hé bam
gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh céc nhém. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién cam gay tiép suic (hoac vong nhua) chay luon vong qua cac
cOt cd hiéu, vong qua vat chuan, chay nhanh vé vach xuat phat trao gay tiép stic (hoac
vong nhua) cho ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho
dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién théng.

[ gl

i

b )

&

H

Hinh 1.Trd choi Chay luon vong tiép stic
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R enmmic o

1. Ki thuéat xuat phat

Xuat phat la giai doan dau tién trong ki thuat chay cu li ngan. Trong dé, xuat phat
cao la hinh thirc xuat phat don gian va phu hgp véi moi déi tugng tham gia tap luyén
cac moén chay. Cé ba hiéu lénh khi xuat phéat cao: “Vao chd”,“San sang” va“Chay!".

“Sdn sang”
Khi nghe hiéu Iénh, hai
g6i khuyu, than trén nga

1 ﬂ'ch‘ay!”
I
ra trudc, chan trudc ding

Khi nghe hiéu lénh, chan
trudc dap manh dudi
thang, chan sau nhanh
chéng dua dui ra trudc,
hai tay danh manh.

“Vao ché” !
Khi nghe hiéulénh, chan :
thuan budc lén dat sau vach|
xudt phat, chan sau dat cach
chan trudc khodng mét ban,
chan, than trén thing, hai | | chan sau kiéng gét, hai
tay buéng tu nhién, mat | tay hai co tu nhién.
\ nhin phia trudc. ,: """"""""""""""

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

bdng nia truéc ban chéan, !

pmmmm e mmm m—m— i — = — —

Tay ra trudc danh cao ngang mat, tay ra sau danh rong, git thang bang cho ca thé.
Chan dua ra trudc tich cuc nang dui va tiép xuc dat bang nira trudc ban chan, chan sau
dap manh dudithang, than trén tir tlr ndng cao lén va chuyén dan sang chay gitta quang.

Hinh 3. Ki thuat chay lao sau xuat phat

15



¢ i XD

1. Luyén tap ca nhan

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

- Luyén tap ki thuat xuat phat.

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

2. Luyén tap theo nhém hoac theo I6p

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

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

— Phéi hop luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat va chay gilta quang.

Hinh 4. Bi hinh luyén tap ki thuat xuat phét

¢ Tro choi phat trién siic nhanh
Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

ERT o

v

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

2. Em luyén tap chay cu li ngan dé gitp co thé hoat déng nhanh nhen, chay thoat cac
nguy hiém mot cach nhanh chéng.

16



Ki THUAT VE DiCH

— Lam quen véi ki thuat vé dich.

- g MUCTIEU, — Biét dugc mot sé diéu luat co ban trong chay cu li ngan.

YEU CAU CAN AT

— Tu gidc, tich cuc, doan két va giup dé ban bé trong tap luyén.

-~ A
 ERY voon

1.Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khéi déng
ki cac déng tac gap dudi g6i, xoay c6 chan, gap than, ép déo doc, ép déo ngang, cang co
dui sau, cang ca dui trugc.

Khdéi déng chuyén mén: Thuc hién chay budc nhoé, chay nang cao dui, chay dap sau,
doéng tac danh tay.
2.Tré choi ho trg khéi déng

Al NHANH HON

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

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh céc nhém. Khi ¢6 hiéu Iénh (tiéng cdi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién chay Ién vi tri vong cla nhém minh, choang vong qua ngudi
réi dat vong vé vi tri c, chay nhanh vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo va vé ding
cudi hang. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh
nhat la chién thang.

Hinh 1. Trd choi Ai nhanh hon
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B cenTHucuor 2

1. Ki thuéat vé dich

Khi cach dich khoang 15 — 20 m can tap trung hét suc luc dé duy tri téc do. & budc
chay cuéi cling, chti déng gap than trén ra trudc hodc két hop vira gap than trén ra trudc
va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich giam dan téc d6, khéng ding lai dot ngot.

Hinh 2. Ki thuat vé dich

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

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

— Thai gian chay dugc tinh bat dau ti Itc cé hiéu lénh cta trong tai cho dén khi mot
b6 phan clia co thé (vai, nguc) cham mat phang dich.

¢ i K=

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac déng tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 5 - 10 m.
~ Luyén tap ki thuat vé dich.
— Luyén tap phoi hgp cac giai doan ki thuat chay cu li ngan.
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2, Luyén tap theo nhom hoac theo I6p

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

- Luyén tap ki thuat vé dich.

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

A

.| y

i

o

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

¢ Tro chaoi phat trién sitc nhanh
Hoc sinh ¢6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 20 - 22.

ERT vone g

1. Chay cu li ngan bao gom céc cu li chay nao?

¥

2. Néu mét sé diéu luat trong chay cu lingan ma em biét.

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

PHAT TRIEN SU'C NHANH

Tro choi: CHAY CON THOI 4 x 10 MET

Muc dich: Phét trién t6 chat nhanh, khéo léo va phéi hop van dong.

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

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

Hinh 1. Tro choi Chay con thoi 4 X 10 mét
Tro choi: PHAN XA

Muc dich: Phat trién kha nang phéan ting nhanh véi hiéu Iénh, kha nang phéi hop
van dong.

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

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

Cac dong tac thuc hién tai cho:

— Bat cao chum chan.

— Bat qua hai bén.

— Bat tach chan.

— Nang cao dui.

— Ngoi chong tay phia sau, mat huéng vé hudng chay.

— Ngbi chéng tay phia sau, lung huéng vé huéng chay.
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Hinh 2. Tro choi Phdn xa
Trd choi: SOC QUATHANG DAY

Muc dich: Phét trién stic nhanh.

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

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhém. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hoac
tiéng v tay), ban dau tién chay ting budc qua thang day, vong qua vat chuan, chay vé
vach xudat phat cham tay ban tiép theo va vé diing & cuéi hang. Lan luot moi ban thuc
hién cho dén hét nhom. Cac ban ¢ gang chay that nhanh nhu mét chi séc dé ghi lai
thanh tich. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la chién thang. C6 thé thay dong tac chay
tirng chan qua thang day bang déng tac budc nhé, nang cao dui,... dé tap luyén cac
dong tac da hoc. Chu y khéng dugc dap thang day trong qua trinh chay.

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

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

Dung cu: Vong nhua I6n hodc day dai cot lai thanh vong tron, rd dung cac tam bia
cbin sé.

Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cac nhém nhé tur 2 - 3 ban ding vua trong
mot vong tron. Cac nhém ding sau vach xuét phat va nghe phép toan (vi du: 1,5 + 3,7),
sau d6 vira tinh nham vira di chuyén dén ré dung, tim tam bia cé dap én chinh xac dua lén
cao. Nhom nao thuc hién dugc nhiéu phép tinh dling nhat va nhanh nhat la chién thang.

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

PONG TAC BO TRO
Ki THUAT NEM BONG

29 ity — Thuc hién dugc cac dong téc bé tro ki thuat ném béng.
YEU CAUCANDAT  — Ty giac, tich cuc trong tap luyén.

- A
A A

1. Khéidong

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

2.Tro choi ho tro khéi dong
NEM XA VUGT MOC
Dung cu: Qua bong r6 (hodc bong chuyén, bong da), phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Lan lugt méi ban cdm bong va
ném xa vé trudc. Bong rai vao 6 nao dau tién, ban dugc s6 diém tuong ung clia 6 do.
Diém clia nhém bang téng diém clia cac ban trong nhém. Nhém nao dat dugc nhiéu
diém nhat la chién thang. £y

1d 2d 3d

1,5m

p) 110m
o 13m

b 4

h

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

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

! Thuc hién
- Than trén gap nhanh ra trudc, két hop
. hai tay dua bong nhanh qua daura

' tru6c va ném. Chan sau c6 thé budc lén
: mét budc dé gili thang bang.

_________________________________

Hinh 2. Ném béng hai tay qua dau ra trudc

pa—_——————— -
T e PR Vol wn T - s

2. Ném béng hai tay qua dau ra sau

Tu thé chudn bi
Lung quay vé hudng ném, hai tay cdm
bong, hai chan ding rong bang vai,
khuyu go6i, than trén nga ra trudc.

Thu'c hién
Hai chan dudi thdng, than trén nga ra sau,
két hop hai tay dua bédng nhanh ti trudc
mat ra sau dau va ném,

e —————— -
e 1 i o i

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

. Cam bong bang tay thuan. Dé béng ti 1én céc chai

tay, chti yéu & cac ngén trd, gilia va ap ut.

Hinh 4. Cach cam boéng
4. Ném béng bang mét tay trén vai

-

Tu' thé chudn bi

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

hudng géc ném. Than trén thang, hai

chan dung trudc sau, mat nhin theo
hudng ném. :

" -

Hinh 5. Ném bong bang moét tay trén vai

! Thuc hién
- Tay thuan dua bong tir sau ra trudc va

' ném. Vai va héng cuing chuyén déng vé
' trudc theo huéng ném. Chan sau c6 thé
. budc Ién mét budc dé gilr thang bang.

-

-

5. Ném béng bang mét tay trén vai tring dich

10-15m

A

:':ﬁrthé'chu&’n bi: Nhu tu thé chudn bi clia ném béng bang mét tay trén vai, chan duné‘

, sat vach quy dinh.
. Thu'e hién: Thuc hién ki thuat ném béng bang mét tay trén vai huéng vao cac vong tron



n“'

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac khong cam boéng va c6 cam béng. Cu li thuc hién 5 - 15 m.
- Luyén tap ném bong bang hai tay qua dau ra trudec.
— Luyén tap ném béng bang hai tay qua dau ra sau.
— Luyén tap ném béng bang mét tay trén vai.
2. Luyén tap cap doi "~
Thuc hién cac déng tac khéng
cam boéng va c6 cam boéng. Cu li
thuc hién 5 - 10 m. Luan phién mét B |
ban ném, mét ban bat va gop y.
— Luyén tap ném béng bang
hai tay qua dau ra truéc.
LREg VS PR 5-10m
— Luyén tap ném bong bang
hai tay qua dau ra sau. Hinh 7. E)cf)i hinh luyén tadp ném béng hai tay qua dau ra sau

b
L4

3. Luyén tap theo nhéom

Thuc hién déng tdc ném boéng
bang mot tay trén vai khéng cam
béng va cé cdam béng ném vao IuGi.
Cu li thuc hién 10 - 15 m. Nguai chi W
huy diéu khién tap luyén va cac |
ban trong nhém goép y cho nhau.
Ca nhom cung thuc hién doéng
tdc ném va thu béng lai theo hiéu -
lénh clia ngudi chi huy. 10-15m

L

Hinh 8. Boi hinh luyén tap ném bong bang mot tay trén vai

¢+ Tro choi phat trién sic manh tay - ngu'c
Hoc sinh c6 thé Iua chon mot s6 trd chai dugc gidi thiéu & trang 34 - 35.

Ry

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

¥

2. Tim hiéu mét s6 mén thé thao sirdung déng tac ném.
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Ki THUAT RA SUC CUOI CUNG
YA GIU THANG BANG

ol MUCTIEU — Thuc hién dugc ki thuat ra stic cudi cling va gitr thang bang. ‘\E
L YEUCAU CANDAT  — C6 tinh than tu hoc, doan két, gitp d& 1an nhau. j

L MR AR DD DD DR

1.Kh&i déng

Khéi dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Cha y khéi dong
ki cac dong tac xoay vai, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang co nguc, cang co tay vai sau,
nghiéng luén, gap than.

Kh&i ddng chuyén mén: Thuc hién cac dong tac bo trg ki thuat ném bong nhu ném
béng bang hai tay qua dau ra trudc, ném béng bang moét tay trén vai.

2.Tro choi hé tro khéi déng
NEM TUI CAT

Dung cu: Vong nhua, tui cat (tuong tng so6 lugng hoc sinh).

Cach thuc hién: Nguoi choi chia thanh cdc nhém. Tir vi tri xuat phat, ban dau tién
chay lén nhat moét tui cat réi dén vi tri ném, ném chinh xac tui cat vao trong vong tron.
Néu ném ra ngoai thi nhat lai, trg vé vi tri ném va tiép tuc ném cho dén khi tui cat vao
trong vong. Sau dé chay vé vach xuat phat cham tay ban tiép theo va vé diing & cudi
hang. Cac ban lan lugt thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao thuc hién nhanh nhat Ia

chién thang. 2 _.

)

5m

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

1. Ki thuat ra sitc cudi cuing

Giai doan ra stic cudi cing bat dau tir khi chan bén tay khéng cam boéng tiép dat, sau
ddé xoay hong va udn cang than quay vé huéng ném. Luc nay, tay cam bong, than trén va
chan sau tao thanh hinh canh cung. Sau d6 gap nhanh than trén dé ném béng Ién cao -
ra xa va hudng vao khu vuc quy dinh.

L
1 == -3
Hinh 2. Ki thuat ra stic cudi ciing
2. Ki thuat giii thang bang
2.1. Giit thang bang bang chan trudc 2.2. Giit thang bang bang nhay déi chan

Sau khi ném béng, chan trudc tru
viing, than trén nga nhiéu ra trudc,

Sau khi ném béng, nhanh chéng
nhay déi chan, than trén nga nhiéu
tay khéng cam bong déanh nhanh ra ra trudc, tay khéng cdm béng danh

sau dé gilr thang bang. nhanh ra sau dé gili thang bang.

!'
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

-
-
-
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac déng tac khéng cam bong va cé cam bong.

— Luyén tap ki thuat ra stic cuéi cung.

— Phéi hop luyén tap ki thuat ra stic cubi cing va gilt thang bang.

2. Luyén tap theo nhéom hoac theo Iép

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

~ Luyén tap ki thuat ra stic cudi cung.

— Phéi hgp luyén tap ki thuat ra stic cudi cing va gitr thang bang.

1,5m
Hinh 5. B6i hinh luyén tap ra stc cudi cuing va gilt thang bang

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

/373 AT

1. Néu céc cach gilr thang bang sau khi ném béng.

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

— Thuc hién dugc ki thuat chay da.

-~ MUCTIEU, - Biét dugc moét sé diéu luat co ban trong ném bong.
2 YEU CAU CAN DAT

— Coy thic bdo quan dung cu va dam bao an toan trong tap luyén.

<

~ & .
';,;. MG PAU

1. Khdi dong
Khai dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang ca. Chu y khi dong
ki cdc dong tac xoay héng, gap dudi goi, xoay c6 chan, ép déo doc, cang co dui sau.
Khai dong chuyén mén: Thuc hién chay budc nhé, chay nang cao dui, chay dap sau.

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

Dung cu: Phan viét, qua cau da, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Lan lugt méi ban cam qua cau
chay dén vach gidi han va ném vao khu vuc quy dinh. Méi ban dugc thuc hién hai lan.
Mbi qua cau rai vao khu vuc quy dinh dugc tinh 1 diém. Diém ctia nhém bang téng diém
cla cac ban trong nhém. Nhém nao c6 tong diém cao nhat 1a chién thang.

10m

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

1.1. Tu thé chuan bi

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

Hinh 2. Tu thé chuan bi
1.2. Chay da

Tl tu thé chudn bi, than trén nga ra trudc, cac budc chay da can budc dai va tang
dan téc dé. Tay gilr béng & trén cao nhu tu thé chuan bi, tay khéng cdm béng co va danh
tay tu nhién dé gitr thang bang. Sau khi xuét phat, téc d6 chay tang dan cho dén khi dat
dugc téc do hop i va duy tri cho dén bén budc da cudi.

o
- N
% &, e
I\ B -
\\.
!
1N

Hinh 3. Cac budc chay thang
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Buéc thirnhat Buéc tha hai E Buéc thur ba Buéc thu tu
Chan béntay cam|: Chanbéntay khéng || Chan bén tay cam Chan bén tay
cam bong budc ra trudc, khéng cam béng

tiép dat nhanh,
vai xoay vé huéng
ném dé chuan bi

' trudic, ban chan dat
« chéch ngang, than
trén nga ra sau.

ban chan chéch sang
phia tay cam béng, tay
cam bong tiép tuc gilr

trudc, dong thai
tay cdm béng

| 1
: :
: I
. boéongbudcra |
1 I
' dubirasau. |

i ' béng budc chéo ra

B e g i phigisau, tay Khong camage s« = <<~ = o= =caasis® : cho giai doanra
'béng co ty nhién va dua | | stc cudi cung.
: ra truéc. : B N TP s R B g

- e e Em s wm e e e e e

Hinh 4. Bon budc da cudi

2. Mét s6 diéu luat co ban trong mén ném

— Bong ném la bong cao su ddc ¢ khéiluong 150 g.

—Trong qua trinh thi dau, van déng vién cham vao vach gigi han la pham quy.

— Bong roi ngoai khu vuc quy dinh sé khéng dugc cdng nhan thanh tich lan ném do.

—Thanh tich ném la khoang cach dugc tinh tirvi tri vach gidi han ném bong tgi diém
cham dat gan nhat ctia bong.

@ Vach gidi han
# Khu vuc chay da
€ Khu vuc ném bdng

Hinh 5. San ném béng
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1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cdc dong téc cham va nhanh dan, khéng cam béng va cé cam bong. Cu i
thuc hién 10 - 12 budc da.

~ Luyén tap kithuat chay da thang.

— Luyén tap ki thuat chay bon budc da cubi.

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

— Phéi hgp luyén tap ki thuat chay da thang, bén budc da cudi va ra suc cudi cung.
2. Luyén tap theo nhom hoac theo lép

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

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

— Phéi hop luyén tap ki thuat chay da va ra stic cudi cung.

— Luyén tap toan bo ki thuat ném boéng.

10 - 12 budc
Hinh 6. Boi hinh luyén tap ki thuat ném béng

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

ERT o

¥

1. Ki thuat ném béng c6 bao nhiéu giai doan? K& tén cac giai doan dé.

2. Néu mot sé diéu luat trong ném bong ma em biét.,

3. Em van dung ki thuat ném bdng hoac ném tring muc tiéu trong cac tro choi & cac dip
lé hdi nhu ném tring dich, ném bong béng,...
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Tro choi: CHAY VA CHUYEN BONG NHANH

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

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

Cach thuc hién: Ngudi choi chia
thanh cac nhém. Ca4 nhom diém s6 tu
1 dén hét, mbéi nhdm c6 mét qua bong.
Khi bat dau, ban s6 1 ném béng cho ban
s6 2 bat, sau d6 ban s6 2 ném cho ban
s 3,... Cac ban thuc hién ném va bat
béng trong khu vuc quy dinh. Méi ban
thuc hién tir 2 - 3 1an ném va bat boéng.
Nhém nao khéng lam rai béng trong
suédt lugt chai la chién thang.

Hinh 1.Tro chai Chay va chuyén béng nhanh

Tro choi: QUY NEM

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

Dung cu: Qua bong 16n, tham hodc dém mém, thudc day, phan viét (hoac bang keo mau).

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cac nhém. Lan lugt maoi ban thuc hién quy
gd6i lén miéng dém (hodc bé mat mém, ém) va ném béng vé trudc. Ghi nhan lai thanh
tich clia cac 1&n ném. Diém clia nhém bang téng diém cda cac ban trong nhém. Nhém
nao cé téng thanh tich ném cao nhat la chién thang.

!. FE
o Fin
] Pl

Hinh 2. Tro6 choi Quy ném
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Tré choi: NEM VAO MUC TIEU
Muc dich: Phat trién siic manh tay — nguc, tinh than déng doi.
Dung cu: TUi cat, hai cot dé cang day, day du (hodc day chun), phan viét.

Céch thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Lan lugt moi ban cam tui cat, ding
sau vach gidi han va ném qua day sao cho tui cét roi ding vao khu vuc quy dinh. Moi
ban sé c6 ba lugt ném. Méi lugt ném vao ding 6 quy dinh dugc 1 diém. Diém ctia nhém
bang tdng diém cla cac ban trong nhém. Nhém nao c6 diém sé cao nhat la chién théng.

A
i
v,
#
b

15m 2m 5m Tm

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

Diém clia nhém bang téng diém clia céc ban trong nhém. Nhém nao c6 nhiéu diém
nhat la thang cudc.

3.tk

.
i

A L L

i

B
N
R

T5m ' 3-5m
Hinh 4. Tro choi Ném vong
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cha dé m: Chay vl [l trung

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

™

— Thuc hién dugc cac déng tac bo trg ki thuat chay.
MUCTIEU, - Lam quen vd@i Ki thuat chay gilra quang.
YEUCAUCANDAT  _ Hinh thanh dugc théi quen van dong dé phat trién thé luc.

- S
'AA

1. Khéi dong

Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chu y khéi dong ki cdc dong tac xoay
c6 chan, cd tay, xoay hong, gap dubi goi, gap than, cang co dui sau, cang co dui trudc.

— Tu gidc, tich cuc, nd luc vuot qua mét moi. j

2.Tro choi ho tro khéi déng
Al CHAY BEN HON

Dung cu: Phan viét, vat . AP } y
chuan, déng hé bam gid, coi. o~ B ? 2
Lo q ~— Y& L0
Cich thuc hién: Ngusi - = éj‘; % ﬂ ﬂ Q?
chai chia thanh cac nhém. \@ é/ M ) R
Khi ¢6 hiéu lénh (tiéng coi \ & \és M
hodc tiéng v tay), ban dau \ SN Y :
tién chay vong qua cac vat \ BN, B NE
a > A - A A n % et %6\ @
chuan & vong Ién réi vong 2 Mo v
ho va chay vé vach xuét > &
nc’:vacayveva:us Xua 2\ /
phat cham tay ban tiép theo. \ >
Lan lugt moi ban hoan thanh \ 7 Q@
. . X i s A0
cu li chay cda minh cho dén \ ﬁ -
hét nhém. Nhém nao c6 thai N R
gian thuc hién ngan nhat la N
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1.Dong tac da lang trudc

Chan da lang ra trudc, chu y thang chan,
than trén hoi nga ra trudc. Hai tay hai co, danh
phoi hop tu nhién vai chan.

2. Dong tac budc ngang

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

3. Poéng tac budc chéo

Hai chan dung

rong bang vai,

hai tay buéng
tu nhién.

Hinh 2. Dong tac da lang trudc

Hinh 3. Bong tac budc ngang

Budc 1 4 Buédc 2
Chan trai budc
sang ngang.

' Chan phai buéc
. chéora sau.

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

' Chantuan tu thuc hién cac budc ngang trudc, ngang sau. Trong qua trinh thuc hién, ;
' mat nhin thang vé trudc, than trén thang két hop vai xoay héng theo budc chan, tay

vung tu nhién.

LY

Hinh 4. Déng tac budc chéo



4. Ki thuat chay gilta quang

4.1. Ki thuat chay trén dudng thang

Khi chay dau gilr thang, mét nhin theo hudng chay, than trén hoi nga ra trudc. Khi
chan & phia trudc tich cuc nang dui va ti€p dat bang nta trudc ban chan, khi chan & phia
sau dap manh dudi thang, dua ngudi vé phia truéc. Tay co tu nhién, danh phéi hgp trudc
sau véi chan dé gilr thang bang cho co thé.

Hinh 5. Ki thudt chay trén dudng thang

4.2. Ki thuat chay trén duéng vong

Khi chay trén dudng vong dau gil thang, mat nhin theo hudng chay, than trén hai
nghiéng vao trong dudng vong. Tay phai danh rong hon tay tréi va phéi hgp tu nhién
trudc sau vdi chan. Ban chan huéng vao trong.

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

2. Luyén tap theo nhom hoac theo I6p

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

- Luyén tép chay da lang trudc, chay budc ngang, chay budc chéo.

- Luyén tap chay gilta quang cu li 300 - 500 m.

N

Hinh 7. B6i hinh luyén tap chay gilta quang

¢ Tro choi phat trién siic bén
Hoc sinh cé thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 43 - 44.

Ry o g

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

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

— Lam quen v&i ki thuat xuat phat va tang toc dé sau xuat phét,\\
S o ~ - g

2 mucticy, vé dich. §
5 YEU CAU CANDAT - Biét dugc mot s6 diéu luatco ban trong chay culi trung binh. |

— Tu gidc, tich cuc, nd luc vugt qua mét mai va giup dé ban bé.j
" -~ A

1.Khéi dong

Khai dong chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khép va cang co. Chi y khéi dong
ki cac déng tac xoay héng, gap dudi géi, xoay c6 chan, xoay cé tay, ép déo ngang, ép déo
doc, cang co dui sau, cang ¢ad dui trudc.

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

2.Tro choi hé tro khéi déng
CHAY THEO CO HIEV

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

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

Hinh 1.Tro choi Chay theo co hiéu
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1. Ki thudt xuéat phat va tang téc dé sau xuat phat

Ki thudat xuat phat thudng dung trong chay cu li trung binh la xuat phat cao, cé hai
hiéu lénh: “Vao chd” va “Chay!”.

_________________________________________________________________________________

“Vao cho” “Chay!”
Khi nghe hiéu Iénh, mét chan buéc [én sau Khi nghe hiéu Iénh, nhanh chéng chay
' vach xuat phat, hai g6i khuyu, than trén hoi nhanh vé trudc va tang téc dé chiém
. nga ra trudc, tay co tu nhién, tap trung nghe vi tri thuan lgi dong thai chay sat mép
E hiéu lénh tiép theo. trong ctia dudng chay.

A —mm —m—m—— ————

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

2. Ki thuat vé dich

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

3. Mét s6 diéu luat co ban trong mén chay
— Van déng vién xuat phat trudc khi co hiéu lénh “Chay!” sé bi pham quy.
— Céc cu li thi dau chinh thiic ctia néi dung chay cu li trung binh 1a 800 m va 1500 m.

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

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

— Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng thang va tang téc do sau xuat phat.
— Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng vong va tang toc do sau xudat phat.
~ Luyén tap ki thuat vé dich.

2. Luyén tap theo nhom hoac theo lép

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

— Luyén tap ki thuat xuat phat dau dudng thédng va tang t8c dé sau xuit phat.
— Luyén tap ki thuat xuat phat dau duong vong va tang téc dé sau xuat phat.
— Luyén tap toan b ki thuat chay cu li trung binh cu i 500 - 600 m.

¢ Tro choi phat trién stic bén
Hoc sinh ¢é thé lua chon mét s6 trd choi dugce gidi thiéu & trang 43 - 44,

ERT o

¥

1. Ké tén céc giai doan trong chay cu li trung binh.
2. Néu mot s6 diéu luat trong chay cu li trung binh ma em biét.

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

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém. Sau hiéu [énh xuat phat (tiéng coi
hodc tiéng vo tay), mdi ban sé ldy mét tam bia tur ré A cia nhém minh va bét dau chay.
Khi da chay mot vong vé lai vi tri ban dau, cac ban bo tdm bia d6 vao ré B va lay tam bia
tiép theo tir ré A dé thuc hién tuong tu. Sau 5 phut tat ca ding lai va dém s6 thé clia méi
nhém. RS B clia nhém nao cé nhiéu thé nhat 1a chién thang.

/’&;\ b S o
e 6‘“ i Fﬁk‘*\\ Y b f’\
(& - y
i 75‘\‘\
\ e

Hinh 1. Trd choi Chay bén nam phut

Trd choi: CHAY TIEP SUC VUQT CHUGNG NGAI VAT

Muc dich: Phat trién kha nang phéi hgp van déng, nhanh nhen, khéo 1éo, bén bi.
Dung cu: Vat chudn, phan viét, buc gé hodc chudng ngai vat thap, déng hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Nguai chaoi chia thanh cdc nhém. Sau hiéu |énh (tiéng coi hodc tiéng
vd tay), ban déu tién chay nhanh dén buc réi bat chum chéan qua, tiép tuc 16 co ting
chan, sau d6 chay luén qua cac vat chuan va chay vé vi tri ban dau cham tay ban ti€p
theo. Lan lugt moi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat
la chién thang.
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Hinh 2. Trd choi Chay tiép stic vugt chudéng ngai vt

Trd choi: CHAY VONG TRON

Muc dich: Phat trién suc bén.
Dung cu: Vat chuan, phan viét, day, déng hé bam gig, coi.
Cach thuc hién: Ngudi choi ding sau vach xuat phat. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi
hodc tiéng vé tay), cac ban bat dau chay vong quanh cac vat chudn, vé vi tri ban dau la
két thic mét vong. Nguai chi huy sé ho to sé vong con lai va cac ban tiép tuc thuc hién.

Ban nao hoan thanh trong thai gian ngan nhat la chién thang.
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Hinh 3. Tro choi Chay vong tron
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Bai tap thé duc

BAI THE DUC LIEN HOARN

~ A YEU CAU CAN DAT

( = MycTIEy, —Thuic hién ding tir nhip 1 - 12 cla bai thé duc lién hoan.
Q\b . — Tu gidc, tich cuc trong tap luyén va hoat déng tap thé.

~ &
A A

1.Khéidong

Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang co.
2.Tro choi ho trg khai déng

CHUYEN BONG TIEP SUC
Dung cu: Qua béng chuyén.

Cach thuc hién: Ngudi chaoi chia
thanh cac nhém xép doéi hinh vong
tron. C mot ban lam nhém trudng gil
béng va ding & trung tam. Sau hiéu
lénh “Bat dau!, nhom trudng chuyén
béng dén mot ban bat ki va nhan bong
lai ti ban dy, chuyén tiép cho ban tiép
theo. Lan lugt mdi ban thuc hién cho
dén hét nhom, sau dé nhém trudng
hé “Hoan thanh!” va két thuic lugt choi.
Trong qua trinh chai néu béng roi thi
nhat Ién thuc hién lai. Nhdm nao hoan
thanh trudc la chién thang.

Hinh 1. Tro choi Chuyén bong tiép stic
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Bai thé duc lién hoan tirnhip 1 - 12

T A

\ hu’éng tmﬁc. 0

____________

" Twthe ' Nhip1 { Nhip2 ' Nhip3 | Nhip4
| chudnbi || Chantrdibusc | | Haitaythu || Vétuthé | | Chantrdi |
i Pimg : | sang ngangrong | | ngang vai, - 1 nhip 1d6ng | | thu vé, dong |
. nghiém. | | bang vai, déng thai | 'dau cdcngén | | thaihaichan | | thdi haitay
““““““““ “ | haitaydualéncao | | taycham | i kiénggét. | | havétuthé |

. chéchchitV, léng | imomvai,mat; =TT "\ chuinbi. |
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Chan trai thu vé,
hai goi khuyu,
déng thai hai tay
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Chan trai budc
sang ngang, déng
thai tay trai dua
ngang vai, cang tay
phai gap truéc nguc,

Tay trai dubi
thang ngang vai,
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Hinh 3. Bai thé duc lién hoan tu nhip 5 - 8



Nhip 9
Chan phai dua sang
ngang, ban chan dudi
thang, déng thai hai tay
dua |én cao ap sat hai tai,
long ban tay hudng vao
nhau, mat nhin thang.

- -

! Nhip 10 : Nhip 11 1 Nhip12
. Trévétuthé || Thuchiénnhunhip9 |  Chan trai thu
\_ nhunhip8. ' nhung ddichan. | vésatchan

_———_———

_______________________________ ' phai, hai tay
thu vé tu thé
. chudnbi. |

____________

e ot o ¥ ki e g
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1. Luyén tap ca nhan

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

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

3. Luyén tap theo nhéom

Tap hop déi hinh hai hang ngang ding déi dién nhau, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé
duc lién hoan theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan ctia ngudi chi huy. Cac ban trong
nhom gép y cho nhau. C6 thé luan phién mot hang thuc hién, mét hang dém nhip, quan
sat va gop y chéo cho nhau.
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4. Luyén tap theo l6p
Tap hgp doi hinh bén hang ngang so le, thuc hién nhip 1 - 12 bai thé duc lién hoan
theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan ctia ngudi chi huy.

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

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

ERY o

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

- Chan trdi budc sang ngang, kiéng hai gét, dong thdai hai tay dua lIén cao chéch chrV,
long ban tay huéng vao nhau, dau ngtra.

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

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

2" mucniy, — Thuc hién dang tif nhip 13 - 20 cia bai thé duc lién hoan.
VAL YEUCAUCANDAT  — chyy dong dat muc tiéu hoc tap va van dung tap luyén hang ngay.

- &
A A

1. Kh&i dong

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

2.Trd choi hé tro khdi déng
VEDiCH
Dung cu: Phan viét.
Cach thuc hién: Nguoi chai chia thanh cac nhém. Moi nhém ctr mot ban lam nhém
truéng. Sau hiéu |énh “Bat dau!”, nhém trudng chay nhanh vé vach dich, ding sau cach
vach mét canh tay, dua mét tay ra dé doén cac ban trong nhém minh. Lan lugt méi ban

chay nhanh vé dich, cham nhe vao tay ctia nhém trudng cho dén hét nhom. Sau do,
nhom truédng hé “Hoan thanh!”. Nhdm nao hoan thanh nhanh nhat l1a chién thang.

Hinh 1. Trd choi Vé dich
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1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan.
— Luyén tap nhip 13 - 20 bai thé duc lién hoan.

— Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

2. Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban thuc hién, mét ban dém nhip tu chdm dén nhanh dan, quan sat
va gopy. Ca hai cung thuc hién.

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

— Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

3. Luyén tap theo nhém

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

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

— Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.

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

4. Luyén tap theo lép

Tap hgp doi hinh bén hang ngang so le, thuc hién theo nhip dém tircham dén nhanh
dan clia ngudi chi huy.

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

~ Luyén tap ca bai thé duc lién hoan.
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¢ Tro chai phat trién khéo léo
Hoc sinh c6 thé lua chon mot s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 53 - 54,

ERT o g

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

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

- Hai chan bat tach rong hon vai, dong thaoi hai tay dua sang ngang Ién cao, hai ban
tay vO vao nhau.

- Budc chan phai sang ngang rong han vai, khuyu sang phai, chan trai dudi thang,
déng thai hai tay dang ngang, long ban tay sap.

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

3. Em van dung bai thé duc lién hoan dé rén luyén suc khoé hang ngay.
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MOT SO TRO CHOI

PHAT TRIEN KHEO LEO

Tro choi: XE LUA

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

Dung cu: Phén viét, dong hé bam gig, coi.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cdc nhom xép thanh hang doc. Cac ban trong
hang cling dua cang chan vé sau, dong thai dat mot tay I1én vai ban phia trudc, tay con lai
nam ldy ban chan ngudi trudc minh. Ban diing dau hang dé hai tay tu do. Khi nghe hiéu
|énh (tiéng coi hoac tiéng vé tay), cac ban cing dém 1 — 2 va bat chan di chuyén vé trudc.
Nhom hoan thanh lugt chai khi ban cudi cling ctia nhém vugt qua vach dich. Nhém nao
hoan thanh nhanh nhat |a chién thang.

15-20m

Hinh 1. Tro chaoi Xe lta

Tré choi: VUOT SONG

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

Dung cu: Phan viét, cac vién gach, dong ho bam gid, coi.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhém, moi ban cam mét vién gach. Hai
vach xuat phéat va vach dich tugng trung hai bd séng. Cac nhém “vugt séng” bang cach
xay “cau” tu nhiing vién gach da cé. Khi nghe hiéu Iénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban
dau tién dat vién gach thinhat xuéng, cac ban ding sau chuyén tiép gach cho ban ding
dau hang dé bac “cau”. Ban cuébi cuing cé nhiém vu thu nhat lai nhirng vién gach da dugc
dat xudng dé chuyén lai cho cac ban & trudc. Khi tat ca da “vugt séng” va thu gom hét
cac vién gach la két thic mot lugt choi. Nhém nao hoan thanh dau tién la chién thang.
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15-20m
Hinh 2. Trd choi Vuot s6ng

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

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai nhém vai s6 lugng bang nhau. Mot nhém
nam tay nhau dé chuan bi lam ludi vay bat “ca”. Nhom con lai lam “cé” chay tu do trén san.
Khi nghe hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), nhiing ban lam ludi sé tao thanh vong
tron va tim moi cach dén “cd” vao trong dé bat. “Dan ca” di chuyén nhanh, khéo léo trong
khu vuc san chai dé khéng bi bat vao luéi. Nhiing con “ca” bi vay trong ludi sé bi loai trong
luot chai ti€p theo. Nhém lam luéi thuc hién vay bét “cd” trong ba luot. Sau dé déi vai tro
clia hai nhém va thuc hién tuong tu. Nhém nao bat dugc nhiéu “cd” hon thang cudc.

Hinh 3. Trd choi Gidng Iudi bat cd
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Phan ba

MHEHAGMUICHON

chudél: Thé duc Aerobic

B}i‘! BUOC CO BAN
THE DUC AEROBIC

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

- Kién tri, no luc trong tap luyén.

1. Khéi dong

1.1. Khé@i déng cac khép

~ Cac déng tac xoay cac khdp (khép cé tay va cé chan, khdp khuyu tay, khép vai,
khép g6i, khép 6, khép hdng, khép héng) thuc hién xoay tron di mét vong trén moét
nhip dém cham.

— Gilr déu nhip thé trong tirng déng tac: hit vao va thd ra trong hai nhip (nhip 1 -2,
5-6hitvaovanhip3-4,7-8thdra).

1.2. Kh@i déng cac nhém co

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

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

D



2. Tro choi ho tro khéi déong

Al NHANH NHAT - Al PUNG NHAT

Dung cu: Déng ho bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi choi xép
thanh bén hang ngang so le, cu li gian
cach mot dang tay. Ngui chi huy ctr ra
moét ban lam mau, cac ban con lai quan
sat va thuc hién ding theo déng téc bat
ki clia ban lam mau véi thai gian nhanh
nhat va gilr & tu thé do 5 gidy. Ban nao
thuc hién dong tac khong dung hoac
khéng dd thdi gian sé Ién thay thé ban
lam mau.

| LR cevrwocwo

1. Budc diéu hanh 2. Budc chay bé

5\% .-"_

‘ e
'

Hinh 1. Trd choi Ai nhanh nhdt - Ai ding nhat

Hinh 3. Buéc chay bo

____________________________________

‘= Tu thé chuan bi: Duing thang, hai tay!
' chéng hong, hai chan khép. :

+

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

— Thuc hién: G&i chan trai nang lén,
ban chan dudi thang, than trén thang,
ma vai, hit vao. Chan trai ha xuéng, géi
chan phai nang lén, th& ra. Hai chan luan
phién thuc hién.

9
-~

—Thuc hién: Bat Ién déng thoi cang chan trai

' gap ra sau, ban chan dudi thang sao cho gét :
' cham méng, than trén thang, maé vai, hit vao. |
' Chan trai ha xuéng, bat gap cdng chan phai'
.ra sau, thd ra. Hai chan luan phién thuc hién. |

s i i Tl | M Al b ¥ bl



3. Budc da chan cao

: '~ Tuthé chuén bl‘ Pung thang, hai tay va'
'hai chan khép.

'—Thuc hién: Bat Ién d6ng thdi chan trai da
'ra trudc |én cao, hai chan thang, ban chan |
'dubi thang, than trén thang, tay buong
'tu nhién, ma vai, hit vao. Bat trd vé tu thé'
;chuan bi, th& ra. Tiép tuc thuc hién tuong :

.tu nhung déi chan. |

-
-

— Tu thé chuan bi: Duing thing, hai tay
chéng héng, hai chan khép.

— Thuc hién: Bat |én déng thdi hai chan
tach trudc sau (chan tréi trudc, chan phai
sau), khi tiép dat thi chan trai khuyu géi,
chan phai gilt thang, than trén git thang,
ma vai, hit vao. Bat tré vé tu thé chuan bi,
thd ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu nhung
. d6ichan.

4. Budc nang goi

1 _ Tu thé chun bi: DPing théng, hai tay va |

‘hai chan khép.

'— Thuc hién: Bat 1én dong thai g6i chan |
trai nang lén, ban chan dudi thang, than |
‘trén thang, chan phai thing, tay buong
'ty nhién, m& vai, hit vao. Bat trg vé tu thé:
' chuan bi, tha ra. Tiép tuc thuc hién tuong tuy' .
.nhung déi chan. i

. = Tu thé chudn bi: Dimg thang, hai tay
' chéng héng, hai chan khép.

. —Thuc hién: Bt Ién dong thai hai chan
. tach sang ngang réng hon vai, khi tiép
' dat thi hai g&i khuyu, hai cdng chan
song song Vvdi nhau, than trén gil thang,
| md@ vai, hit vao. Bat trg vé tu thé chuan
| bi, thd ra.

RPN A P M IR U N S
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7. Budc cach quang

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

— Thuc hién: Bat |én dong thoi chan trai co ra sau sao cho cang chan vuéng géc véi
dui, ban chan dubi thang, cdng chan song song mat dat, than trén gilr thang, chan
phai thang, tay buéng tu nhién, ma vai, hit vao. Bat dudi thang chan tréi ra trudc va hit
sau vao. Bat tré vé tu thé chuan bi, thd ra. Tiép tuc thuc hién tuong tu nhung d6i chan.

- -

qii

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

e i St i A

2. Luyén tap theo nhom
Thutc hién cac dong téc tai ch, di chuyén theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan. Cu i
thuc hién 4 -5 m. Ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.
— Luyén tap riéng lé bay budc co ban Thé duc Aerobic.
— Phéi hgp luyén tap bay buéc co ban Thé duc Aerobic.

¢ Tro choi van déng bé tro
Hoc sinh cé thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

ERY o

1.Cacban chiathanh hai nhém dé cting nhau thuc hién by budc co ban Thé duc Aerobic.
Mot nhém clr dai dién doc tén mot budc bat ki va ca nhém cung vé tay, nhém con lai
thuc hién dung déng tac da dugc yéu cau theo ding nhip vo tay (4 lan x 8 nhip), sau
dé déi vai trd clia hai nhém. Cur thé thuc hién dd bay budc co ban Thé duc Aerobic.

2. Em huéng dan cac ban dé cling thuc hién bdy buéc co ban.
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— Thuc hién dugc dém nhip nhac va :

A& MUCTIEY, s
Z AL YEUCAUCANDAT - Biét dugc mot s6 diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic.

— Tich cuc thuc hién theo su huéng dan ctia gido vién.
' -~ A

1.Khéidong

Khéi dong chung: Thuc hién céc dong tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khdi
déng ki cac déng tac xoay b tay - cb chan, xoay vai, cang ca dui trudc, cang co dui sau,
gap than.

Khéi déng chuyén mén: Thuc hién lién tuc bay budc co ban Thé duc Aerobic.
2.Tro choi ho trg khéi déng

| 23
9

CHAY THEO NHAC

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cdc nhom va xép thanh vong tron, cu li gian
cdch mot dang tay. Khi nhac cham thi céc ban chay cham, khi nhac nhanh thi cac ban
chay nhanh, khi nhac tat thi cac ban diing lai. Cac ban c6 gang cham dugc ban phia truéc
va tranh bi ban phia sau cham minh nhung phai diing theo nhip nhac. Ban nao bi ban
phia sau cham hodc thuc hién sai nhip nhac Ia bi loai khéi luct chai.

Hinh 1. Tro choi Chay theo nhac

oy



DR enticmon 2

1. Vo tay theo nhip

Nhip i la trong mbi nhip gobm hai phach
“manh — nhe — manh — nhe".
Nhip 3 la trong méi nhip gbm ba phach

“manh — nhe — nhe”.

Nhip : la trong méi nhip gébm bén phach Hinh 2.V6 tay theo nhip
“manh — nhe — vifa — nhe’, nhung thudng sé cé nr_Pk_lacr_lm;nhvc_Jta;fm;n_h M
bén phéach gan giéng nhau déu |a phach manh. .. Pphachnhevotaynhe. |

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

4
Nhac nhip 4

2 3
Nhac nhip 4 Nhac nhip 4
- Phéch dau tién: mét chan
budc sang ngang.
- Phéch thd hai: chan con
lai thu vé.
- Phéch thua ba va phéach |
- Sp R _+ ! thu tu: thuc hién tuong tu'!
. nhung ngugc lai.

'~ Phach d4u tién: mét ' | — Phach dau tién: mét chan
 chan budc sang ngang. | budc sang ngang.

.~ Phach thi hai: chan| | _ ppsch thi hai: chan con lai
{cenligl St dong ' thu vé déng thai hai géi khuyu.

e e e e B i W A i il

' thai hai g6i khuyu.

1
1
L}
’

Hinh 3. Budc chan theo nhip nhac
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3. M6t sé diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic

- Dénh gia sy déng déu (gidng nhau) khi mot nhém thuc hién bai dién: Cac van dong
vién thuc hién nhimg tu thé, dong tac trong bai tap phai chinh xdc, rd rang. Thuc hién
déng tac phai cung thai diém, giéng nhau va lién tuc khéng dugc phép ding lai trong
khi biéu dién.

- Diém trir cho su dong déu trong bai tdi da 50 diém (thang diém 100).

Piém tru
TU 1 -2 van déng vién sai 1 diém mét lan
TU 3 - 4 van dong vién sai 2 diém mot lan

Y ™
ﬁ = Vil
ol

¢ i KX

1. Luyén tap theo nhém

Tap hgp doi hinh chir U, thuc hién cac dong tac theo nhip
dém tir chdm dén nhanh dan cia nguai chi huy. Cac ban trong
nhém gop y cho nhau.

234
44" 4
— Luyén tap budc chan theo nhip nhac

~ Luyén tap vo tay theo nhip nhac

34 -
4' 4" 4 Hinh 4. D6i hinh luyén
tap vo tay theo nhip

et e

2. Luyén tap theo I6p
Tap hop déi hinh bén hang ngang so le, thuc hién vé tay va budc chan theo nhip

alise 2, 3 3

» P theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan ctia ngudi chi huy.

¢ Tro choi van déng bé tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

ERYT vove

¥

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

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

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

e - Thyc hién dugc cac tu thé co ban cla tay va cam nhén\\%
<& MUCTIEv, duagc vi tri trong khong gian. §

.. YEU CAU CAN DAT
; — Nghiém tuc, nang dong trong tap luyén. j

- &
A A

1. Kh@i dong

Khéi dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Cha y khéi
doéng ki cac dong tac xoay cb tay, xoay khuyu tay, xoay vai, cdng co tay vai trudc, cang co
tay vai sau, nghiéng luon.

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

2. Tro choi ho tro khéi déng

TIM NGUOI CHi HUY

Dung cu: Phan viét.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia
thanh cac nhém xép thanh vong tron,
mét ban ding & trung tam. Méi ban o L)
bén ngoai sé mang mot s6 thu tu va :
ding tai vi tri ctia minh trong suét qua
trinh choi. Moi lugt cir ra moét ban vo
tay dé ban & trung tam xac dinh dung
hudng (vi tri ding clia ban voé tay). Ban
& trung tdm nham mat lai va 1ang nghe
tiéng vo tay cla ban bén ngoai. Khi da
xac dinh dugc hudng, ban & trung tam
s€ xoay ngudi vé phia déi dién ban vo
tay va hé to s6 clia ban minh, sau dé md&
mat va chay dén cham vao tay ban. Moi
ban & trung tdm sé thuc hién nam lan.
Ban nao thuc hién dung nhiéu nhat la
ban thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Tim ngudi chi huy
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| ALY e vvcnor 2

Tu thé chuan bi: Ding thang, hai chan rong bang vai.
1. Nhém déng tac chuyén déng hudng trudc, sau chia tay iy

Du'di - Trudc - Cao
. Tay chuyén déng tu dudira
' trudc va lén cao.

k_.'

Hinh 2. Tay chuyén déng hudng dudi - trudc - cao

__________________________

| Sau - Chéch duéi truérc -
Chéch trén trudc
Tay chuyén déng ra sau, chéch

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

2. Nhém déng tac chuyén déng hudng trai, phai, ngang ctia tay

- ’\ T L’] o

' Duéi-Ngang-Cao ' w
' Tay chuyén dong tirdudi sang | :
: ngang va lén cao. ! \

_______________________

-
Hinh 4. Tay chuyén dong hudng dudi — ngang - cao

dudi trudc va chéch trén trudc.
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Tay chuyén déng chéch ngang dudi va |
chéch ngang trén. :

Hinh 5. Tay chuyén déng huéng
chéch ngang dudi - chéch ngang trén
3. Nhém déng tac chuyén déng hudng phdi hop trudc va ngang clia tay

{ . flo.-_:—_j

Hinh 6. Tay chuyén déng hudng dudi - trudc - cao — ngang - dudi

= =

Hinh 7. Tay chuyén dong huéng chéch dudi trudc — chéch trén trude -
chéch ngang trén - chéch ngang dudi

_________________________________________________________________________

' Chéch duéi truéc - Chéch trén trudc - Chéch ngang trén - Chéch ngang duéi
. Tay chuyén déng chéch dudi trudic, chéch trén trudic, chéch ngang trén va chéch ngang dudi.

-

1
!
s
-



- - - b
Hinh 8. Tay co trudc nguc va dudi sang ngang Hinh 9. Tay v6 trén cao va gap ngang

i Co trudc nguc - Dudi sang ngang ' V6 trén cao - Gdp ngang !
‘Tay co trudc nguc va dudi thdng sang ngang. Tay vo trén cao va khuyu tay gap E
““““““““““““““““““““““““““““““““ sang ngang. '

______________________________

L

Hinh 10.Tay co chéo trudc va chéch ngangtrén  Hinh 11. Tay co chéo trudc va chéch ngang dudi

f L1

| Cochéotrudc - Chéchngangtrén | | Co chéo trudc- Chéch ngang duéi |
! Tay co chéo trudc nguc b Tay co chéo trudc nguc !
\ va dudi thang chéch ngang trén. .+ vadubithang chéch ngang dugi. |

_____________________________________________________________________

i

1. Luyén tap ca nhan

-
-

Thuc hién cac dong tac theo nhip dém tir chdm dén nhanh dan, khong nhac va c6 nhac.
— Luyén tap nhém déng tac chuyén déng hudng trudc, sau cla tay.

— Luyén tap nhém dong tac chuyén dong hudng trai, phai, ngang cta tay.

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

Tap hgp doi hinh vong tron, thuc hién cadc dong tac theo nhip dém tirchdm dén nhanh
dan clia nguai chi huy, khéng nhac va cé nhac. Cac ban trong nhém gop y cho nhau.

— Luyén tap riéng |é ting tu thé co ban clia tay trong Thé duc Aerobic.

- Ph6i hap luyén tap cac tu thé co ban cla tay trong Thé duc Aerobic.

3.Luyén tap theo I6p

Tap hop doi hinh bon hang ngang so le, thuc hién cadc déng tac theo nhip dém tu
cham dén nhanh dan ctia ngudi chi huy, khéng nhac va c6 nhac.

— Luyén tap riéng lé timg tu thé co ban clia tay trong Thé duc Aerobic.

- Phéi hop luyén tap céc tu thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic.

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

/"" » 8 .
B &R ¥ VANDUNG

1. Cac ban chia thanh hai nhom dé cung nhau rén luyén vé kha nang ghi nhé va thuc
hién céc tu thé co ban cua tay trong Thé duc Aerobic. Mét nhém cung dém nhip va
thuc hién dong tac, méi déng tac thuc hién t6i thi€u 4 1an x 8 nhip. Nhém con lai ding
quan sat va danh gid su dong déu clia nhém thuc hién, sau dé déi vai trd hai nhom.

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

234

1 4'4 4

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

2. Em bién soan nhiing dong téc tay két hgp vaéi budc chan theo nhip nhac
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BAI THE DUC AEROBIC
LIEN HOAN CO BAN

i : - Thuc hién dugc bai Thé duc Aerobic lién hoan co béan két
ik MUCTIEU, hgp véi nhac.
= YEU CAU CAN PAT

- &
A A

1. Khéidong

Khai dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi
dong ki cac dong téc xoay cd tay - c6 chan, xoay khuyu tay, xoay vai, cdng ca tay vai, cang
cd chan, nghiéng ludn.

Khai dong chuyén mén: Thuc hién cac tu thé co ban clia tay trén nén nhac nhip i
2.Tro choi ho tro khéi dong

DOIBANHOP SUC

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

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

— C6 y thurc t6 chirc ki luat, gitip d& ban bé trong tap luyén.

Hinh 1. Tro choi D6i ban hop stic
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ALY cenricmo

Tu thé chuan bi: Ding théng, hai chan khép.
1. Ddng tac budc tai cho, tay danh tu nhién

_____________

_____________________________

(  Nhip1 ' | Nhip2 { | Nhip3 | Nhipd
' Chantrainanglén | Chéanphainanglén | ' Thychiennhy | @ Thuchiénnhu |
va ha xuéng, tay Lo va haxudng, tay | I\ ‘nhiF; 1 | . nhip2. |
\ danhtunhién. | ¢ danhtynhién. | “S------------ I T

Hinh 2. Déng tac budc tai cho, tay danh tu nhién

2. Pdng tac nhin goi, tay ngang va cao ap sat dau

" Nhip1 '  Nhip2 ' NRip3 ' Nhips
. Chantrdibudc | | HaigSithdng, | | Trévétuth&€nhu | Thuc hién nhu nhip 2
E rong sang ngang, ' ' nghiéng ngudisang | | nhip 1 j . nhung déibén. |
" hai g6i khuyu, hai | | trai, tay phaiduacao | ~~ """~ """ ¥ et 4

' tay dang ngang. : ! ap sat dau.

N e e e e e = === i

Hinh 3. Dong tac nhun goi, tay ngang va cao ap sat dau

______________
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3.Déng tac bat tach chum ngang, tay ngang va vé cao

Nhip 1
Bat tach hai chan

I I Nhip 2
i réng sang ngang, hai

' Bat khép hai chan, !

1
]
]
1|
1}

Nhip 3 i . Nhip 4 \
Thuc hién nhu | | Thuc hién nhu nhip 2,!

‘haitayvétrén Cao.: nhip 1. | : nhung hai tay khép '
g6i khuyu, hai tay R i A S, 5 sat than. :

dang ngang.

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

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

e

" nhungdéichén. /'  nhip2.

et
Nhip 1 Nhip 2 ' Nhip3 '  Nhips
B4t tdch chan traira .+ Thuchién nhu |

trudc goi khuyu, chéan
phai thang ra sau. Hai
khuyu tay gap, kéora
.. saungang vai. >

vé, hai tay co
‘ngang trudc nguc.,

' Bat khép haichan  Thuc hién nhu nhip 1

—_——— e ——

T il i i ¢ i

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

Bat gép cang chan trai |
ra sau sao cho gét chan | | nhung déi chén va hai
cham vao méng, chan
phéi thdng. Haitay co

Nhjp 1 : Nhip 2 . Nhip3
' Thuc hién nhunhip 1 ¢+ Thuc hién nhu .
- nhipl. /!

' taydualéncao. |

chéo truGc nguc. |

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

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

70
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|

Nhip 1 Vol Nhip 2 { Nhip3
Bat gap cang chan | | Bat dudithang chan
trdirasau, haitay ' ! trdiratrudc, hai tay

W dbichan, ) X

____________

thang ra sau, ban thang chéch dudi trudc,
taynamhs. ) | longbantaymé. |

Hinh 7. Ddng tac bat cach quang, tay dua ra sau va trudc

L
i
I
I
1
[}
|
|
1
1
I
1

-

Nhip 4

_____________

Nhip 4

EThL_Ic hién nhu| | Thuc hién nhu,
'nhip 1 nhung ' | nhip 2 nhung !

déi chan.

____________

e e Y T



7. Dong tac bat nang goi, tay danh di déu

AN
: Nhip 1 '\ Nhip2  {  Nhip3 '\ Nhip4
' Bat nang géi chan tréi | | Bat khép chan trai : | Thuc hién nhunhip 11 * Thuc hién nhu

ra trudc, khuyu tay phai: | vé, hai taythang | ¢
'gap ngang trudc nguc, | | khép sat than.
| taytraithingrasay. | 9 i

______________________________

Hinh 8. Bong tac bat nang goi, tay danh di déu

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

Nhip 2 b Nhip 3 i Nhip 4
| Bat khép chan trai | | Batda lang chan | E Thuc hién nhu
vé, hai tay thdng 'tréi ra trudc |én cao,! | nhip 2.
khép st than. | |haitay thing chéch! ~------------

Nhip 1
Bat nang goi chan trdi
ra trudc, hai tay thang
chéch ngang dudi.

\ g N '

““““““““““““““““““““““““““““““““ . ngang dudi. |

———— i ——
et sl s P

Hinh 9. Dong tac bat da lang chan trudc, tay chéch ngang dudi

g |

nhung déi bén. nhip2. |

b o i



1. Luyén tap ca nhan

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

2. Luyén tap theo nhom

Tap hap doi hinh vong tron, thuc hién cac ddng tac theo nhip dém tir chdm dén nhanh
dan ctia nguai chi huy, khong nhac va cé nhac. Céc ban trong nhém gép y cho nhau.

— Luyén tap riéng lé timg d6ng tac trong bai Thé duc Aerobic lién hoan.
— Luyén tap ca bai Thé duc Aerobic lién hoan.
3. Luyén tap theo lép

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

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

¢ Tro choi van déng bé trg
Hoc sinh c6 thé lua chon mét s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 73 - 75.

ERT o

1. C4c ban chia nhém dé cuing nhau rén luyén tinh nhip diéu va su déng déu. Cac ban
clung nhau thuc hién 2 - 3 déng tac thudc bai Thé duc Aerobic lién hoan véi nhac nén,
sau d6 gidm nhé hét 4m lugng bai nhac mét thai gian réi lai md to 1én dé kiém tra su
trung khép gilia déng téc va nhip nhac.

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

3. Em va céc ban van dung cac diéu luat co ban trong Thé duc Aerobic da dugc hoc dé
danh gia bai tap. Nhac nhé tap luyén va gép y cho nhau trong qua trinh rén luyén
tirng déng tac dé thuc hién t6t bai Thé duc Aerobic lién hoan.
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MOT SO TRO CHOI VAN PONG

Tro choi: Al DPUNG, Al SAI

Muc dich: Rén luyén ki thuat ctia bay budc co ban Thé duc Aerobic, su nhip nhang
cta doéichan, tinh dong déu ctia doi nhém.

Dung cu: San rong thoang mét, bang phang.

Cach thuc hién: Ngudi choi
chia thanh hai nhém, nhém du thi
va nhém danh gia. Nhém du thi
xép thanh hai hang ngang quay
lung vao nhau, cung nhau dém
nhip va thuc hién lan lugt bay
buéc co ban Thé duc Aerobic theo
thi tu da hoc, méi budc thuc hién
2 1an x 8 nhip. Nhém danh gia theo
d6i vadém I6n téng s6 1an nhom du
thi pham 16i (dém khong déng déu,
dém nho, thuc hién khéng duiing ki
thuat, dong tac khéng dung nhip
dém). Sau do ddi vai trd hai nhom.
Nhom it 16i nhat la thang cudc. Hinh 1. Trd choi Ai dung, ai sai

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

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

Cach thuc hién: Ngudi chaoi chia thanh hai nhém, nhém du thi va nhém danh gia.
Nhém danh giad cf ra bén ban dé gilr hai bia ciing va hai dau day ngang vai. Cac ban
trong nhém du thi lan lugt thuc hién cac déng tac bat da lang ngang vai (chan da truéc
41an x 8 nhip va chan dé ngang 4 1an x 8 nhip), chan da luan phién va lién tuc (8 lan/chén).
Nhém déanh gia theo déi va dém s6 lan cham vao day va bia cia nhém du thi. Sau d6 déi
vai trd hai nhém. Nhém ¢6 s6 lan cham nhiéu nhat la thang cudc.
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Hinh 2. Tro choi Tim nha vo dich
Tro choi: NHAY CUNG DONG POI
Muc dich: Rén luyén tri nhé, ki nang phéi hop va lam viéc nhém.

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

Cach thuc hién: Ngusi choi chia thanh cdc nhém, nguai chi huy sé béc tham dé
chon bai nhac va thi tu thuc hién bai tdp. M&i nhém cé 5 phut dé cuing nhau nghe nhac,
dém nhip va thdo luan dé théng nhat vé sé dong tac sé thuc hién, thirtu va sé nhip thuc
hién cac déng tac. Cac ban co thé sir dung bdy budc co ban, cac déng tac da duoc hoc
(nhung phai khac thu tu thuc hién) hoac soan méi cac déng tac. Nhém nao thuc hién sai
nhip, sai dong tac hay dung lai nhiéu lan trong qua trinh thuc hién xem nhu thua.

Hinh 3.Trd choi Nhdy cung déng déi
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Tro choi: THU TAI BAT NHAY
Muc dich: Rén stic manh ctia doi chan, kha nang gitr thang bang.

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

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém ding sau vach xuat phét. Sau hiéu
|énh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién bat nhay va 16 co theo so d6 da vé trén san
(c6 thé thay d6i huéng di chuyén va doé kho trd chai) cho dén vach dich va cham tay ban
tiép theo. Lan lugt maoi ban thuc hién tuong tu cho dén hét nhém. Trong qua trinh chai,
ban nao cham vach, di sai huéng hay dung lai hon 5 giay la bi loai. Nhém nao c6 nhiéu
ban thuc hién dugc nhat la thang cudc.

Hinh 4. Tro choi Thd' tai bat nhay
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et Bong da

- Thuc hién dugc cac bai tap bé trg da bong.
: :‘E%cc‘:"_ﬁ“c'i“ AT " Bfét quan sat .tranh anh va dong tac mau dé tap luyén.
- Tich cuc, tu giac trong tap luyén.

Lo I )
E¥

1. Khéi dong
Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Cha y khdi dong ki cadc dong tac
xoay c6 chan, gap dudi géi, ép déo doc, cang co dui sau.

2. Tro choi ho trg khéi déng

g

GIANH BONG

Dung cu: Qua béng da, vong
nhua, coi.

Céach thuc hién: Ngudi choi
chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu
lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay),
ban ding dau mbi nhém nhanh
chong chay vao trung tam lay mét
qua boéng, trd vé vi tri nhdm minh
va cham tay bantiép theo. Lan lugt
m&i ban thuc hién cho dén khi hét
s6bong & trung tam.Nhém nao cé
nhiéu béng nhat la thang cuéc. Hinh 1.Trd chdi Gianh béng
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| LR cenrocw

1.Doéng tac got cham moéng

IIIII »
1 ; ‘ Thuc hién "
' Hai chan ding réng bdng vai. | 'Than trén hoi nga ra trudc, tay danh tu nhién, phoi ho’pi
N % i . nhip nhang vai chan, cdng chan gap vé sau sao cho |

- got chan cham méng. Hai chan luan phién thuc hién. :

Hinh 2. Bong tédc got cham mong

2.Pong tac da lang trong

Thuc hién
Than trén hoi nga ra truéc, chan phai thuc hién
ddng tac xoay cang chéan sao cho long ban chéan
huéng lén trén theo chiéu thang dimg. Khichan
phai vira tiép dat thi chan trai thuc hién déng tac
tuong tu.

Hinh 3. E)ong tac dé lang trong

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

________________________

!
]
1
1
]
1
1
]
1
I
1
1
1
]
1
L]

n-

i



3.Tang béng co ban bang mu chinh dién ban chéan

Tu thé chudn bi Thuc hién '
. Pung tu nhién, chan thuandat | | Tharoi béng, khi béng & vi tri dudi goi thi dudi |
'phia trudc, hai géi hoi khuyu, hai' | cdng chan dé tiép xtc béng bing mu chinh dién
' tay cdm béng ngang héngva 1 ban chan theo huéng tir dudi 1én trén. Khi béng
. phia trén mu ban chan thugn. | | ndy |én, dung hai tay dé bat béng. :
Hinh 4. Tang bong co ban bang mu chinh dién ban chan

Thuc hién tuong tu' véi chan khong thuan.

¢ i D

1.Luyén tap ca nhan

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

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

Luén phién mét ban thuc hién cac déng tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dan,
moét ban quan sat va gop y. Cu li thuc hién 5-10m.
- Luyén tap dong tac gét cham modng, da lang trong.

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

Hinh 5. D6i hinh luyén tap dong tac tang bong bang mu chinh dién ban chan

¢ Tro choi van déng bo tro
Hoc sinh c6 thé lua chon mét sé tro choi dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

BT o

1. K& tén mot s6 bai tap b6 trg khéng béng va cé bong trong béng da.

2. Em str dung cac déng tac bo trg da bong dé t6 chic tro chai thi dau gitra cac doi trong
cac hoat dong hoc tap va giai tri.

Hinh 6. Hai d6i thi nhau tang béng
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- Thuc hién dugc ki thuat da bong bang long ban chén.

ﬁ MUCTIRL - Biét quan sét dé phat hién va tu stfa chita dong téc sai.
7" AL YEU CAU CANDAT - Phat huy tinh than tap thé va tinh tich cuc trong tap luyén. 5

- Biét dugc mét s6 diéu luat co ban trong béng da. ;
~ A
A A

1.Khéidong

Khéi dong chung: Thuc hién cac déng tac xoay cac khdp va cang co. Cha y khéi
ddng ki cac dong tac xoay canh tay, xoay c6 chan, ép déo ngang, cang co dui trudc.
Khéi dong chuyén mén: Thuc hién chay gét cham méng, chay da lang trong, tang béng.

2. Tro choi ho trg khéi déng

DR O .

LUON VAT CHUAN

Dung cu: Vat chuan, qua béng da (hodc qua cau), vong nhua.

Cach thuc hién: Ngugi chai chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc
tiéng v tay), ban dau tién nhanh chong chay luén qua cac vat chuan dén vong nhua
va nhat moét qua béng, chay vé theo dudng thang cham tay ban tiép theo. Lan lugt méi
ban thuc hién cho dén khi hét bong trong vong nhua. Nhém nao thuc hién nhanh nhat
la thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Ludn vét chudn
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B enTHucor

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

Tu thé chudn bi -
Hai chan ding rong hon vai. Datbéng | |
trén mat dat gitia hai chan. : L

Da bong nhe nhang qua lai bang
long ban chan. 1

N

Thuc hién

Hinh 2.D6ng tac lam quen vdi bong bang long ban chan

2. Ki thuat da béng bang léong ban chan

Tu' thé chudn bij
Hai chan dung trudc sau
(hodc hai chan ding réng
bang vai) cach béng 2-3 m.
Mat quan sat béng va
muc tiéu.

_______________________

Giai doan chay da
Chay thang hudng dén

i
1
I
I
I
I

'béng véi téc d6 nhanh dan,
' buéc chay da cuéi dai hon !

dé dat chan tru.

Giai doan dat chan tru
Chan tru cham dat tu got
chan dén ca ban chan, song'
song véi bong, cach bong |
10 - 15 cm, g6i khuyu. |
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Déng tdc két thic
Lang chan da boéng ra

Giai doan tiép xtic béng ' '
- trudc. Sau khi tiép xuc
|

Tiép xuc bong bdng long
ban chan (vung gidi han
bdi mat ca chan, gotva

ngoén chan cai) tu phia sau,

luc tiép xtic qua tdm boéng.

' Giai doan vung chan lang
' Chan dé béng tif phia sau -
' vung manh ra trudc, dong |
thai ban chan bé huéng !

ra ngoai. |

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

% I

|
1
I
|
I
]

-
-

________________________

Hinh 3. Ki thuat da bong bang long ban chan

3. Mot s6 diéu luat co ban trong béng da

— Trong thi ddu béng da, ngoai trir thi mén trong khu vuc cau mén duge dung
tay choi béng, cac cau tha con lai phai dung chan chai bong (trir khi thuc hién qua
ném bién).

— Céac cau thu khéng dugc tuy ding tran dau khi khong cé hiéu lénh clia trong tai.

— Cau thu bj phat hai thé vang trong mét tran dau sé bi truat quyén thi dau bang moét
thé ddé va cau thu dé phai rai khoi san thi dau.

1. Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac dong tac chdm va nhanh dan.

— Luyén tap dong tac lam quen vdi béng bang long ban chan.
— Luyén tap da bdéng tai cho bang long ban chan.

— Luyén tap giai doan chay da dén béng.

— Luyén tap toan bo ki thuat da bong bang long ban chan.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién cac dong tac
cham va nhanh dan, mét ban quan séat va gop y. Cé
thé thuc hién da béng qua lai. Cu li thuc hién 5 -7 m.
- Luyén tap da béng tai chd bang long ban chan.
- Luyén tap giai doan chay da dén béng.

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

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

— Luyén tap déng tac lam quen véi béng bang long ban chan.

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

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

¢ Tro choi van déng bé tro
Hoc sinh ¢ thé str dung mot s6 trd choi dugc gidi thiéu & trang 87 - 88.

URY o

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

2. Néu mét sé diéu luat trong béng da ma em biét.

3. Em hay strdung ki thuat da béng bang long ban chan dé t6 chic tro choi da béng vao
vat chuan.
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- Thuc hién dugc ki thuat diing bong bang long ban chan. \‘g
;“;{f&ﬁ‘:;m oy - Biétquan sat tranh anh va déng tac méu dé tap luyeén.

- Doan két, hé trg lan nhau trong tap luyén.
¥

1. Khéi dong

Khéi dong chung: Thuc hién cidc déng tac xoay cac khdp va cang co. Cha y khai
déng ki cac dong tac xoay canh tay, xoay ¢6 chan, ép déo ngang, cang ca dui trudc.

N

Khéi dong chuyén moén: Thuc hién chay da lang trong, tang bong, dong tac lam
quen véi béng bang long ban chan.

2. Trd choi ho trg khai dong
Al NHANH HON

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

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh cdc nhém. Khi cé hiéu lénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban diing dau 6m qua béng chay vong qua vat chuan dén vach dich, thuc
hién dong tac da bong bang long ban chan vé cho ban ti€p theo va chay vé dimg cudi
hang ctia minh. Lan lugt méi ban thuc hién cho dén hét nhoém. Nhém nao thuc hién
nhanh nhat la thang cudc.

Hinh 1.Tro choi Ai nhanh hon
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R o

1. Duing béng lan sét bang long ban chan

béng cham Iéng ban chan thi nhanh chéng dua chan |
vé sau dé giam téc do bong. )

______________________________________________

Hinh 2. Dung béng lan sét bang long ban chan

: Tu' thé chudn bi - Thu'c hién !
' Haichan diing rong ' Khi béng dén, 16ng ban chan tiép xtic béng dét thang |
| bang vai. .+ huéng béng dén, ti€p xuc phia sau tdm bdng. Khi .

2. Duing béng trén khéng bang long ban chéan

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

______________________________________________

Hinh 3. DUng bong trén khéng bang long ban chan

| Tuthéchudnbi | Thuc hién :
i Hal chébn dingrong | | Chan try hoi khuyu géi, ban chan xoay vuéng géc véi |
\ bang vai. ;| huéngbdng dén, tiép xtic véi béng bing ldng ban |
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Luyén tap cap doi

Luan phién mét ban diing béng, mét ban tung béng hodc da béong, quan satva gép y.
Culi thuc hién 3 -5m.

— Luyén tap diing béng lan sét bang long ban chan.

— Luyén tap dung béng trén khéng bang ldong ban chan.

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

ERY o

1. Ké tén mét s6 déng tac ding béng ma em biét.
2. Tan dung btic tuong (& nhimg noi cho phép) thuc hién da bong vao tudng, bat ra roi su
dung ki thuat dirng bong.

.Ef; — : G_Sm

e— T

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

Tro choi: NHOM CHIEN THANG
Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hop van dong.
Dung cu: Qua béng d3, coi.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién sé thuc hién tang bong bang mét chan, mdi lan béng cham
chan dugc tinh 1 diém. Khi bong rai cham dat thi ban ti€p theo sé thuc hién. Lan lugt mai

ban thuc hién cho dén hét nhém. S6 diém clia nhom bang téng diém clia cac ban. Nhém
chién thang la nhém c6 diém cao nhat.

Hinh 1.Trd choi Nhém chién thdng

Tro choi: CAU THU XUAT SAC
Muc dich: Ren luyén ki thuat da béong chinh xac.
Dung cu: Qua béng da, cdu mén, vat chuén.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cadc nhém. Lan lugt mébi ban thuc hién ki
thuat dé béng bang long ban chan vao cau mon. Moi qua truc tiép vao cau mén khong
cham dat dugc tinh 1 diém. Mbi ban thuc hién da nam qua. Ban nao c6 diém cao nhat la
chién thang. B

Hinh 2. Tro choi Cau thu xudt sdc
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Tro choi: NHOM NAO NHANH HON

Muc dich: Rén luyén kha ndng phéi hgp van déng va stic nhanh.

Dung cu: Qua bong da, phan viét, vat chuan, coi, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém, méi nhém cé mét quéd bong. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban diing dau hang thuc hién tang bong bang
mot chan, cham bong hai 1an, cdm bong chay vong vat chudn vé vi tri xuéat phat dua
béng cho ban tiép theo va chay vé ding cudi hang. Lan lugt moi ban thuc hién cho dén
hét nhém. Nhém nao hoan thanh dé‘ut'i:‘én la chién thang.

Hinh 3. Tro chai Nhém nao nhanh hon

Tro choi: NHOM NAO KHEO HON

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

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

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

Hinh 4. Tro chai Nhém nao khéo hon
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Chu de lll:

BAI TAP BO TRO TRONG BONG RO

S y — Thuc hién dugc cac bai tap bé trg trong béng ré.
- MUCTIEU, o - h anh. dé R U dé t3p luve
véucAucinpar  — Bi€tquan sat tranh anh, dong tdc mau dé tap luyén.

— Tich cuc tham gia, co y thiic hgp tac vdi ban be trong tap luyén.

1.Khéidong

Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chi y khdi déng ki cadc dong tac
xoay co tay, xoay c6 chan, xoay khuyu tay, xoay canh tay, cang co tay vai, gap dudi gdi,
cang co dui.
2.Trod choi ho trg khéi déng

CAPPOIANY

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

Cach thuc hién: Nguai chaoi chia
thanh cac nhém. Méi luot hai ban thuc
hién. Sau hiéu |énh xuat phat (tiéng coi
hoac tiéng vo tay), hai ban gilt béng
bang lung, di chuyén dén ré béng cua
nhém minh, dé béng vao, chay vé cham
tay déi ban tiép theo dé thuc hién tuong
tu. Trong ltc di chuyén, néu bong roi thi
hai ban nhat lai va tiép tuc thuc hién.
Sau 5 phdt, ré ctia nhém nao cé nhiéu
béng nhat la thang cudc.

Hinh 1.Trd choi Cap déi any
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1. Mdt sé bai tap bé tro di chuyén khéng béng

1.1. Chay bién téc

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

Hinh 2. Chay bién toc

1.2. Chay déi huéng

Pap chan xuéng san, nguoc véi huéng
muon di chuyén, xoay ca than trén vé hudng
dé dé di chuyén.

Hinh 3. Chay déi hudng

1.3. Chay nghiéng

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

Hinh 4. Chay nghiéng

1.4. Chay lui

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

— - — — —

Hinh 5. Chay Iui
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2. Mét s6 bai tap bé tro lam quen véi béng
2.1. Hai tay dua bong qua lai 2.2. Xoay béong quanh dau

L

Hinh 7. Xoay bong quanh dau

% o 3

] Hal tay gilr bong, dung long cac ngéon |  Dung tay gilt va dua béng lén ngang |
' tay dé dua béng qua lai. - dau, xoay béng quanh dau. :

" Hai chan ding rong bang vai, hai géi 3

] Dung tay gilr va dé bong ngang hong, , ! :
) xoay bong quanh héng. ) . hai khuyu, xoay bong quanh chan |

1. Luyén tap ca nhan
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén chdm nhanh dan. Cu li thuc hién 10 - 15 m.

phai, sau d6 déi sang chan trai.

— Luyén tap chay bién toc, chay déi hudng, chay nghiéng, chay Iui.

— Luyén tap hai tay dua béng qua lai, xoay bong quanh dau, xoay bong quanh héng,
xoay béong quanh chan.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién moét ban thuc hién cham va nhanh dan, mét ban quan sat va gop y.
- Luyén tap hai tay dua béng qua lai.
- Luyén tap xoay bong quanh dau.
- Luyén tap xoay béng quanh héng.
- Luyén tap xoay bong quanh chan.

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

3. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac dong tac tai chd, di chuyén cham va nhanh dan. Cu li thuc hién 10- 15 m.
— Luyén tap mot sé bai tap di chuyén khéng bong.
— Luyén tap mot so bai tap lam quen véi bong.

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

URY o

1. Ké tén va tim hiéu muc dich ciia mét s6 dong tac di chuyén khéng bong trong béng
ré ma em biét.

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

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

—Thuc hién dugc ki thuat chuyén va bat béong.
— Biét quan sat tranh anh va slfa dong tac.
- Cht dong, tich cuc trong tap luyén.

" MUCTIEY,
YEU CAU CAN DAT

-~
A A

1. Khéi dong

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

Khdi dd6ng chuyén mén: Thuc hién cac bai tap bé trg trong béng ré nhu chay bién
téc, chay nghiéng, chay IUi, xoay béng quanh dau, xoay béng quanh héng.

2. Tro choi ho tro khéi dong

CHUYEN VA BAT BONG NHANH

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

Cach thuc hién: Nguai choi chia thanh cac nhom. M6i nhém xép thanh hai hang
doc ding déi dién. Khi nghe hiéu Iénh (tiéng coi hoac tiéng vo tay), ban dau tién cam
béng va chuyén cho dong déi ding doi dién, sau dé chay vong vé ding cudi hang cua
minh. Ban dang cam boéng tiép tuc thuc hién tuong tu. Ban nao lam roi bong thi nhat [én
va thuc hién lai. Cac ban tiép tuc chuyén bong qua lai cho dén khi ban cuéi cung trong
nhém nhan dugc bong. Nhém nao thuc hién nhanh nhat la thdng cudc.

yi L
-~ w r

Hinh 1.Trd choi Chuyén va bdt béng nhanh
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1. Ki thuat chuyén béng

D

—
-

' Twthéchudnbi

Hai chan diing trudc sau, |
‘hai tay gilt bong & ntfa sau,

Thuc hién
Chan sau dap dat day than ngudi ra trudc, dong thoi
kéo bong tu dudi lén trén, tir trong ra ngoai thanh moét
dudng vong cung nhé dén ngang nguc thi cé tay hoi
xo0ay ra ngoai va dudi hai canh tay vé huéng chuyén. Khi
béng roi tay, hai long ban tay hai chéch ra ngoai.

e e e e e

! Tu'thé chudn bi E Thuc hién :
Pung chan trudc chan sau, hai goi hoi : iChfl déng dua tay dén bong sao cho béng E
' khuyu. Hai tay co tunhién truéc nguc, | tiép xtic vao phan chai tay va long ban tay, |
thai long ban tay hudng vao nhau va ma| i sau dé nhanh chéng kéo béng vé trudc

' ra hai bén véi khoang cach nhé hon
béng. Cac ngdn tay xoé déu tu nhién.

|
I
I
I
I
|

]

I

[

\

b

:‘ nguc dé gidm téc do bay ctia bong.

F
-

Hinh 3. Ki thuat bat bong
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1. Luyén tap ca nhan

Luyén tap chuyén béng vao tudng va bat lai.
Thuc hién cac dong tdc cham va nhanh dan. Cu
li thuc hién3-5m.

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

3. Luyén tap theo nhém

Thuc hién cac déng tac cham
va nhanh dan. Ngudi chi huy diéu
khién tap luyén va cac ban trong
nhém goép ¥ cho nhau.

— Luyén tap chuyén béng vao
tudng va bat lai.

— Luyén tap chuyén va bat béng
theo vong tron.

Hinh 5. D6i hinh luyén tap chuyén va bt béng

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

/371 AT

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

2. Em van dung ki thuat chuyén va bat bong vao cac tro choi vai bong dé nang cao stc
manh cua canh tay.
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Ki THUAT DAN BONG

— Thuc hién dugc ki thuat dan bong.

— C6 y thuc hop tac, tinh than déng doi va sdn sang chia sé,
giup dd cac ban trong luyén tap.

MUCTIEU,
YEU CAU CAN DAT

o A
';.;.

1. Khéi dong

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

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

- -

2. Tro choi ho trg khéi déng
THI PAU CHUYEN BONG

Dung cu: Qua béng 16, do chién thuat hodc day mau dé phan biét hai déi, bang ré, coi.

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

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

Tu thé chuan bi: Hai chan dung réng bang vai.
Tay thuan dat trén bong, tay con lai dé dudi bong,
cac ngon tay xoé rdng tu nhién, dat béng tiép xuc
véi phan chai tay ctia cac ngén tay, long ban tay
khong cham boéng. Hinh 2. Tu thé chuan bi tai chd
dan béng cao tay

T

X \ Thuchién:Puanhanhtay khong thuan ra, khuyu
' tay thuan lam tru, dung luc cdng tay va c6 tay day
nhe béng xuéng. Khi bong nay lén, tay thuan don
phia trén bong tai vi tri dudi that lung, theo béng lén
ngang that lung, ti€p tuc ddy nhe bong xudng.

Hinh 3. Dong tac tai chd dan
béng cao tay

2. Tai ché dan béng thap tay

Tuthé chuan bi: Tuong tunhu kithuat danbéng
cao tay nhung chan bén tay cam bong Ui vé sau mot
budc dé ha thap than ngudi.

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

¢ i BB

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

Hinh 4. Bong tac tai cho dan
bong thap tay

— Luyén tap dan béng cao tay.

— Luyén tap dan béng thap tay.
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2. Luyén tap cap doi
Luan phién mét ban thuc hién cham va nhanh dan, mét ban quan sat va gop y. Cy i
thuc hién 10 - 15 m.

— Luyén tap dan boéng cao tay.

— Luyén tap dan béng thap tay.

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

— Luyén tap dan béng theo hudng thang va vong vé.

— Luyén tap dan béng luén vat chuan.

\
2 /
=~ ' .
\ /
\!'n.-,

v

10-15m

Hinh 5. D6i hinh luyén tap dan bong luén vat chuén

¢ Trd choivan déng bé tro
Hoc sinh c6 thé Iya chon mét sé trd chai dugce gidi thiéu & trang 102 - 104.

/51 T

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

2. Em thuc hién ki thuat dan bong dé di chuyén nhanh hon trong cac trd choi béng ré.

98



Ki THUAT NEM RO
MOT TAY TREN VAI

— Thuc hién dugc ki thuat ném ré mét tay trén vai.

Z mucTiey, r T :
. VEU CAU CAN DAT Biét duoc moét s6 diéu luat co ban trong bong ro.
— Tich cuc ho trg, hop tac véi ban bé trong luyén tap.
-~ A :
’,}‘ A MG PAU
1. Khai dong

Khai dong chung: Thuc hién cac dong tac xoay cac khdp va cang co. Chu y khéi dong
ki cac dong tac xoay c6 tay, xoay canh tay, xoay khuyu tay, cang co tay vai, nghiéng luon.

Khéi d6ng chuyén mén: Thuc hién cac dong téc bo trg trong bong ré nhu chay bién
téc, chay d6i huéng, xoay béng quanh chan, xoay béng quanh héng, hai tay dua béng
qua lai, ki thuat dan béng.

2. Tro choi ho tro khéi dong

THI DAN BONG

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

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

Hinh 1.Trd choi Thi dan béng
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1. Ki thuat tai ché ném ré mét tay trén vai

Hai chan dung trudc sau

Tu thé chudn bi

' rdng bang vai, chan cing |
'bén tay ném dat phia trugc.

Hai tay cam boéng trudc
nguc, mat quan sat ro.

__________________

Thuc hién
Pua boéng ti phia trudc Ién trén thanh tu thé tay trén
vai, dong thai khuyu hai goi. Ban tay thuan gilr phia dugi
béng, tay con lai d& bong. Hai chan dudi thang, tay ném
' day manh béng Ién trén ra trudc, khi canh tay gan nhu
'dudi thang thi gap c6 tay va miét cac ngén tay vao bong.
' Sau khi béng rai tay, than trén vuon cao, ¢é tay van gap.

I’

___________________________________________________

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

2. Mt s6 diéu luat co ban trong béng ré
— Céch choi: Trong qua trinh choi bong ré khéng dugc dung chan da béng.

100

— L6i c& nhan: Khong dugc ndm gilr, kéo, day,... trong khi choi béng ro.

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

—Trong thi dau, béng ctia déi tdn cdng ném vao ré déi phuong dugc tinh di€ém nhu sau:

+ Mt qua ném phat duogc tinh 1 diém.

+ Béng vao ré tir vach c6 vong cung 6,75 m dén ré dugc tinh 2 diém.

+ Béng vao r6 tir ngoai vach cé vong cung 6,75 m dén ré dugc tinh 3 diém.



ﬂ“’@
A
1. Luyén tap ca nhan

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

— Luyén tap ném ré mot tay trén vai.
— Phéi hgp luyén tap dan béng va ném ré mot tay trén vai.

v

2. Luyén tap theo nhom
Thuc hién cac dong tac cham va nhanh dan, khéng cam béng va cam béng. Cu li thuc
hién 3 - 6 m. Ngudi chi huy diéu khién luyén tap va cac ban trong nhém gép y cho nhau.
— Luyén tap tai chd ném ré mét tay trén vai.
~ Phéi hop luyén tap chuyén, bt bong va ném ré mét tay trén vai.

b s
Hinh 3. Déi hinh luyén tap phéi hop chuyén, bit bong va ném ré

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

ERT oo

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

2. Néu mét sd diéu luat trong béng ré ma em biét.

3. Em hay tim hiéu, suu tdm tranh anh vé mét s6 van déng vién béng ré tiéu biéu clia
Viét Nam.
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Tro choi: AINHANH HON

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

Dung cu: Qua béng ré, vat chuan, coi, déng hé bam gid.

Cach thuc hién: Ngudi chai chia thanh cac nhém, méi nhém cé ba qua béng ré. Khi
c6 hiéu lénh (tiéng coi hodc tiéng vo tay), ban dau tién é6m ba qud bong, chay vong qua
vat chuan vé vach xudt phét trao ba qua béng cho ban tiép theo. Lan lugt méi ban thuc
hién cho dén hét nhém. Trong luc di chuyén, néu lam rai bong thi nhat 1én va tiép tuc
thuc hién. Nhém nao hoan thanh nhanh nhat la thang cudc.

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

Tro choi: THI VO TAY

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

Dung cu: Qua béng ré.

Cach thuc hién: M6i ngudi choi cé mét qua béng. Ngudi choi gilt béng bang hai tay
ngay trudc mat. Trd chai c6 ba vong. G méi vong, khi cé hiéu 1énh (tiéng coi hodc tiéng
v tay), ngudi choi tha bong ra, vé tay va nhanh chéng bat béng lai. S6 luong vé tay &
moi vong chai khac nhau, & vong 1 vo tay mét cai, vong 2 vo tay hai cai va vong 3 vo tay
ba céi. Ngudi chai thuc hién dugc vong 1 va vong 2 dugc vao vong tiép theo. Ngudi choi
thuc hién dugc vong 3 la ngudi thang cuéc.

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

Trd choi: LUON BONG QUA CHAN
Muc dich: Rén luyén di chuyén nhanh, khéo léo.
Dung cu: Qua bong r6, cdi, déng hé bam gid.
Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac nhém. Khi c6 hiéu Iénh (tiéng coi hoac
tiéng vo tay), ban dau tién di chuyén vé trudc, déng thai dung hai tay dua bong qua lai
gilta hai chan lién tuc cho dén dich, sau d6 cam béng chay vé vach xuat phat dua cho

ban tiép theo. Lan lugt mbi ban thuc hién cho dén hét nhém. Nhém nao hoan thanh
nhanh nhat 1a thang cuéc.

b 4

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

Muc dich: Rén luyén ki thuat dan bdéng, di chuyén nhanh, khéo |éo.

Dung cu: Qud bdng r6,
vat chuan, coi, déng hé bam gio.

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

Hinh 4. Trd chai Dan béng vuot chudng ngai vat
Trd choi: THI DPAU BONG RO

Muc dich: Rén luyén céac ki thuat da hoc va kha nang phoi hgp van dong.

Dung cu: Qua bong 1o, bang 16, cdi, dong hé bam gid, day mau.

Cach thuc hién: Ngudi choi chia thanh hai nhom. Méi nhém gém nam hoc sinh. Hai
nhém thi ddu vai nhau tir 3 - 5 phut trén nira san. Két thic thi dau, nhom nao ghi dugc
nhiéu diém nhat la chién thang.

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

Chai tay

Chay bién téc

Chantru

Dan béong

BANG GIAI THICH THUAT NGU

GIAI THICH THUAT NGU
Phan nai gilra long ban tay va cac ngén tay.

Chay tang hodc giam téc dé mot cach
doét ngot.

Chan tiép xtc dat, lam diém tua clia co thé.

Diéu khién qua bong di chuyén ciing cathé.

TRANG

25,94, 97

20,91,93,
96, 99

11,81, 85

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